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ABSTRACT

Ever since the breakthrough of social media it has become
progressively more interesting to investigate whether or not it
only exists for our pleasure or if it comes with negative
side-effects. Instagram is, as of now, the fourth biggest social
media which makes it one of the most established social medias
whom most internet-users value. Instagram is an application for
posting, and interacting, with pictures and videos by friends or
even strangers. This may seem like harmless amusement, but it
can also have a negative effect on the user's self-esteem.

This study aims to examine whether a short term break from the
social media platform Instagram can have a positive effect on an
individual's self-esteem or not. The study that is conducted is a
field study, where data is collected from the same frame of
interpretation where the results have been concluded and
discussed.

Every participant took a break of one week from Instagram, where
the app was deleted completely. Prior to the week the participants
got to fill out a form regarding their self-esteem. The same form
was also filled out after the break to be able to compare
self-esteem between the two. The form, and thus the measure tool
for self-esteem, was built on Rosenberg's Self-Esteem Scale.

The result showed an increase in self-esteem after the break from
Instagram. The result differed slightly between participants but on
average everyone's self-esteem bettered. Further investigation
revealed some patterns, for instance, a difference between men
and women can be shown where women's self-esteem increased
more than men's. Even if everyone's self-esteem on average
increased, a conclusion can be drawn that self-esteem can be
affected by many variables apart from the break from Instagram.

SAMMANFATTNING

Genom sociala mediers genombrott har det blivit alltmer
intressant att undersdka om de har en negativ paverkan eller om
de endast finns till for vart ndje. Instagram ar det fjarde storsta
sociala mediet vilket gor det till ett otroligt etablerat socialt medie
som de flesta internetanviandare nyttjar. Instagram gar ut pa att
publicera samt interagera med bilder och filmklipp fran sina
véanner eller dven frimlingar. Detta bringar ndje men kan dven ha
en negativ paverkan pa anvéndarens sjélvkénsla.

Denna studie undersdker om en kortvarig paus fran det sociala
mediet Instagram kan péverka sjdlvkénslan positivt kortsiktigt.
Studien genomfordes genom en féltstudie dédr data samlades in
fran en och samma tolkningsram som sedan dragits till en slutsats
och diskuterats.

Alla deltagare tog en paus fran Instagram i en vecka genom att
radera appen helt. Innan och efter denna vecka svarade varje
deltagare pé ett formuldr. Formuléret var utformat for att kunna
mita sjdlvkénslan fore och efter veckan och da kunna dra
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slutsatser kring om och hur sjélvkinslan paverkas. Sjélvkénsla har
miétts med hjélp av Rosenbergs Self-Esteem Scale.

Resultatet visade pa att det blev positiva skillnader i sjidlvkénsla
efter pausen fran Instagram. Resultaten varierade sjélvfallet
mellan olika deltagare men i genomsnitt 6kade allas sjdlvkénsla.
Detta analyseras vidare ddr man bland annat kan se att kvinnors
sjdlvkinsla 6kade mer #n méinnens. Aven om man kan konstatera
att allas sjélvkédnsla i genomsnitt Okade efter veckan dras
slutsatsen att manga yttre faktorer, oberoende av den
Instagram-fria veckan, kan ha en paverkan pa sjélvkanslan.

Nyckelord
Sjélvkénsla; Instagram; Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES);

1. Introduktion

Vi lever i ett samhille dir sociala medier har ett otroligt stort
inflytande. Enligt uppgifter fran Internetstiftelsen anvinde 94% av
den svenska befolkningen (16 ar och dldre) internet under ar 2022
[1]. Vidare uppges det att ndra tva tredjedelar av dessa
internetanvéndare har anvént sig av just Instagram. Med andra ord
ar Instagram i nuldget till stor del integrerat i de flesta svenskars
vardag.

Instagram é&r ett socialt medium, en kostnadsfti applikation, som
mdjliggdr och uppmuntrar anvéndare att dela bilder och filmklipp,
som andra i sin tur kan interagera med i form av gilla-markeringar
och kommentarer [2]. Varje anvédndare skapar ett konto med
individuellt anvéindarnamn samt profilbild och véljer sjdlv vilka
de ska f6lja och vilka som foljer dem. Innehall fran konton som
anvindaren foljer samlas i ett flode tillsammans med det som lagts
upp av anvidndaren sjélv. Dessa enkla premisser har lett till ett
socialt medium som idag har dver tva miljarder aktiva anvéndare
varje manad [3].

Huruvida dessa typer av sociala medier dr bra for oss eller inte dr
mycket omdiskuterat och dess potentiella negativa effekter pa oss
dr nagonting som &ven det inte dr helt kartlagt. Flertalet av de
entreprendrer som uppfunnit ménga av de sociala medierna,
exempelvis Mark Zuckerberg, tillater inte sina egna barn att
anvinda plattformarna [4], vilket har lett till ytterligare skepticism
kring mediernas effekter pa anvindare. Instagram &r en av de mest
anvénda sociala medier som finns och kanske dven en av de mest
omdiskuterade.

Att stindigt exponeras for bilder av andra ménniskor och vad de
gor kan paverka hur vi uppfattar oss sjdlva samt leda till att vi
jamfor oss med andra pa ett sitt som inte har varit mojligt innan
Instagrams uppkomst. Att detta paverkar individens sjélvkénsla pa
nagon niva dr dirav ej langsokt och har undersokts i flera studier.
Flertalet undersokningar har gjorts pa just d&mnet Instagram och
sjdlvkénsla, och ménga av resultaten pekar mot att Instagram
tycks ha negativa effekter pa individers sjdlvkénsla. Ett stort antal
studier utforda kring dmnet har varit upplagda pa liknande sitt,
fragor stills till anvdndare kring deras sjélvkénsla och resultaten
jamfors med hur mycket samt pa vilket sétt anvéndaren anvénder
appen.
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Tva exempel pé studier som anvdnder denna typ av metod dr
“Instagram Use and Its Effect on Well-Being and Self-Esteem” av
Briana Trifiro (2018) [5] och The Effects of Instagram Use, Social
Comparison, and Self-Esteem on Social Anxiety: A Survey Study
in Singapore av Shaohai Jiang and Annabel Ngien (2020) [6].

Denna studie undersoker istéllet hur sjdlvkénslan paverkas nér
anvindare helt slutar anvénda appen under en vecka. Detta ar att
undersoka samma sak som ménga av de tidigare studierna gjort,
men fran en annan vinkel. Istdllet for att undersoka huruvida
Instagram-anviandning har en negativ effekt pa individers
sjdlvkdnsla, dmnar vi att underséka om en paus fran Instagram
kan leda till 6kad sjdlvkénsla pé kort sikt.

2. Bakgrund

Att sociala medier har en paverkan péd individens vdlmaende
borjar bli ett vilkant faktum. I och med dokumentéren The Social
Dilemma, slappt pa Netflix 2020, kom de negativa effekterna av
sociala medier snabbt till ytan fér manga av anvéindarna [7].
Dokumentéren gér igenom hur sociala medier utnyttjar och
framjar ett beroende for att maximera vinst genom exponeringen
av reklam pé apparna. Dessa beroenden yttrar sig i form av
obehag vid franvaro av det sociala mediet da psykologiska
beldningssystem anvinds for att halla anvéndaren i ett hért grepp.
Dessa beloningssystem kan exempelvis vara i form av likes eller
ménga kommentarer pé sitt inligg pa Instagram. Dock &r det inte
bara detta som gor att man hélls kvar. Det &r dven negativa
kénslor som kénslan av att andra har ett battre liv, dr snyggare
eller har ett béttre socialt liv &n en sjdlv som gor att man ¢j kan
kolla bort. Denna dokumentdr slog stort med 38 miljoner
visningar [8] och blev en 6gondppnare for ménga att sociala
medier kanske inte bara dr den roliga underhallningen vi tidigare
trott att det var.

2.1 Instagrams och dess

paverkan

uppbyggnad

Instagram bdorjade ar 2010 som en enkel applikation pa mobilen
for att halla kontakt med ndra och kéra genom att dela bilder med
dem. Genom aren har detta dock utvecklats och breddats. Da
Instagram har velat vdxa pa marknaden har ett beroende av appen
varit 6nskvirt. Ett stort antal anvdndare samt mycket tidsatgéng pa
appen &r viktiga byggstenar for en framgéngsrik produkt. Detta
har astadkommits genom anvindning av diverse psykologiska
verktyg for att forsdkra att appen blir nidst intill
beroendeframkallande.

Bekriftelsen som infinner sig pa sociala medier har en kritisk roll
for att kunna fa grepp om beroendet [9]. Denna bekriftelse kan
nas genom publicering av en bild som d& snabbt medfor
gilla-markeringar och kommentarer. Detta dr en faktor som leder
till beroendet da det &r en sé pass ldtt killa till enkel bekriftelse
och dopamin. Ménga drar sig ddrefter fran att sluta anvénda appen
for att de vet att en stor andel av deras dagliga dopamin kommer
att upphora.

Dopamin &r en signalsubstans som ofta beskrivs som
lyckohormonet och &r primért ansvarig for kinslan av lycka och
njutning. Sociala medier, dér Instagram &r involverat, har
beskrivits ha en liknande “dopamine loop” som pavisats hos
drogberoende [10]. Hur sociala medier anvinder dopamin &r
genom att skapa “Dopamine Driven Feedback”. Detta visar sig i
form av en cykel dar drivkraften dr beloning av dopamin. Denna
tillimpas pa sociala medier genom en “Social Media Dopamine
Loop” (figur 1). Detta skapar ett beroende genom en handling, till
exempel publicering av ett inldgg, som foljs av en véntan och
forvantan och avslutas sedan med beloningen. Denna cykel gér

om och om igen vid behov. Ju mer denna cykel upprepas desto
mer blir detta en palitlig l4ttillgdnglig kélla av dopamin.
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Figur 1. “Social Media Dopamine Loop” [§]
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Denna cykel av dopamin &r inte det enda som Instagram har
inkorporerat for att frimja en beroendeframkallande applikation.
Flodet pa Instagram déir alla bilder som ens foljare publicerar dr
dven andlost. Detta betyder att ndr man har scrollat igenom alla
foljda anvéndares bilder fortsétter flodet att visa bilder fran andra
konton och flodet tar dédrav aldrig slut. Detta kallas for “Infinite
Scroll” [11] och &r en del av manga sociala medier i nuldget.
Genom att flodet aldrig tar slut uppstér en frdnvaro av indikationer
pd att man ska sluta och stinga av appen vilket forldnger
anvindandet av appen. Hemsidor och medier dér rullningslisten
langs med sidan dr synlig mdjliggér for anvéandaren att uppskatta
och forsta ett visst stopp pa anviandningen. Med “Infinite Scroll”
uppstar ¢j detta och anvdndaren blir uppslukad samt stannar pa
sidan léngre, ofta langre 4n planerat och 6nskat.

Med detta till grund kan det faststillas att Instagram har drag som
sitter anvandaren i risk for delvis, eller helt, beroende. Detta ar
essentiellt framdver for att greppa varfor anvéndarna véljer att
stanna pa appen trots den potentiellt negativa paverkan appen har
pa sjalvkinsla.

2.2 Relaterad forskning kring Instagram
och sjialvkiinsla

Vi tar inspiration av flertalet tidigare utférda studier som utforskat
samband mellan Instagram och sjdlvkénsla. En tidigare studie av
Briana Trifiro utforskar hur anvédndandet av Instagram péaverkar
sjdlvkénsla samt allmént védlméende [5]. I studien anvinds en
mélgrupp med unga vuxna med medeldldern 20 &r. Resultaten
pekade pé att det framfor allt &r hur mycket och intensivt man
anvénder appen som paverkar anvindarens sjdlvkinsla. Med detta
ar det da i intresse for oss att ta reda pa, samt véga in deltagarnas
anvéndarvanor.

Vi har dven tittat pa liknande studier nir det kommer till val av
metod. Schwarz m fl [12] gjorde en undersdkning 2022 dir de
undersokte hur olika psykologiska parametrar hos unga vuxna
paverkas av ett uppehdll fran Instagram i en vecka. En av de
parametrar som undersoktes var just sjilvkénsla, och efter en
vecka kom de fram till att sjdlvkédnslan hade forbéttrats av
uppehallet.

I ytterligare en studie av Fioravanti, m fl [13] undersdktes det hur
en veckas uppehall frén Instagram péverkade det subjektiva
véilmaendet hos unga mén och kvinnor. De fann att kvinnorna i
undersékningen uppvisade hdgre nivder av upplevd livskvalitet
efter veckan jamfort med innan, medan ménnen i undersdkningen
inte uppvisade ndgon storre fordndring. Denna konsskillnad
kommer dven att undersokas i denna studie, for att se om det
forekommer négra skillnader nér det géller sjdlvkinsla.



Sjélvkénsla valdes som fokuspunkt i detta arbete. Detta da det &r
det som centralt séigs bli paverkat av Instagram [14]. Att nagot
som gillamarkeringar och antal kommentarer pa ett inldgg blir ett
matt pa bekriftelse tir pa sjdlvkinslan da det dr nagot som &r helt
utanfor individens kontroll. Sjdlvkédnsla, tillsammans med
livstillfredsstéllelse, d4r dven huvudfokus i en studie av Nicole
Annette Dion dir det beskrivs att sjilvkénsla ar essentiell om
paverkan av Instagram ska diskuteras [15]. Sjédlvkénsla dr en
primér del av vdlmaendet som péaverkas av Instagram. Detta dr
dédrav det som kommer att mitas och ligga till grund for denna
studie.

23 Definition av sjilvkiinsla

Begreppet sjdlvkénsla behover fortydligas samt definieras for att
kunna anvédndas som ett effektivt métverktyg i denna studie.
Morris Rosenberg (1962) definierar individers sjdlvkénsla (eng.
self-esteem) som “the degree to which he holds attitudes of
acceptance or rejection toward himself” [16].

Vi kommer vidare i denna uppsats definiera sjdlvkénsla som det
viarde som individen upplever att den har. Om individen kénner
sig n6jd och trivs med sig sjilv. Din sjélvkédnsla paverkar dig
dagligen, genom hur du tolkar och upplever verkligheten.

Sjdlvkénslan formas ofta i barndomen. Grunden till en stark
sjdlvkinsla dr att kdnna sig sedd och uppskattad av omgivningen
under uppvéxten. Sjdlvkanslan paverkas dven av det som hander i
nutid. Det kan till exempel vara svart att behélla en stark
sjdlvkdnsla om du forlorar ditt arbete, far sidmre hélsa eller
forlorar en relation som é&r viktig for dig.

Individens sjédlvkinsla kan stirkas genom att ta hand om sig sjéalv
psykiskt och fysiskt och vara snéll mot sig sjdlv. Men &ven att ¢j
jdmfora sig med andra samt avfolja personer och konton pa
sociala medier som inte far dig att ma bra.

3. Metod

Med den teori vi har underliggande vill vi undersoka om
Instagram faktiskt kan vara en negativt paverkande faktor for
individens sjdlvkénsla och framforallt om denna effekt kan
motverkas pé enbart en vecka.

Detta undersdks genom att Instagram avinstalleras pa respektive
individs enhet i en vecka. I samband med avinstallationen
kommer varje deltagare i studien fylla i ett formuldr med fragor
som ror deras generella demografi, anvindarvanor samt ett
standardiserat test for att mita sjdlvkénsla hos individen. I slutet
pa formuléret finns dven tva fragor som handlar om hur deltagaren
ser pa sig sjdlv utseendemassigt samt socialt.

I slutet av den Instagram-fria veckan svarar samtliga deltagare pa
ytterligare ett formuldr bestdende till stor del av samma fragor
som det forsta, detta for att en jimforelse av svaren och ddrmed
sjdlvkinslan ska vara mgjlig att gora.

Da maélgruppen dr unga vuxna &r det ett faktum att appen ar vil
etablerad och mest troligen redan integrerad i de flesta av
deltagarnas vardag. Genom att kdnna franvaron av appen i en
vecka hoppas vi dstadkomma ett avbrott langt nog for att fa en
paverkan pa sjélvkanslan.

3.1 Formulirets uppbyggnad

Det forsta formuldret som besvaras av samtliga deltagare innan
veckans start innehéller forst demografiska fragor om kon och

alder och sedan ytterligare tva fradgor som ytligt kartligger
deltagarens Instagramvanor. Efter de inledande fragorna utfors ett
standardiserat test for att méta sjdlvkénsla, Rosenberg Self-Esteem
Scale (RSES).

Efter RSES-testet finns ytterligare tre fragor kvar i enkéten. Tva
av dessa ror omraden som inte tas upp direkt i RSES-testet, men
som @ndd mojligtvis skulle kunna péverka sjilvkénsla indirekt.
Detta dr jamforelse av utseende och socialt liv. Frigan om
utseende dr formulerad pa foljande vis: Hur n6jd &r du med ditt
utseende? Denna fraga svarar deltagarna i studien pa med en siffra
mellan 1-10. Den andra frdgan, som &r dmnad att kartligga
deltagarnas sociala jaimforelse, dr formulerad pa foljande vis: Hur
nojd dr du med ditt sociala liv? Denna fraga svarar deltagarna i
studien pa med en siffra mellan 1-10. Bada dessa fragor har lagts
till da det upplevs att RSES inte ticker alla aspekter som kan vara
av intresse att undersoka.

Enkiternas sista fraga ér tillslut 4ven vriga tankar bade innan och
efter avbrottet om det finns nagot som deltagarna sjélv vill
tilligga. Vi hoppas att detta kan ge en helhetsbild av enskilda
personers upplevelse efter, samt instédllning innan veckans gang.

RSES, ett vilgrundat méatt pa sjilvkédnsla, kombinerat med
tillimpade fragor samt fritext, bygger tillsammans en bra grund
for att fa ut sd mycket som mojligt av denna undersdkning.

3.1.1  Att mdta sjdlvkdnsla

Eftersom begreppet sjdlvkinsla dr svart att definiera och dnnu mer
komplicerat att méta har vi anvént oss av Rosenberg Self-Esteem
Scale (RSES), framtagen av sociologen Morris Rosenberg, for att
mita samtliga deltagares sjdlvkdnsla. RSES ar ett etablerat
verktyg for att utvédrdera individers sjdlvkénsla och ar uppbyggd
av 10 fragor som ticker sjdlvkénsla, sjélvfortroende och
sjdlvacceptans.

Varje fraga besvaras med en 4-skala frdn “instimmer helt” till
“instdmmer inte alls” dér svaren vanligtvis dr podngsatta fran
antingen 0-3 poéng eller 0-4. Vi har valt att anvinda 0-3 systemet.
Detta innebér att det maximala resultatet deltagare kan fa pa testet
dr 30 och det minsta mdjliga resultatet ar 0. Hogre podng
representerar béttre sjdlvkénsla.

RSES ar det standardiserade maéttet pa sjdlvkénsla inom
psykologisk forskning [17], vilket gor det till det perfekta
matinstrumentet for denna undersokning.

3.2 Sjalvvirdering

Majoriteten av all data som anvénds i denna studie kommer frémst
frén deltagarnas egna, sjélvskattade svar. Detta gor att
individernas sjélvvirdering kommer att spela en stor roll for
resultatets akribi. Sjdlvvirdering dr formégan att reflektera och
utvdrdera sitt maende, upplevelser och sig sjdlv. Tva deltagare
skulle kunna mé lika bra, men om deras sjélvvérdering ar olika
kan deras svar dnda skilja sig, trots att de borde ha samma resultat.
Detta dr nagonting som man maste ha i atanke under analysen av
resultaten.

3.3  Datainsamling

All konkret data i denna undersokning kommer frén de tvd
enkdterna som besvarades av deltagarna i studien. Foljande delar
beskriver hur datan samlades in och hanterades. Alla deltagare i
studien gav samtycke at att deras information anvénds inom
ramarna for denna studie.



3.3.1 Anvdndartester

Anvindartesterna utfordes av 55 deltagare under vecka 14, 2023.
Koénsfordelningen var mycket jamn, av de 55 deltagarna var 27
mén och 28 kvinnor. Det var ingen deltagare som valde
alternativet “annat” pa frdgan om konstillhorighet. Alla deltagare
svarade pa den forsta enkéten i samband med avinstallationen av
Instagram under kvéllen pa sdondagen den 2a april. Med andra ord
var mandagen den 3 april den forsta instagram-fria dagen i veckan
for samtliga deltagare. Av de 55 deltagarna sd svarade
sammanlagt 54 personer pad den andra enkéten. Det var alltsé en
person som hoppade av studien. Vi rdknar dérfor studiens
deltagarantal som N=54 forsokspersoner med en exakt 50/50
fordelning av mén och kvinnor.

3.3.2  Datahantering

Datan fran de ifyllda formuldren sammanstilldes forst i Googles
egna “formuldr-miljo”. Datan exporterades vidare till en csv-fil
som mojliggjorde effektivare jamforelse genom ett enklare
python-script som vi skrev sjdlva. Det var dven genom detta
python-script som vi automatiskt rdknade ut alla deltagares
RSES-virden d& en manuell hantering och berdkning av denna
data hade varit mycket omstandlig.

4. Resultat

I denna sektion kommer resultaten frén undersékningen att
presenteras utan djupgdende diskussioner och analyser. All data
som samlats in hanterades och sorterades genom python-script
och i Google Sheets. Datan har analyserats direkt genom
jamforelse av medelvirden, pearsons korrelationstest och andra
statistiska metoder.

Deltagarantalet i denna studie var 54 stycken (N=54).
Fordelningen av mén och kvinnor var exakt lika, med 27 kvinnor
och 27 mén.

Aldersfordelningen av deltagarna sdg ut som i figur 2.

Ange din alder

54 svar

Enkiit 2 21.09 7.06 7.65

Differens | 1.17 0.24 0.22

RSES medelvirde skala (0-30)

I den forsta enkdten som besvarades i borjan av veckan var den
genomsnittliga RSES-podngen hos deltagarna cirka 19.93 poéng.

Efter den Instagram-fria veckan hade samma snittpoéng okat till
cirka 21.09. Det motsvarar en snittokning av RSES med cirka
1.17 podng per person efter en vecka utan Instagram. I procent
motsvarar det en dkning med cirka 5.8%.

Utseende sjilvbedomning medelviirde (skala 1-10)

Utseende-virdet 6kade i snitt med 0.24 poédng per person efter
veckan. I procent motsvarar det en 6kning med cirka 3.5%.

Social sjilvbedémning medelviirde (skala 1-10)

Social-virdet okade i snitt med 0.22 podng per person efter
veckan. I procent motsvarar det en 6kning med cirka 3%.

4.2 Skillnad mellan mén och kvinnor

4.2.1 Forsta enkdten

Tabell 2. Forsta enkiitens medelvirden for kvinnor & mén.

RSES Utseende Social
medelviirde | sjilvbedomning | sjilvbedéomning
(skala 0-30) | medelvirde medelvirde
(skala 1-10) (skala 1-10)

Kvinnor 18.07 6.19 6.96

Min 21.78 7.44 7.89

@ 15-19
® 2025
26-30
@ 30+
Figur 2. Deltagarnas dldersfordelning.
4.1 Allméiinna resultat
Tabell 1. Forsta och andra enkétens medelvirden.

RSES Utseende Social

medelvirde | sjilvbedomning | sjilvbedomning

(skala 0-30) | medelvirde medelvirde

(skala 1-10) (skala 1-10)

RSES medelviirde skala (0-30)

Kvinnorna hade i snitt ett ligre RSES virde &n ménnen pa den
forsta enkdten. Genomsnittet for kvinnor var déar 18.07 medan
motsvarande snitt for midnnen var 21.78.

Utseende sjiilvbedémning medelviirde (skala 1-10)

Nir det kommer till fragan “Hur n6jd dr du med ditt utseende” pa
en skala 1-10 hade kvinnorna &ven hér en ligre snittpoing &n
ménnen. I den forsta enkéten var kvinnornas snittpodng cirka 6.19
medan motsvarande snitt for ménnen var cirka 7.44.

Social sjilvbedomning medelvirde (skala 1-10)

Nar det kommer till sjdlvbedomning av social situation har
kvinnorna i snitt en ldgre podng dn ménnen. Pa en skala 1-10 hade
kvinnorna i snitt cirka 6.96 poing medan motsvarande snittpoidng
for médnnen var cirka 7.89 poéng.

4.2.2  Andra enkdten

Tabell 3. Andra enkétens medelvirden for kvinnor & mén.

Enkiit 1 19.93 6.81 7.43

RSES Utseende Social
medelvirde | sjilvbedomning | sjilvbedéomning
(skala 0-30) | medelvirde medelvirde
(skala 1-10) (skala 1-10)




Kvinnor 20.30 6.52 7.30

Min 21.89 7.59 8.00

RSES medelvirde skala (0-30)

Kvinnorna hade efter den Instagram-fria veckan ett ldgre
RSES-snitt &n ménnen, men denna gang hade skillnaden minskat.
Genomsnittet for kvinnorna i den andra enkéten 6kade fran 18.07
till cirka 20.30 medan samma snitt for ménnen okade fran 21.78
till cirka 21.89.

Utseende sjiilvbedomning medelviirde (skala 1-10)

Nér det kommer till frigan “Hur n6jd &r du med ditt utseende” pa
en skala 1-10 hade kvinnornas snittpodng forbattrats fran 6.19 till
cirka 6.52 podng medan ménnens snitt 6kade fran 7.44 till cirka
7.59 poidng.

Social sjilvbedomning medelvirde (skala 1-10)

Nér det kommer till sjalvbedomning av social situation okade
kvinnornas snittpodng fran 6.96 till cirka 7.30 medan méinnens
snitt 6kade fran 7.88 till 8.0.

4.2.3  Differens av medelvdrde kvinnor & mdn

Tabell 4. Differens av medelvirde kvinnor & mén.

RSES Utseende Social
differens sjilvbedomning | sjilvbedéomning
differens differens
Kvinnor | 2.22 0.33 0.33
Min 0.11 0.15 0.11
RSES differens

Efter en vecka utan Instagram okade RSES-snittet for kvinnor
med cirka 2.22 podng medan samma Okning for méinnen
motsvarade cirka 0.11 podng.

Utseende sjilvbedémning differens

Efter en vecka utan Instagram 6kade kvinnornas utseende-poéng i
genomsnitt med cirka 0.33 podng medan motsvarande snitt for
ménnen d6kade med cirka 0.15 poéng.

Social sjilvbedomning differens

Efter en vecka utan Instagram 6kade kvinnornas snitt med cirka
0.33 podng medan samma snitt-Okning for mdnnen motsvarade
cirka 0.11 poidng.

4.3 Korrelationer och monster

Det som primért har undersokts for korrelationer och samband ar
tid spenderad p& Instagram mot Ovriga parametrar. For att
undersoka korrelationer har Pearsons korrelationstest anvénts och
for att bedoma styrkan péa korrelationen har en tabell fran artikeln
“Correlation coefficients: appropriate use and interpretation”
(2018) [18] anvénts. Dér klargors det att vdrden pa Pearsons r
mellan 0-0.1 bdr anses som forsumbar korrelation och virden
mellan 0.10-0.39 anses motsvara en svag korrelation. Samtliga
korrelationer som fanns i denna studie var férsumbara eller svaga
enligt denna tolkning.

Nedan dr ndgra av de mest relevanta undersdkningarna som
gjorts.

4.3.1 Tid spenderad pd Instagram

En variabel som noga undersdkts for monster och korrelationer
med Ovriga variabler dr antalet minuter deltagarna uppgav att de
spenderade i genomsnitt dagligen pa Instagram.

Den genomsnittliga tiden en deltagare i studien spenderade pa
Instagram var cirka 36.4 minuter. Deltagaren med den ldgsta
dagliga genomsnittstiden hade 0 minuter och deltagaren med den
hogsta dagliga genomsnittstiden hade 114 minuter.

Foljande ar jamforelser som gjorts mellan genomsnittstid och
andra variabler.
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Figur 3. Korrelation mellan tidsatgang och RSES 1.

Figur 3 visar korrelationen mellan tid spenderad pé Instagram och
resultat pd det forsta RSES-testet, innan den Instagram-fria
veckan. Den blad grafen &r den rdta linje som bést passar
spridningen och Pearsons korrelationskoefficient motsvarar i detta
fall en svag negativ korrelation, r = -0.16.
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Figur 4. Korrelation mellan tidsitgiang och RSES DIFF.

Figur 4 visar korrelationen mellan tid spenderad pé Instagram och
RSES-differensen efter den Instagram-fria veckan.. Den bla
grafen dr den réta linje som bést passar spridningen och Pearsons
korrelationskoefficient motsvarar i detta fall en forsumbar positiv
korrelation, r = 0.018.
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Figur 5. Korrelation mellan tidsatgiang och UTSEENDE 1.

Figur 5 visar korrelationen mellan tid spenderad pé Instagram och
resultaten fran den forsta enkétens fraga om hur ndjda deltagarna
var med sina egna utseenden, innan den Instagram-fria veckan.
Den bla grafen ér den rita linje som bist passar spridningen och
Pearsons korrelationskoefficient motsvarar i detta fall en svag
negativ korrelation pa r = -0.20.
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Figur 6. Korrelation mellan tidsatgiang och UTSEENDE DIFF.

Figur 6 visar korrelationen mellan tid spenderad pé Instagram och
utseende-differensen efter den Instagram-fria veckan. Den bla
grafen &r den réta linje som bést passar spridningen och Pearsons
korrelationskoefficient motsvarar i detta fall en forsumbar negativ
korrelation, r = 0.099.
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Figur 7. Korrelation mellan tidsatgang och SOCIAL 1.

Figur 7 visar korrelationen mellan tid spenderad pa Instagram och
resultaten fran den forsta enkitens fraga om hur ndjda deltagarna
var med sina sociala liv innan den Instagram-fria veckan. Den bla
grafen dr den réta linje som bést passar spridningen och Pearsons
korrelationskoefficient motsvarar i detta fall en forsumbar positiv
korrelation pa r = 0.06.
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Figur 8. Korrelation mellan tidsatgiang och SOCIAL DIFF.

Figur 8 visar korrelationen mellan tid spenderad pé Instagram och
den sociala differensen efter den Instagram-fria veckan.. Den bla
grafen &r den réta linje som bést passar spridningen och Pearsons
korrelationskoefficient motsvarar i detta fall en svag positiv
korrelation pa r =-0.22.

5. Diskussion

Denna studie dmnar att undersoka samband mellan anvéndning av
Instagram och sjdlvkénsla hos individen genom att tillfalligt
stoppa anvindandet av appen och dokumentera eventuella
forandringarna som uppstar. I resultaten framgér det att flertalet
parametrar som ror sjdlvkinsla har forbattrats efter veckans géng.
I foljande stycken kommer metoden samt resultaten med
tillhérande figurer och tabeller fran foregdende del att diskuteras
mer djupgaende.

5.1

Sjélvkénsla dr ndgot som kan variera fran dag till dag pa grund av
ett stort antal olika faktorer bortsett fran sociala medier. Eftersom
denna studie ej hade en kontrollgrupp har en jimforelse med
slumpmissig fordndring av RSES ej gjorts. For att med storre
sdkerhet kunna dra slutsatser kring resultatet hade det krévts en
kontrollgrupp som svarade pd béda enkdterna med en veckas
mellanrum utan att gora ndgon fordndring av Instagram-vanor
mellan de tva enkiterna. Detta for att kunna jamfora forandringar
av medelvérden och ha dragit mer triffsékra slutsatser.

Diskussion av metod

Det dr mojligt att yttre faktorer och slumpen har lett till denna
forbittring. Att det var bra vider med mycket sol under veckan
utan Instagram skulle till exempel kunna vara en anledning till
6kningen av RSES.

Det dr &dven en stor mdjlighet att nagot personligt hidnde i
deltagares liv, vilket dr svart for oss att kartldgga och skulle kunna
vara ndgot som paverkar sjélvkénslan. Det var till exempel en
deltagare i studien som uppgav foljande i den andra enkéten:
“Tror att d&ndrade svar kan ha berott pa andra saker som har héint i
veckan utOver borttagandet av instagram”. Den andra enkiten
hade med f6rdel kunnat innehalla en fridga angdende om négot
orelaterat hént i veckan som kan ha paverkat individens méaende
for att battre kartlagga de fall dir en fordndring skulle kunna bero
pa nagot helt orelaterat som hént under experimentet.



Studiens storlek &r &ven ndgot som paverkar sdkerheten av
resultatet. Medan N=54 &r en relativt godtagbar storlek, relaterad
till studiens omfattning, hade det varit 6nskvért med fler deltagare
for ett mer pélitligt resultat. Nagot som dock var en motgéng var
oviljan hos potentiella deltagare att radera Instagram i en vecka.
Det var flertalet som blev kontaktade som vigrade vid forsta fraga
da de inte kunde ténka sig att vara utan appen under en sé lang tid.
Vissa av dessa dvertalades medan négra stod fast vid beslutet att
en vecka utan Instagram inte var mojligt. Detta gor att den grupp
av deltagare vi har alla har ndgot gemensamt; att alla kan ténka sig
att ta bort Instagram en vecka. Personer som av olika skél absolut
inte vill vara med denna studie skulle definitivt kunnat bidra till
undersokningen. Detta dr nagot att vdga in men nagot som ej gar
att paverka.

Ytterligare en faktor som skulle kunna forbattras i metoden é&r
tidsomfanget for experimentet. Enligt en studie av Philippa Lally
(2010) [19], doktor i filosofi, tar det 66 dagar for ett nytt beteende
att bli en vana. Vanor och beteenden kan vara bade fysiska och
psykiska och i denna studie ar det framfor allt psykologiska vanor
hos deltagarna som paverkar deras sjdlvkdnsla. Hur man jamfor
sig med andra och ser pa sig sjilv dr inldrda vanor som formats
under lang tid och att dessa skulle kunna foréndras signifikant pa
en vecka &r osékert.

En vecka &r en relativt kort tid och det &r mojligt att forbéttringen
hade blivit storre om Instagram-pausen skett under en lingre tid,
onskvirt 66 dagar for att fa gamla tankesétt och monster att bli
avvanda och ddrmed leda till en 6kad forbéttring av sjélvkénsla.
Det dr mojligt att individer skulle behéva forma nya, mer
hilsosamma vanor nér det kommer till jimf6relse med andra samt
forhéllandet till sjélvet for att en storre fordndring ska kunna ske.

5.2 Diskussion av allméinna resultat

I de allménna resultaten framgar det att samtliga parametrar som
undersokts (RSES och grad av tillfredsstillelse nédr det kommer
till individens utseende samt sociala liv) har forbéttrats marginellt
efter den Instagram-fria veckan. Dessa resultat overensstimmer
med tidigare forskning (D. Schwarz m fl, 2022) [12] dir
deltagarna efter en veckas instagram-uppehéll pévisade en
forbattring av bland annat sjalvkénsla.

Storsta forbattringen sags for genomsnittet av RSES podng som
efter veckan 6kade med cirka 1.17 poédng, fran 19.93 till 21.09.
Denna forbéttring av RSES virdet stodjer ideén om att ett kortare
uppehall fran Instagram skulle kunna forbéttra individers
sjdlvkénsla, men det &r viktigt att podngtera att resultatet i sig inte
bor ses som nagot konkret bevis. Okningen #r marginell och det
gér inte med sdkerhet att dra ndgon slutsats kring huruvida detta
berodde pa uppehallet eller ndgot annat.

Nar det kommer till grad av nojdhet gentemot det egna utseendet
samt social situation var okningen mindre. Allra minst dkning
sags for den sistndmnda parametern, sociala faktorn.

Deltagarnas egna upplevelser av veckan har varit vildigt spridda.
Ménga deltagare upplevde fordndringen som vildigt positiv
medan andra inte upplevde ndgon storre skillnad. En deltagare
uppger i den andra enkéten, efter veckans gang att det hade varit
“Overraskande skont att inte vara pa Instagram. Skont att slippa
vissa intryck frén nagra av de influencers man foljer.” Denna
deltagare uppgav dven att den hade slutat folja dessa influencers
efter experimentet.

Tva andra deltagare ldmnade feedbacken: “Har gétt bra, inte kéint
nagon sérskild skillnad men jag anvéinder inte heller instagram
speciellt mycket frén borjan” och “Har helt arligt inte tdnkt pé att
jag inte haft appen s& mycket.”

5.3 Diskussion av skillnad mellan kvinnor
och méan

Mién borjar komma ikapp kvinnor i anvdndandet av sociala
medier, med 73% av méin som anvénder sociala medier och 80%
av kvinnor som gor det [20]. Detta gar dven i linje i denna studie
ddr mén i genomsnitt, innan pausen, var inne pa Instagram 37.8
minuter per dag och kvinnorna var inne 35.1 minuter per dag.
Trots detta &r det dock kvinnor som verkar paverkas mest negativt
av sociala medier, samt uppvisa en storre forbattring till f6ljd av
franvaron fran dem [21]. Detta gor att en jamforelse mellan
kvinnor och min i denna studie dr hogst relevant.

Nar det kommer till skillnad mellan mén och kvinnor noteras
tydliga olikheter och monster for samtliga parametrar som
undersokts. Den storsta skillnaden kunde observeras i det
genomsnittliga RSES-virdet for de tvad grupperna. Hir hade
kvinnorna i den forsta enkéten en genomsnittspoéng pa cirka 18.1
medan samma genomsnitt for minnen motsvarade cirka 21.8.
Denna differens pa 3.7 poédng dr ganska signifikant och dven de
andra parametrarna foljer denna trend.

Mannen uppvisade dven hogre genomsnitt av ndjdhet gentemot
det egna utseendet samt den egna sociala situationen jamfort med
kvinnorna. Nér det kommer till utseendet pa den forsta enkéten
svarade ménnen i genomsnitt cirka 1.25 podng hogre dn kvinnorna
och nér det kommer till den sociala faktorn var samma skillnad
hér cirka 0.93 poing, fortfarande i mannens “fordel”.

Den storsta skillnaden mellan méin och kvinnor innan
experimentet var alltsd i sjdlvfortroende och ndjdhet gentemot det
egna utseendet. Detta stodjer tidigare forskning som kommit fram
till att kvinnor har en generellt ligre sjdlvkdnsla &n mén.
McMullin och Cairney (2004) [21] kom fram till precis detta och
de fann dessutom att denna skillnad ej 4r beroende av alder.

Efter veckans ging hade resultaten i den andra enkéten forédndrats
pa ett noterbart sitt. Samtliga parametrars genomsnitt forbéttrades
for bada grupperna, men kvinnornas genomsnitt hade Okat
betydligt mer 4n ménnens. Méannens genomsnittliga RSES-podng
okade endast med cirka 0.11 podng medan kvinnornas 6kade med
2.22 podng. Kvinnor tycks ha paverkats mer positivt &n ménnen
av uppehallet och det skulle kunna tala for att kvinnor paverkas
mer negativt av appen &n méin. Detta stddjer tidigare forskning
(G.Fioravanti, A. Prostamo och S. Casale, 2020) [13] som kom
fram till att kvinnors subjektiva vdlmaende hade forbattrats
signifikant av ett uppehdll fran Instagram, medan méinnen inte
hade uppvisat ndgon storre fordndring.

Vad denna skillnad beror pa exakt skulle behdva utredas
ytterligare for att kunna besvaras med storre sékerhet. Kvinnor
och min i var undersdkning anvénde sig av appen ungefar lika
mycket tidsméssigt, sa skillnaden beror troligtvis pa nadgon annan
faktor, mojligtvis pa vilket sétt de anvinder appen. Det skulle till
exempel kunna vara sd att kvinnor generellt exponeras for
personer och innehéll som péverkar dem mer negativt, men detta
ar rent spekulativt. Denna fraga dr mycket intressant och skulle
kunna vara nagot som framtida forskning kan besvara.

Frégorna som behandlade utseende och social situation foljer
samma monster for kvinnor och médn som RSES-virdet nér det
kommer till férdndring efter den Instagram-fria veckan, men med
mindre dramatiska skillnader. Kvinnornas forbattring av
utseende-parametern 6kade i snitt med cirka 0.33 poéng medan
samma Okning for mdnnen motsvarade cirka 0.15 poéng.

Frdgan om social situation foljer &ven den samma monster, hér
okade kvinnornas snittpodng med cirka 0.33 podng medan samma
snitt-6kning for ménnen motsvarade cirka 0.11 podng. Aven har



noteras en skillnad av genomsnitt mellan kvinnor och mén, dock
dr den inte lika markant som skillnaden av RSES-differens.

I alla jimforelser mellan mén och kvinnor har kvinnor paverkats
mest pa alla punkter, vilket gar i linje med den tidigare ndmnda
forskningen [21]. Varken denna forskning, eller vér studie, hade
dock konsskillnader som huvudfokus nér det kommer till sociala
medier utan detta var en intressant observation utéver det som
fréimst undersoktes. Denna konsskillnad skulle dock vara véldigt
intressant att ha som fokusomréade i framtida forskning.

5.4 Diskussion av  Kkorrelationer och

monster

Nar det kommer till ~monster och korrelationer mellan
genomsnittstid pa Instagram och de dvriga parametrarna noterades
som bést svaga korrelationer.

Starkast korrelation var det mellan genomsnittstid och “social
diff”, dvs korrelation mellan hur mycket tid en person spenderar
pa Instagram och hur det paverkar deras sjalvbeddmning av social
situation efter en veckas uppehdll fran Instagram. Korrelationen
som noterades hdr var en svag negativ korrelation dir r
motsvarade ungefar -0.22.

Denna svagt negativa korrelation talar alltsd potentiellt for att
desto mer en person anvdnder Instagram, desto storre upplevd
forsdmring av sin egen sociala situation uppstar till foljd av ett
Instagram-uppehall. Framtida undersdkningar pa dmnet skulle
behovas for att noggrannare utreda forhallandet mellan Instagram
och upplevd social situation.

Den sociala differensen var den enda differensen som uppvisade
en svag eller starkare korrelation. De Ovriga parametrarnas
differenser, ndjdhet med utseende och RSES, visade sig bada vara
forsumbara.

Enligt tidigare forskning har tidsatgang en paverkan pa
sjdlvkdnsla [S]. Enligt vara resultat har korrelationen mellan
tidsatgang och RSES 1 (figur 2) en svag negativ korrelation. Detta
tyder pa att det finns en potential att hogre tidsatgdng pa
Instagram ger en lagre sjdlvkénsla. Korrelationen ar fortfarande sa
svag att inga sékra konstateranden kan goras, utan detta bor endast
ses som en fingervisning. Denna indikation gar dven i linje med
den tidigare forskningen vilket ytterligare styrker vart resultat.

5.5  Diskussion av Instagrams utveckling

Om radering av appen &r enda lsningen for att motverka den
negativa paverkan pa sjdlvkdnslan dr virt att diskutera. Det som
pavisas i denna studie dr att sjdlvkénslan paverkas positivt av en
total borttagning av appen. Det skulle ju dock vara formanligt att
inte behdva ta bort appen helt dd den &ven medfér positiva
faktorer, som mdjligheten att vara ndrmare nidra och Kkéra.
Instagram har hér tagit en atgird genom att gora det mojligt for
deras anvindare att dolja antal gilla-markeringar (figur 9). Detta
gOr att man kan vélja att ej kan se hur méanga gilla-markeringar sitt
eller andras inldgg far. Andra kan heller inte se hur ménga
gilla-markeringar ens egna inldgg far.

4 Dolj gilla-markeringar
Dolj antal gilla-markeringar

Antalet gilla-markering
et gill

or inlagg fran andra konton déljs. Du

jenom

gar for ¢ gna inlag

Figur 9. Instillningarna i Instagram for att dolja antal
gilla-markeringar

Instagrams VD, Adam Mosserim, sdger att detta beslut &r till for
forbattring av den mentala hélsan i relation till appen [22]. Han
fortsdtter med att sdga att det &dr framst till for de unga. Att tidigt
ta bort pressen och jaimforelsen som kan medféras med antal likes.
Genom att dolja antalet likes ger det da mer plats till att skapa
gemenskap med andra och inspirera dem. Dessa typer av
implementationer kan mdjliggora att anvindare ej behdver radera
appen helt, utan att sjdlvkénslan kan forbattras istillet av dessa
sma forbattringar. Instagram har tidigare haft som fokus att
maximera vinst och attrahera anvéndare. Nu verkar de dock
potentiellt skifta till att faktiskt véirna om de anvindare de har.

Vi tycker att det dr pa tiden att Instagram inser deras ansvar och
faktiskt tar hand om dem som anvénder och uppskattar appen.
Manga tycker om appen men blir tyvérr paverkade av den negativt
i form av forsdmrad sjdlvkinsla. Detta gor att alla
implementationer som &r skadliga for personens sjdlvkénsla, och
allménna mentala hilsa, bor tas bort. Att ta bort visningen av antal
likes dr ett bra, men litet steg pa vagen. Med den forskning och
teori som finns bor likes samt kommentarer endast vara synliga
for den anvindare som lagt upp inldgget, for att minska
jamforelse. Det bor heller inte vara en sé tydlig notis ndr ndgon
gillar eller kommenterar ens inldgg, da detta &r en del av
beloningssystemet. Hur ménga som foljer en, eller andra, bor dven
det vara dolt for att &nnu mer minska jimforelsen.

Detta bor vara Instagrams nésta steg i utvecklingen. De har redan
en otrolig anvindarbas och det &r nu dags att vdrna om den.
Genom att implementera dessa fordndringar kommer inte bara de
som potentiellt har avstatt fran appen pa grund av dess negativa
mentala paverkan stanna, utan dven 0ka varje anvindares mentala
hélsa.

Som medieteknikstudenter och framtida potentiella utvecklare pa
liknande foretag ar det vart ansvar att ta ansvar. Att skapa appar
och utveckla med syfte. Syftet att forbattra och tillfora till
méanniskans liv gentemot att utnyttja det for egen vinning. Att
alltid ha med sig den moraliska kompassen och inse att det inte
bara dr exempelvis en app man utvecklar, utan man utvecklar dven
beteenden som denna app tillfor. Detta maste man ta lika mycket
ansvar for och ligga minst lika mycket fokus pa som appen i sig.
For i slutdndan ar det i en méanniskas hand denna app kommer att
hamna och vi maste kunna vara stolta over dess paverkan och
konsekvenser den har pa individen.

6. Slutsats

Instagram och sjdlvkénsla ar ett ndgorlunda komplicerat &mne dér
det sdllan ar enkelt att forklara vilka faktorer som foranleder andra
och inte.

Denna studie kom fram till att sjdlvkénslan for de N=54
deltagarna forbéttrades 1 genomsnitt med 1.17 podng pa
Rosenberg Self-Esteem Skalan efter en veckas uppehall fran
Instagram. Detta motsvarar ungefar 6% forbéttring av RSES.

Deltagarnas upplevda ndjdhetsgrad gentemot sitt eget utseende
forbattrades efter veckan i genomsnitt ungefér 0.24 podng pa en
1-10 skala. Detta motsvarar ungefir 3.5% forbdttring av
utseende-ndjdhet.

Deltagarnas upplevda ndjdhetsgrad gentemot den egna sociala
situationen forbdttrades efter veckan i genomsnitt ungefar 0.22
podng pé en 1-10 skala. Detta motsvarar ungefir 3% forbittring
av social-ndjdhet.

Dessa resultat bor ses som en fingervisning for Instagrams
potentiellt negativa paverkan pé sjélvkénsla och att ett uppehall
fran appen kan ha positiva effekter pa anvindares sjdlvkénsla samt



grad av ndjdhet med det egna utseendet och den sociala
situationen.

Detta val av metod for att undersdka sambandet mellan Instagram
och sjdlvkénsla visar potential. For att fa sdkrare resultat genom
att anvidnda denna metod skulle de tidigare nidmnda
forbattringarna behdvas implementeras, en storre testgrupp, en
kontrollgrupp, ldngre uppehéll fran Instagram och mer
information kring yttre pdverkande faktorer.

Med dessa fordndringar av metoden dr det mycket mojligt att det
skulle ga att undersoka sambanden mellan Instagram och
sjdlvkénsla med storre noggrannhet.
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