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1. Inledning
Sedan 1980-talet har försäljningen av videospel ökat exponentiellt, vilket har gjort 
videospel till en grundläggande del av det moderna samhället. För närvarande deltar 
över tre miljarder människor över hela världen i någon form av digitalt spel, och denna 
siffra har fortsatt att öka år efter år, oavsett globala händelser och utmaningar (Milton, 
Carlsson, & Tamlin, 2023). Historiskt sett började videospelens era med enkla spel 
som 'Pong' och 'Space Invaders', vilka lade grunden för en ny form av underhållning 
och interaktivitet. Med tiden utvecklades spelen till mer komplexa narrativ och grafiska 
presentationer, som exempelvis de i 'Super Mario' och 'The Legend of Zelda', vilka 
revolutionerade branschen och kulturupplevelsen (Kent, 2001).

Denna utveckling har drivits av både teknologiska framsteg och förändringar i 
spelkulturen, inklusive ökad tillgänglighet av spel, ökad diversitet och inkludering inom 
spelvärlden och tillväxten av online-spelgemenskaper. Forskare har även kunna se att 
spelens evolution har speglat och påverkat samhälleliga normer och värderingar, där 
spel ofta fungerar som en spegling av eller flykt från verkligheten (Jenkins, 2022).

I dagens digitala era är spelandet inte bara en ensam hobby utan även en social 
aktivitet, en källa till kreativitet och ett sätt att uttrycka sig. Denna tillväxt och påverkan 
av spelkulturen återspeglas också ekonomiskt, med den svenska branschen som 
omsatte 86,5 miljarder kronor i 2023, inklusive dotterbolag i utlandet, vilket motsvarar 
en imponerande ökning på 47% från året 2022 (Milton, Carlsson, & Tamlin, 2023). 

Missbruk orsakar enormt lidande och manifesterar sig i många former, från 
substansberoende såsom alkohol och narkotika till beteendemässiga missbruk som 
spelberoende och internetmissbruk. Forskning visar att dessa olika former av missbruk 
delar flera liknande drag, inklusive en stark längtan eller tvång att fortsätta beteendet 
trots kännbara negativa konsekvenser (Grant et al., 2010). Detta tvångsmässiga 
beteendemönster påverkar inte bara individens hälsa och välbefinnande utan sträcker 
sig även till att påverka deras familjer, vänner och samhället i stort (Potenza, 2008). 
Socionomer med rätt utbildning spelar en viktig roll i att behandla missbruk genom att 
utföra och utvärdera kliniska prövningar, undervisa och träna kliniker i 
evidensbaserade metoder, samt delta i olika informationsspridande aktiviteter (Daley 
& Feit, 2013).

Spelberoende, speciellt i formen av videospel, har under det senaste decenniet blivit 
ett alltmer uppmärksammat område inom psykologin och psykiatrin. Nyligen har WHO 
inkluderat diagnosen "Gaming Disorder" (GD) i sin International Classification of 
Diseases (ICD-11), vilket markerar en viktig global erkännande av spelberoende som 
ett allvarligt och växande hälsoproblem. Fenomenet har väckt särskild oro när det 
gäller yngre befolkningar, som ofta spenderar betydande mängder tid framför skärmar. 
Denna oro har stimulerat forskare och kliniker att utforska de potentiella 
beroendeframkallande egenskaperna hos digitala spel (Petry & O'Brien, 2013). Denna 
diagnos har dock inte varit utan kontrovers. Kritiker har framfört att diagnosen kan 
medikalisera normalt spelbeteende och att det saknas konsensus om kriterierna för 
vad som utgör skadligt (Yee & Sng, 2022). 
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1.2 Studiens relevans
Denna studie tar upp ett alltmer aktuellt ämne inom det sociala arbetet och hälso- och 
sjukvården, nämligen spelberoende. Det är ett område som blir allt viktigare att förstå 
i vårt alltmer digitaliserade samhälle. Det är viktigt för hälso- och sjukvårdskuratorer att 
ha en djupgående förståelse för hur detta beroende utvecklas och hur det kan hanteras 
effektivt, samt att förstå de positiva aspekterna av spelande. Genom att rikta fokus mot 
vuxna över 25 år, en grupp som inte alltid får mycket uppmärksamhet i forskningen om 
spelberoende, ger studien oss viktiga insikter om hur spel blir en del av vuxnas liv och 
vilka psykiska effekter det kan ha. Det är även av stor betydelse att hälso- och 
sjukvårdskuratorer förstår att spelande inte bara är en ungdomsaktivitet. Trots att 
spelande ofta förknippas med yngre personer, är det en viktig och meningsfull aktivitet 
för många vuxna. Om vi fortsätter att se spelande som något som bara ungdomar 
håller på med, kan det leda till att vuxna spelare känner sig missförstådda eller 
marginaliserade, vilket kan förstärka de negativa effekterna av ett eventuellt 
spelberoende. Det är viktigt att hälso- och sjukvårdskuratorer ser spelande som en 
legitim del av många vuxnas liv och att de förstår att stödja detta på rätt sätt.

Även om spelande kan leda till psykisk och social stress om det blir ett beroende, finns 
det också positiva sidor, som avkoppling och gemenskap. 

Den bakomliggande tanken i denna studie är att det finns ett behov av en mer 
nyanserad förståelse av spelande, särskilt bland vuxna. Genom att analysera 
människors erfarenheter och upplevelser av sitt spelande, bidrar denna studie också 
till en bredare förståelse för hur spelberoende påverkar vuxnas livskvalitet. Detta är 
kritiskt för hälso- och sjukvårdskuratorer som arbetar för att främja mental hälsa och 
välbefinnande, både individuellt och på samhällsnivå.

Sammanfattningsvis erbjuder studien viktig kunskap som kan hjälpa hälso- och 
sjukvårdskuratorer att bättre möta de utmaningar som vuxna med spelberoende står 
inför. Den belyser både riskerna och fördelarna med spelande och är särskilt relevant 
nu när digitala aktiviteter blir allt vanligare i vår vardag och traditionella synsätt på 
missbruk och psykisk hälsa är i förändring.

1.3 Syfte
Syftet med denna uppsats är att utforska och beskriva de psykologiska effekterna av 
videospel på vuxna individer, samt hur vuxna använder spel som ett sätt att hantera 
stress. 

1.4 Frågeställningar
 Vilka positiva eller negativa psykologiska påverkningar kan videospel ha på 

vuxna spelare?

 På vilka sätt använder vuxna videospel som en strategi för att hantera stress?

 Finns det ett samband mellan vuxnas spelmönster och deras psykologiska 
välbefinnande?
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1.5 Avgränsningar
För att precisera vad som avses med videospel i denna studie har jag valt att begränsa 
definitionen till spel som kan spelas på antingen en dator eller en Tv-spelkonsol. 
Datorspel inkluderar spel som kan spelas med hjälp av en dator, antingen genom 
fysiska medier som disketter, CD-skivor och DVD-skivor, eller genom online 
plattformar som Steam, Epic Store och GOG för att köpa eller strömma spel. Spel som 
innebär insatser av pengar, såsom "online casino" eller hasardspel, inkluderas inte 
under beteckningen datorspel i denna studie. Detta val grundar sig i flera avgörande 
skäl som både förtydligar studiens ramar och dess vetenskapliga precision. Först och 
främst skiljer sig drivkrafterna och de psykologiska mekanismerna mellan 
dataspelberoende och hasardspelsyndrom markant. Dataspelberoende är ofta kopplat 
till spelandets uppslukande natur och de emotionella kopplingar som spelarna 
utvecklar med spelvärlden och dess karaktärer. Denna typ av beroende är mindre 
relaterat till finansiella insatser och mer till tidsåtgång, emotionell investering och de 
sociala aspekterna av spelandet. Spelberoende som involverar pengar, å andra sidan, 
är starkt kopplat till de ekonomiska vinsterna och förlusterna, vilket kan leda till en helt 
annan typ av riskbeteende och psykologiska konsekvenser (Ramesh & Melnikov, 
2016).

När det gäller Tv-spel avser studien spel som spelas på TV-spelkonsoler som Nintendo 
Switch, Playstation 5, Xbox Series X eller äldre generationers konsoler. Spel på mobila 
enheter, surfplattor eller andra format som inte är dator- eller TV-spelkonsoler tas inte 
med i beräkningen. Även om det finns många typer av spel tillgängliga på dessa 
plattformar och många som spelar dem, har denna studie valt att fokusera uteslutande 
på videospel. Den begränsningen av studien till endast att inkludera videospel, och att 
exkludera spel på mobila enheter och surfplattor, baseras på att denna typ av spel 
ännu inte är lika utbredd eller accepterad inom spelkulturen. Genom att fokusera 
främst på videospel får denna studie en mer riktad ansats gentemot den specifika 
målgruppen som den avser att undersöka.

Utöver detta har författaren av denna studie valt att specifikt undersöka vuxnas 
användning av spel, då den huvudsakliga forskningen om spelande i stor del är riktad 
mot barn och unga. Genom att fokusera på vuxna över 25 år hoppas jag med denna 
studie fylla en lucka i forskningen och ge en djupare förståelse för hur videospel 
påverkar den vuxna populationens psykiska hälsa och välbefinnande. Detta inkluderar 
att undersöka hur vuxna använder spel som en copingmekanism och de specifika 
psykologiska effekter som spelandet kan ha på denna åldersgrupp. Genom att 
begränsa studien på detta sätt får den en mer fokuserad och relevant ansats för att 
undersöka den specifika populationen och deras unika spelande och upplevelser.

2. Tidigare forskning
I den här litteraturöversikten undersöker vi de psykologiska effekterna av videospel på 
vuxna. Översikten tar upp tre huvudteman: både de positiva och negativa psykologiska 
effekterna av videospel, hur spel används för att hantera stress, och hur olika spelsätt 
påverkar psykiskt välbefinnande. Dessa teman beskriver videospelens dubbla roller, 
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att de kan vara både underhållande och en källa till avkoppling, men också leda till 
beroende och social isolering.

2.1 Positiva och negativa psykologiska effekter
Forskningen har visat inkonsekventa och ibland motsägelsefulla resultat om 
sambandet mellan frekvensen av spelande och emotionellt välbefinnande. Vissa 
studier har funnit en negativ korrelation, medan en växande mängd forskning tyder på 
att spelande är associerat med högre nivåer av emotionellt välbefinnande. Enligt 
Hartanto et al. (2021) kan en del av de blandade resultaten i litteraturen förklaras av 
bristen på hänsyn till kontextuella faktorer som kan påverka sambandet mellan 
spelande och välbefinnande.

Hartanto et al., 2021 beskriver att flera teorier har utvecklats för att förklara hur 
spelande kan påverka välbefinnandet negativt. En populär förklaring är 
"förskjutningshypotesen", som antyder att videospel tar tid från hälsosamma aktiviteter 
som socialisering och motion, vilket kan försämra hälsan och välbefinnandet hos 
spelare. Andra argument är att videospel leder till sämre sömn, vilket också har 
kopplats till sämre välbefinnande. En annan teori föreslår att våld i videospel kan 
fungera som en mediator mellan videospel och sämre välbefinnande. Hartanto et al. 
(2021) betonar vikten av att noga överväga kontextuella faktorer när man undersöker 
relationen mellan spelande och välbefinnande. De påpekar att undersökningar som 
inte beaktar den sociala kontexten (vem), typen av spel (vad), motivationen (varför), 
tid och dag (när) och mängden (hur mycket) spelande kommer att vara ofullständiga. 
Deras granskning föreslår att det är avgörande att utforska andra faktorer, som 
kvaliteten på spelupplevelsen och individuella skillnader bland spelare, för att bättre 
förstå hur spel påverkar välbefinnandet.

Sammanfattningsvis visar Hartanto et al. (2021) att en omfattande hänsyn till dessa 
faktorer är nödvändig för att kunna genomföra mer pålitliga undersökningar om 
sambandet mellan spelande och välbefinnande, och att tidigare forskning ofta har 
missat dessa viktiga kontextuella dimensioner.

Den ökande populariteten av videospel har lett till ett växande intresse för deras 
psykologiska konsekvenser. Även om de flesta spelare anger nöje som motivation för 
att spela, finns det fortfarande en uppfattning bland vissa forskare att videospel är 
skadliga för mental hälsa och emotionellt välbefinnande, mätt genom indikatorer som 
lycka, upplevd stress, ångest och depressiva symtom (Granic, Lobel, & Engels, 2014).

Studien "Exploring the possible mental health and wellbeing benefits of video games 
for adult players" av Hazel, Kim och Every-Palmer (2022) försöker ge insikt i ämnet 
om spelande och välbefinnande. Forskarna genomförde en tvärsnittsstudie med 2,107 
vuxna spelare och fokuserade på sambanden mellan spelgenre, spelvanor och 
deltagarnas psykologiska processer under spelets gång. Resultaten visade att en stor 
majoritet av deltagarna, 88,4%, upplevde emotionella fördelar av att spela videospel. 
Dessa fördelar var särskilt framträdande bland spelare av musikspel, rollspel och 
survival horror-spel, som starkt korrelerade med positiva psykologiska effekter. 
Däremot visade spelare av multiplayer online battle arena-spel lägre nivåer av 
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emotionellt och psykologiskt välbefinnande, vilket understryker hur olika speltyper kan 
påverka mentala hälsan olika (Hazel, Kim, & Every-Palmer, 2022).

Denna studie ger viktig kunskap om hur videospel kan användas för att förbättra 
psykiskt välbefinnande och ge emotionellt stöd. Den markerar vikten av att ta hänsyn 
till spelets innehåll och genre när man undersöker dess potential som ett terapeutiskt 
verktyg. 

Yee och Sng (2022) undersökte i sin studie hur spelet "Animal Crossing: New 
Horizons" (ACNH) användes under COVID-19-pandemin för att tillfredsställa 
grundläggande psykologiska behov. Studien fann att spelet gav spelarna en känsla av 
kontroll, social interaktion och personlig prestation under en tid av isolering och stress. 
Många deltagare rapporterade att de använde ACNH som en form av avkoppling och 
mental flykt från de stressiga nyheterna och den osäkra verkligheten under pandemin. 
Den lugna miljön i spelet bidrog till att sänka stressnivåerna och förbättra det allmänna 
välbefinnandet. Även om studien lider av ett lite urval så ger studien av Yee och Sng 
(2022) en viktig inblick i de positiva psykologiska effekterna av videospel under en 
global kris, samtidigt som den belyser behovet av ytterligare forskning för att förstå 
både kortsiktiga och långsiktiga effekter av spelande på vuxnas psykiska hälsa.

Men spelande har inte bara en tydlig påverkan på den psykiska hälsan. Snodgrass, 
Lacy och Cole (2022) undersökte i sin studie hur intensivt spelande påverkar 
immunförsvaret och psykosocialt välbefinnande hos vuxna. Forskarna fokuserade 
specifikt på hur gener som är kopplade till immunförsvaret uttrycks, särskilt det 
konservativa transkriptionella svaret på motgångar (CTRA - conserved transcriptional 
response to adversity). CTRA är en genuttrycksprofil som kopplar samman långvarig 
stress och hot med ökade inflammatoriska processer och minskad antiviral respons. 
Negativa sociala och emotionella tillstånd kan därmed försämra immunfunktionen och 
öka sårbarheten för sjukdomar.

Studien visade att socialt välbefinnande är en avgörande faktor för immunförsvaret hos 
spelare. Spelare med stärk social sammanhäng och stöd upplevde minskat uttryck av 
CTRA-genmarkörer, vilket indikerar ett förbättrat immunförsvar och lägre nivåer av 
stressrelaterad immunaktivering. Åt andra sidan uppvisade spelare med låg social 
sammanhäng ett ökat uttryck av CTRA-markörer, vilket indikerar försämrad 
immunfunktion och högre stressnivåer. Forskarna drog slutsatsen att spelande kan ha 
både positiva och negativa effekter på immunförsvaret beroende på den sociala 
kontexten. För spelare med gott socialt sammanhang kan spelande fungera som en 
källa till socialt stöd, vilket kan förbättra immunfunktionen och minska stress. För 
spelare utan socialt stöd kan intensivt spelande leda till försämrad immunfunktion och 
ökade hälsorisker.

Dessa fynd belyser vikten av sociala faktorer för att förstå hur spelande påverkar 
hälsan. Positiva sociala interaktioner och stöd inom spelgemenskaper kan bidra till 
bättre hälsoresultat och motståndskraft mot stressrelaterade hälsoeffekter.

Internet Gaming Disorder (IGD) har blivit alltmer erkänt som ett betydande psykologiskt 
problem liksom Gaming Disorder (GD), särskilt efter att det inkluderades i den senaste 
upplagan av Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5) som ett 
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tillstånd som kräver ytterligare forskning. Detta har ökat behovet av att förstå de 
underliggande faktorerna som bidrar till IGD. 

I en studie av King och Delfabbro (2014) undersöktes de kognitiva faktorerna bakom 
Internet Gaming Disorder (IGD). Genom en systematisk översikt av 29 kvantitativa 
studier om internetspelande och 7 behandlingsstudier med kognitiv terapi 
identifierades fyra huvudsakliga kognitiva faktorer relaterade till IGD.

Den första faktorn är överdrivna uppfattningar om spelbelöningars värde och konkretet. 
Spelare tenderar att övervärdera spelbelöningar och virtuell valuta, vilket får dem att 
se dessa som viktigare än andra aktiviteter i livet, som arbete eller sociala relationer 
(King och Delfabbro, 2014).

Den andra faktorn är flexibla regler kring spelbeteende. Spelare har ofta svårt att sluta 
spela trots negativa konsekvenser och rättfärdigar sitt spelande på grund av tidigare 
investeringar, så kallad ”sunk cost bias.” De känner också ett starkt behov av att 
slutföra spelaktiviteter innan uppsatta mål är nådda. (King och Delfabbro, 2014)

Den tredje faktorn är en överdriven användning av spel för att öka självkänslan. 
Spelare använder spelande som ett primärt sätt att känna sig kompetenta och 
värdefulla. De tror ofta att positiva känslor bara kan uppnås genom spelande och att 
negativa känslor uppstår när de inte spelar. (King och Delfabbro, 2014)

Den fjärde faktorn är användningen av spel för att uppnå social acceptans och 
tillhörighet. Spelare ser ofta sina online gemenskaper som viktigare än verkliga sociala 
kontakter och använder spelande för att undvika sociala situationer som känns 
utmanande (King och Delfabbro, 2014). 

Studien betonar vikten av att integrera dessa kognitiva faktorer i DSM-5:s kriterier för 
IGD och föreslår att behandlingsstudier bör mäta kognitiva förändringar. King och 
Delfabbro drar slutsatsen att IGD är en komplex störning som involverar flera kognitiva 
faktorer som bidrar till överdrivet spelande. För att förbättra behandlingsmetoder för 
IGD föreslår forskarna att terapeutiska interventioner bör fokusera på att förändra 
dessa negativa tankemönster. 

Dock hänvisar annan forskning till att det kanske inte är en komplex störning, men att 
det kanske heller handlar om en behovstillfredsställelse i andra delar av spelarens liv. 
Scerri et al. (2019) undersöker i sin studie sambandet mellan brist på 
behovstillfredsställelse och IGD. De använder Självbestämmandeteorin (Self-
Determination Theory, SDT) för att analysera hur spel kan fungera som ett medel för 
att tillfälligt uppfylla grundläggande behov av samhörighet, kompetens och autonomi, 
som kanske inte uppfylls i vardagen. Studiens resultat visar att individer som inte får 
sina behov tillfredsställda kan vara mer benägna att utveckla IGD som ett sätt att 
hantera denna brist på tillfredsställelse. Denna forskning är viktig eftersom den inte 
bara betonar vikten av att ta hänsyn till psykologiska behov i behandling och förståelse 
av IGD, utan också pekar på behovet av behandlingsmodeller som adresserar dessa 
underliggande behov. Författarna av studien föreslår att framtida forskning bör fortsätta 
att utforska dessa samband för att bättre utforma förebyggande åtgärder och 
behandlingsstrategier som inte bara fokuserar på att minska speltid utan också på att 
öka behovstillfredsställelse i andra delar av spelarens liv.
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Vuorre, Johannes, Magnusson och Przybylski (2022) undersökte dessa problem 
genom att kombinera objektiva beteendedata med självrapporterade psykologiska 
tillstånd i en sex veckor lång studie med 38 935 spelare av sju olika videospel. Deras 
resultat strider emot den rådande synen om spelandets negativa effekter genom att 
visa att tiden som spenderas på att spela har minimal påverkan på spelarnas 
välbefinnande. Detta visar att oron för videospels beroendeframkallande natur kanske 
inte är välgrundad. Studien föreslår att den tid som spenderas på att spela är mindre 
viktig än vad man tidigare trott. I stället verkar spelkvaliteten och spelarens 
motivationer vara mer betydelsefulla faktorer för välbefinnandet.

Till skillnad från tidigare forskning som ofta pekade på en direkt negativ inverkan av 
omfattande spelande på välbefinnandet, ger Vuorre et al. (2022) att sådana effekter, 
om de finns, troligen är för små för att vara betydande. Deras fynd är viktigt för att 
utveckla en mer nyanserad förståelse för sambandet mellan videospel och psykologisk 
hälsa. Vuorre et al. (2022) betonar behovet av mer forskning för att utforska andra 
faktorer som kan påverka spelupplevelsen och dess effekter på välbefinnandet, som 
individuella skillnader bland spelare och sammanhanget där spelandet sker. De 
förespråkar ett mer detaljerat sätt att studera videospels påverkan, vilket vi kan se i 
nästa studie.

I artikeln ”Motivations for videogame play: Predictors of time spent playing” av Johnson 
et al. (2016) hänvisar de till en nyanserad bild, vart de inte bara utforskar effekten av 
spelande, utan också de faktorer som motiverar spelarna att tillbringa tid med olika 
spelgenrer. Författarna av studien fann att tiden som spenderades på spel var starkt 
kopplad till spelarnas upplevelse av kompetens, autonomi och samhörighet under 
spelet. Deras forskning visade att motivationsfaktorer, som spelarnas strävan efter 
prestation och social interaktion, hade en betydande inverkan på speltiden. Denna 
insikt är viktig för att förstå hur och varför människor engagerar sig i videospel och 
vilken påverkan detta har på deras sociala och emotionella välbefinnande. Genom att 
studera olika spelgenrer kunde Johnson et al. (2016) också observera att vissa 
speltyper, särskilt massiva multiplayer online rollspel (MMORPG) och actionrollspel, 
tenderade att engagera spelare längre. Detta tyder på att strukturen och det sociala 
sammanhanget inom dessa spel bidrar till längre och mer engagerande 
spelupplevelser. 

Studien "Gamers and Video Game Culture: An Introduction for Counselors" av Cade 
och Gates (2016) ger en översikt över videospelskulturen och dess psykosociala 
aspekter, vilket kan vara för kuratorer och andra hälspersonell att ha insikt i. Forskarna 
betonar hur viktigt det är att förstå spelkulturen för att kunna stödja individer som spelar 
videospel, särskilt de som kan uppleva negativa effekter av sitt spelande. Cade och 
Gates beskriver hur videospel kan vara en källa till positiv social interaktion och 
engagemang, men också hur de ibland kan leda till isolering och problematiskt 
beteende. De påpekar att det är viktigt att inte stigmatisera eller felaktigt se normalt 
spelbeteende som problematiskt, även om det är intensivt. 

Studien visar också hur videospel kan användas för att utveckla färdigheter som 
problemlösning och teamarbete. Detta ger en mer balanserad syn på spel, där man 
inte bara fokuserar på riskerna utan också på de möjligheter till personlig och social 
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utveckling som spel kan erbjuda. Cade och Gates' arbete är därför ett viktigt bidrag till 
att skapa en mer inkluderande och informerad syn på videospel och deras roll i dagens 
samhälle.

2.3 Spelande som en strategi att hantera livet
Studien av Mills, Milyavskaya, Mettler och Heath (2018) undersöker problematiskt 
spelbeteende med hjälp av Self-Determination Theory (SDT). Forskningen fokuserar 
på hur tillfredsställelse och frustration av grundläggande psykologiska behov påverkar 
spelbeteende och Internet Gaming Disorder (IGD). De definierade problematiskt 
spelande som ett mönster som påverkar spelarens sociala, yrkesmässiga eller 
akademiska liv negativt. Genom att analysera data från 922 vuxna deltagare fann 
forskarna att både tillfredsställelse av behov genom spel och frustration av behov i det 
dagliga livet bidrar till ökat spelande och problematiskt spelbeteende.

Tillfredsställelse av grundläggande psykologiska behov, såsom kompetens, autonomi 
och samhörighet, visade sig öka tiden som spenderas på spel och graden av 
problematiskt spelande. När spel uppfyller dessa behov tenderar spelare att spendera 
mer tid på spel och kan utveckla problematiska spelvanor. Samtidigt visade studien att 
frustration av dessa behov i det dagliga livet starkt bidrar till problematiskt spelande. 
Spelare som upplever hinder i att uppfylla sina behov i vardagen söker ofta 
tillfredsställelse genom spel, vilket kan leda till överdrivet spelande och IGD. Ett viktigt 
fynd i studien var att det mest problematiska spelbeteendet observerades hos de som 
både fann spelandet mycket tillfredsställande och upplevde hög grad av 
behovsfrustration i det dagliga livet. Detta tyder på att individer som känner sig 
tillfredsställda av spel, men frustrerade i andra delar av livet, är mest benägna att 
utveckla problematiskt spelande. (Mills, Milyavskaya, Mettler och Heath, 2018)

Studien hänvisar till vikten av interventioner som minskar behovsfrustrationen i det 
dagliga livet och hjälper spelare att hitta andra aktiviteter som kan tillfredsställa deras 
psykologiska behov. 

Men spelande kan också fungera som en positiv copingmekanism, vilket man kan se 
i Su (2021) studie vart syftet med denna studie var att undersöka upplevelser och 
psykosocialt välbefinnande hos personer som spelade singel- och multiplayer-
videospel under COVID-19-pandemin. Studien undersökte både de positiva och 
negativa aspekterna av spelande, hur vuxna använder spel som en copingmekanism 
och deras roll i att främja eller försämra psykiskt välbefinnande.

Studien samlade in data från 260 deltagare där 132 identifierade sig som singelspelare 
och 128 som multiplayerspelare. Studien visade att personer spelade mer både singel- 
och multiplayer-videospel under pandemin. Det var en 105% ökning av singelspelare 
som spelade 5 eller fler timmar per dag och en 129% ökning av multiplayer-spelare 
som spelade lika mycket. Det var också en 66% ökning av singelspelare och en 57% 
ökning av multiplayer-spelare som spelade 5 eller fler dagar i veckan. När det gäller 
motivationer för spelande, spelade singelspelare främst för att minska ångest och 
stress samt för att undvika verkliga problem. En intressant aspekt är att både singel- 
och multiplayer-spelare rapporterade förbättringar i mentalt och socialt välbefinnande 



9

när de spelade videospel. Cirka 47% av singelspelarna och 31% av multiplayer-
spelarna rapporterade förbättrad mental hälsa medan de spelade. Fler multiplayer-
spelare än singelspelare rapporterade förbättrat socialt välbefinnande, troligtvis på 
grund av samarbete och interaktion med andra.

Studien av Su (2021) visar att videospel var en viktig copingmekanism under 
pandemin, vilket har förbättrat mentalt och socialt välbefinnande för både singel- och 
multiplayer-spelare. Singelspelare använder spel för avslappning och stressreduktion, 
medan multiplayer-spelare använder spel för social interaktion. Dessa resultat visar på 
videospels potential att främja psykologiskt välbefinnande under perioder av social 
isolering, men också för att hantera stress. 

I en studie av Loton, Borkoles, Lubman och Polman (2016) undersöktes skillnaderna 
mellan spelberoende och spelengagemang, alltså spelande i flera timmar, samt deras 
kopplingar till stress, ångest och depression. Forskarna fann att spelberoende var 
direkt kopplat till ökad stress, ångest och depression. Detta samband påverkades 
delvis av coping-strategier, särskilt negativa sådana som undergivenhet och 
tillbakadragande. Negativa coping-strategier var associerade med högre nivåer av 
dessa negativa mentala hälsofaktorer, medan positiva strategier var kopplade till bättre 
mental hälsa. 

Studien inkluderade 552 vuxna deltagare från olika länder och visade att engagemang 
i videospel visade sig vara kopplat till ångest, men hade inte samma direkta koppling 
till stress eller depression. Coping-strategier spelade också en viktig roll, där lägre 
användning av positiva strategier och högre användning av negativa strategier var 
kopplade till sämre mental hälsa. Detta understryker vikten av att skilja mellan högt 
engagemang och beroende, eftersom de har olika konsekvenser för individens 
mentala hälsa.

Loton, Borkoles, Lubman och Polman (2016) drog slutsatsen att en negativ hantering 
av stress delvis förklarar sambandet mellan videospelsberoende och sämre mental 
hälsa. Studien visar också att det finns en skillnad mellan att vara mycket engagerad i 
videospel och att vara beroende. Högt engagerade spelare som använder en negativ 
hantering av stress kan vara mer sårbara för att utveckla beroende. Studien föreslår 
att träning i coping-strategier kan vara en viktig komponent i interventioner för att 
minska negativa konsekvenser av spelberoende. 

3. Teoretiskt perspektiv
I denna studie används flera teoretiska ramar för att förstå de komplexa mekanismerna 
bakom spelande och spelberoende samt dess effekter på individer. Gaming Disorder 
(GD) enligt ICD-11 ger en strukturerad diagnos av spelberoende, vilket erkänns av 
Världshälsoorganisationen (WHO) som ett allvarligt hälsoproblem (World Health 
Organization, 2024). Lazarus och Folkman's teori om stress och coping bidrar med 
insikter om hur individer hanterar stress, vilket kan hjälpa att förstå varför vissa 
utvecklar problematiska spelvanor eller vilken funktion spelande har som coping 
(Lazarus & Folkman, 1984). Slutligen erbjuder PERMA-modellen av Seligman en 
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positiv psykologisk ram för att förstå välbefinnande, vilket hjälper oss att se hur olika 
faktorer bidrar till en persons övergripande psykiska hälsa (Seligman, 2012).

3.1 Gaming Disorder (GD) enligt ICD-11
I 2018 års upplaga av International Classification of Diseases (ICD-11) erkände 
Världshälsoorganisationen (WHO) officiellt Gaming Disorder som en sjukdom (World 
Health Organization, 2024). Gaming Disorder beskrivs som ett beteendemönster där 
spelandet prioriteras så högt att det påverkar andra andra livsintressen och dagliga 
aktiviteter, vilket resulterar problem i personliga, familjerelaterade, psykologiska, 
sociala, utbildningsmässiga, yrkesmässiga eller andra viktiga funktionsområden.

Gaming Disorder karaktäriseras av tre huvudkriterier. För det första visar den 
drabbade en nedsatt kontroll över sitt spelande, vilket visar sig genom svårigheter att 
hantera när och hur mycket de spelar, trots försök att minska spelandet. För det andra 
eskalerar spelandet i prioritet så att det blir viktigare än andra intressen och vardagliga 
aktiviteter, även när det leder till negativa konsekvenser inom andra områden av 
personens liv. Slutligen, i det tredje kriteriet, fortsätter individen att spela trots att vara 
medveten om att det leder till personliga och sociala problem. Diagnosen Gaming 
Disorder ställs vanligtvis bara när spelandet är så omfattande att det klart och tydligt 
dominerar över alla andra aktiviteter i en persons liv, och detta mönster måste ha varit 
tydligt i minst ett år, även om en kortare period kan övervägas om symptomen är svåra 
och alla diagnostiska krav är uppfyllda (World Health Organization, 2024).

Genom att strukturerat och tydligt definiera Gaming Disorder i ICD-11, underlättar 
WHO för hälso- och sjukvårdskuratorer att känna igen och hantera fall av 
spelberoende effektivt. Detta ska också hjälpa till att utveckla specifika vårdstrategier 
och förebyggande program. I att inkludera Gaming Disorder i ICD-11 markerar inte 
bara en erkännande av de potentiella riskerna med spelberoende utan även belysar 
den stigmatisering som ofta är associerad med videospel. Trots de många positiva 
aspekterna av spelande, som förbättrad problemlösningsförmåga och social 
interaktion (Pallavicini, Ferrari, & Mantovani, 2018), finns det en vanlig uppfattning att 
intensivt spelande huvudsakligen är skadligt. Denna stigmatisering kan leda till att 
individer som upplever problem med sitt spelande kan undvika att söka hjälp på grund 
av rädsla för att bli socialt marginaliserade eller missförstådda (Király et al., 2023). 
Genom att studera Gaming Disorder inom ramen för ICD-11 kan forskningen bidra till 
att nyansera bilden av spelande och dess effekter på individer över olika 
åldersgrupper.

Dessutom är det också viktigt att undersöka hur spelberoende utvecklas och förändras 
med åldern. Det finns en växande förståelse för att ungdomar kan vara mer sårbara 
för de beroendeframkallande aspekterna av spelande, medan äldre vuxna kan ha 
utvecklat större motståndskraft eller ett mer balanserat förhållningssätt till spelande 
genom mognad och livserfarenhet (King & Delfabbro, 2014). Att använda ICD-11:s 
kriterier gör det möjligt att standardisera hur vi ser på dessa risker över olika 
åldersgrupper och bidrar till att vi kan jämföra och förstå spelberoende bättre. 
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3.2 Lazarus och Folkman's Teori om Stress och Coping
Richard Lazarus och Susan Folkman utvecklade en omfattande teori om stress och 
coping, vilket de detaljerat beskriver i deras bok "Stress, Appraisal, and Coping" 
(1984). Deras teori förklarar hur vi reagerar på saker i vår omgivning som stressar oss. 
Genom att definiera stress som en relation mellan individ och omgivning, lägger teorin 
vikt på individens uppfattning och bedömning av stressande situationer som 
avgörande för responsen till stressen.

Enligt Lazarus och Folkman (1984) börjar denna stresshanteringsprocess med en 
bedömning där individen utvärderar en situation för att avgöra hur viktig den är för ens 
välbefinnande. Denna bedömning delas upp i två steg: primär och sekundär 
bedömning. I den primära bedömningen bedöms situationen som antigen irrelevant, 
positiv eller stressande. Om situationen bedöms som stressande, bedöms den 
ytterligare som en förlust, ett hot eller en utmaning. Den sekundära bedömningen 
involverar en bedömning handlar om att se vilka resurser vi har för att hantera stressen 
och om de räcker till.

Lazarus och Folkman (1984) hänvisar till två huvudtyper av copingstrategier som 
individer använder för att hantera stress: problemfokuserad coping och 
emotionsfokuserad coping. Problemfokuserad coping innebär att man försöker ändra 
eller hantera de stressande situationerna eller händelserna, ofta genom att direkt 
konfrontera problemet, söka lösningar, och planera vad man ska göra. 
Emotionsfokuserad coping åt andra sidan, handlar om att hantera eller reglera de 
emotionella reaktionerna på stressen. Denna form av coping kan inkludera metoder 
som att söka emotionellt stöd, undvika eller försöka minska betydelsen av det som 
händer. Effektiva copingstrategier kan hjälpa individer att hantera sina stressorer på 
ett konstruktivt sätt, medan ineffektiva strategier, såsom undvikande eller överdrivet 
spelande, kan leda till ökad stress och ytterligare problem.

Dessa två strategier används ofta tillsammans och varierar i effektivitet beroende på 
situationen. Det gör att Lazarus och Folkman's teori är väldigt användbar för att förstå 
hur människor hanterar stress. Teorin ger oss en djupare insikt i hur vi anpassar oss 
till och hanterar utmaningar, vilket hjälper forskare och yrkesverksamma att stödja 
människor i att bibehålla sitt psykiska välbefinnande i krävande situationer.

3.4 PERMA-modellen för välbefinnande
PERMA-modellen, formad av Martin Seligman (2012), representerar ett verktyg inom 
positiv psykologi, designat för att lättare identifiera de grundläggande elementen som 
bidrar till människors välbefinnande. PERMA-modellen är designad för att hjälpa till att 
förbättra människors välmående genom att fokusera på fem viktiga områden: Positiva 
känslor, Engagemang, Relationer, Mening och Framgång. Här kommer en förenklad 
förklaring på dessa områden.

Enligt Seligman (2012) är regelbundna upplevelser av positiva känslor som glädje, 
tacksamhet och hopp viktiga för att bygga en störra känsla av tillfredsställelse och 
välbefinnande. Dessa känslor är inte bara en reaktion på goda händelser, utan de kan 
även skapas igenom mindfulness och positiva tankestrategier, vilket är med på att 
stärka individens allmänna psykiska välmående.
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Engagemang, eller fullständig ”immersion” i en aktivitet, är grunnlägagnde för att 
uppleva vad Seligman beskriver som "flow”. Alltså ett tillstånd där personer är så 
delaktig i en aktivitet att all annan omkring mer eller mindre försvinner. Aktiviteter som 
skapar ett sådant ”flow” är ofta sånna aktiviteter som stämmer överens med en 
individens färdigheter som passar utmaningen som uppgiften innebär, vilket leder till 
en känsla av engagemang och tillfredsställelse (Seligman, 2012).

Relationer spelar en oerhört viktig roll i alla människors liv och positiva och stödjande 
sociala interaktioner är avgörande för psykologiskt välbefinnande. Seligman betonar 
att kärleksfulla, stödjande relationer berikar våra liv, ger oss emotionellt stöd och ökar 
vår förmåga att hantera utmaningar i livet (Seligman, 2012).

Mening innebär att känna att ens liv har ett syfte och en form av riktning. Detta kommer 
igenom att engagera sig i aktiviteter som man anser är viktiga och värdefulla. Enligt 
Seligman inkluderar detta ofta att tillhöra och tjäna något större än sig själv, såsom 
familj, religion, eller någon form av samhällsengagemang, vilket ger en stark känsla av 
tillhörighet och syfte (Seligman, 2012).

Framgång eller prestation, är inte bara om yttre framgångar utan också om att sätta 
personliga mål och sträva efter att uppnå dem, vilket ger en känsla av tillfredsställelse 
och styrker självförtroende. Att ha tydliga mål och uppnå dem är centralt för Seligmans 
vision om välbefinnande och möjliggör att man kan känna stolthet över sina egna 
prestationer (Seligman, 2012).

Sammanfattningsvis hjälper PERMA-modellen oss att förstå och förbättra vårt 
välbefinnande genom att fokusera på dessa fem områden. Genom att arbeta med 
dessa delar kan vi alla leva ett rikare och mer tillfredsställande liv.

3.5 Sammanfattning teori
I denna studie är syftet att utforska vuxnas spelande genom att integrera olika 
psykologiska teorier och modeller, inklusive Gaming Disorder som diagnos, Lazarus 
och Folkman's Teori om Stress och Coping samt PERMA-modellen för välbefinnande. 
Det är viktigt att notera att Gaming Disorder skiljer sig från de andra teorierna eftersom 
det är en diagnos som erkänns internationellt och används för att identifiera när 
spelande blir ett hälsoproblem. Denna diagnos är central för att förstå när och hur 
spelande övergår från att vara en aktivitet till att bli ett beteendemässigt problem som 
kan kräva hjälp.

Till skillnad från Gaming Disorder, som fokuserar på de negativa aspekterna av 
spelande, erbjuder Lazarus och Folkman's teori insikter i hur individer hanterar stress 
och utmaningar genom olika copingstrategier. Denna teori hjälper oss att förstå 
mekanismerna bakom varför vissa väljer spelande som en form av stresshantering, 
och hur detta kan variera från person till person beroende på deras uppfattning och 
resurser.

Å andra sidan ger PERMA-modellen en mer positiv vy och fokuserar på hur aktiviteter 
som spelande kan bidra till individens allmänna välbefinnande genom att främja 
positiva känslor, engagemang, mening, framgång och att stärka relationer. Denna 
modell kan användas för att identifiera de positiva aspekterna av spelande och hur det 
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kan stärka en persons liv genom att erbjuda möjligheter till social interaktion, utmaning 
och personlig utveckling.

Att ta med Gaming Disorder i denna analys tillsammans med de andra teorierna tillåter 
en djupare förståelse för både de risker och fördelar som är associerade med 
spelande. Det hjälper oss att balansera bilden och att framhäva att medan spelande 
kan leda till beteendeproblem och sjukdom för vissa, kan det också vara en källa till 
betydande psykologiskt och socialt stöd för andra.

4. Metod
Jag har använt en kvalitativ forskningsansats för att djupgående utforska och förstå 
hur vuxna upplever och integrerar spelande i sina liv. Valet av en kvalitativ metod är 
motiverat av behovet för att hitta de subtila nyanserna och detaljerna i deltagarnas 
personliga erfarenheter, vilket ofta förbises i kvantitativa undersökningar (Bryman & 
Nilsson, 2018). Vidare har jag använt en deduktiv analysansats, vilket innebär att 
analysen är teoretiskt styrd och baserad på befintliga teorier om spelbeteende och 
dess påverkan på individens liv (Bryman & Nilsson, 2018).

Genom denna ansats kunde jag utforska och identifiera beteendemönster, emotionella 
respons och de subjektiva uppfattningarna hos deltagarna angående deras spelande. 
En djupgående förståelse är viktig för att kunna granska hur spelande påverkar 
individens dagliga liv och välbefinnande, samt hur det interagerar med personliga 
relationer och sociala aktiviteter. Dessutom gör kvalitativ metod det möjligt att upptäcka 
hur individer använder spelande som en copingstrategi eller som ett medel för att 
förbättra livskvaliteten, vilket är centralt för denna studie.

4.1 Deltagare och Urvalsprocess
För denna studie genomfördes rekryteringen av deltagare genom en riktad inbjudan 
på den svenska subredditen r/spel, som är en digital plattform dedikerad till allt som 
rör spelande och som har cirka 26 000 medlemmar. Denna online gemenskapen 
valdes på grund av dess relevans och tillgänglighet för att nå ut till vuxna som 
regelbundet engagerar sig i videospel på sin fritid.

Urvalsprocessen började med en öppen inbjudan på subredditen (se bilaga 2). För att 
kvalificera sig för studien måste deltagarna uppfylla specifika inklusionskriterier: de 
skulle vara över 25 år och regelbundet spela data- och/eller tv-spel. 
Exklusionskriterierna var att de inte fick vara under 25 år och att de inte spelar spel 
som en fritidsaktivitet. Denna åldersgräns valdes för att fokusera på vuxna spelares 
erfarenheter och mönster, vilket är centralt för studiens syfte.

Totalt tog 80 personer kontakt och uttryckte sitt intresse för att delta i studien. Dessa 
individer valdes sedan ut baserat på deras överensstämmelse med inklusions- och 
exklusionskriterierna för att säkerställa en heterogen och relevant deltagargrupp 
(Bryman & Nilsson, 2018). 

Efter rekryteringen på subredditen r/spel, där omlag 80 potentiella deltagare anmälde 
sitt intresse, skapades en databas med dessa individer i Excel för att organisera och 
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hantera urvalsprocessen. För att garantera ett slumpmässigt urval av deltagare och 
därigenom minimera urvalsbias, användes en randomiseringsmetod. Detta 
säkerställer att resultaten blir mer tillförlitliga och representativa för den studerade 
populationen (Bryman & Nilsson, 2018). Denna metod involverade generering av 
slumpmässiga nummer som korresponderade med radnumren i Excel-databasen för 
att välja ut nio deltagare för intervjuerna. Denna process innebar att om en utvald 
deltagare inte svarade eller avböjde att delta, genererades nya slumpmässiga nummer 
för att ersätta dessa med andra från listan. På så sätt bibehölls det slumpmässiga 
urvalet genom hela rekryteringsprocessen, vilket stärker studiens reliabilitet genom att 
minska risken för urvalsfel (Bryman & Nilsson, 2018).

4.2 Datainsamling
Innan intervjuerna genomfördes, fick alla utvalda deltagare en utförligt muntlig 
information om studiens syfte, deras roll och deras rättigheter. De informerades om att 
deras deltagande var helt frivilligt och att de kunde avbryta sin medverkan när som 
helst utan några konsekvenser. Deltagarna försäkrades om konfidentialitet och 
anonymitet, med undantag för ålder som skulle inkluderas i studien för demografiska 
syften. Alla deltagare gav sitt informerade samtycke innan intervjuerna påbörjades. 
Genom att informera deltagarna om studiens syfte och deras rättigheter stärks den 
etiska grunden för forskningen, vilket bidrar till att deltagarna känner sig trygga och 
respekterade (Bryman & Nilsson, 2018). 

Varje intervju spelades in för att säkerställa noggrann dokumentation av alla detaljer. 
Intervjuerna varade cirka 20 minuter, vilket gav tillräckligt med tid för en djupgående 
utforskning av ämnena. Efter genomförandet transkriberades intervjuerna noggrant till 
text. Transkriberingsprocessen innebar att varje ord och nyans från intervjuerna 
överfördes från ljudformat till skriftlig form, vilket möjliggjorde en detaljerad och 
systematisk analys av data.

4.3 Dataanalys
Den deduktiv innehållsanalysen av de insamlade intervjudata började med en 
noggrann genomläsning av samtliga transkriberade intervjuer för att få en 
övergripande förståelse för innehållet. Denna genomgång var avgörande för att 
identifiera nyckelteman och mönster i respondenternas svar (Bryman & Nilsson, 2018). 
Efter den första läsningen påbörjades processen att söka efter meningsbärande 
enheter, vilket är de segment av texten som innehåller viktig information relaterad till 
studiens syfte och forskningsfrågor. Varje intervju bröts ned i meningsbärande enheter 
genom att isolera de delar av texten där deltagarna uttryckte tankar, känslor, åsikter 
eller erfarenheter som var relevanta för undersökningens teoretiska ramverk. Denna 
metod gör det enklare att sortera och förstå informationen genom att dela upp den i 
viktiga delar som direkt anknyter till vad studien vill undersöka (Denscombe, 2009). 
Detta innebar noggrann läsning av texten flera gånger 

för att säkert få med alla viktiga delar som hjälper till att förstå studiens huvudteman.

När meningsbärande enheter hade identifierats, följde en igenomgång av 
kondensering (se figur 1). I detta steg sammanfattades varje meningsbärande enhet 
till dess kärna, samtidigt som man bevarade den ursprungliga meningen. Denna 
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kondenserade form gjorde det möjligt att hantera data mer effektivt i de efterföljande 
stegen av analysen (Denscombe, 2009). Dessa kondenserade meningar lades sedan 
till grund för kodningsprocessen. Kodning innebar att varje kondenserad mening 
tilldelades en eller flera koder baserade på dess innehåll och relation till 
forskningsfrågorna och de teoretiska perspektiven (Denscombe, 2009). Koderna 
utvecklades både induktivt, från data självt, och deduktivt, från de teorier som ramade 
in studien. Den slutliga sammanställningen av koder organiserades sedan i teman, 
vilka tjänade som grund för den tematiska analysen. Analysens syfte blev derför att 
sammanställa och tolka data för att sen kunna dra slutsatser och få insikter som är 
relevant för forskningsfrågorna (Denscombe, 2009).
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Figur 1. Exempel på processen från meningsbärande enhet till tematisering.

4.4 Etiska Överväganden
Denna studie genomförs med etiska riktlinjer för att säkerställa integriteten i 
forskningsprocessen och skydda deltagarnas rättigheter. Innan intervjuerna 
påbörjades informerades alla deltagare om studiens syfte, deras roll, deras rättigheter 
samt hur data kommer att hanteras och användas. Vikten av frivilligt deltagande 
förklarades, och deltagarna informerades om att de kan avbryta sin medverkan när 
som helst utan några problem. Genom att följa etiska riktlinjer och tydligt informera 
deltagarna, säkerställs att forskningen genomförs på ett ansvarsfullt sätt som 
respekterar deltagarnas välbefinnande och privatliv (Bryman & Nilsson, 2018).

Meningsbärande 
enhet

Kondenserad 
meningsenhet

Kod Teman

M 25år Så det är svårt när 
man känner att 
båda hållen drar. 
Ibland gör jag rätt 
och väljer att skita i 
spelandet. Men 
ibland är jag så 
inne i att jag väljer 
att spela.

Känner sig ofta dragen 
mellan att fortsätta 
spela och att umgås 
med flickvännen.

Relationskonflikt Gaming 
disorder

K 28 Inte en flykt på så 
sätt att jag 
försöker gömma 
mig nödvändigtvis 
från det som jag 
tycker är jobbigt. 
Utan mer för att 
kunna bearbeta 
det som är jobbigt.

Spelandet är inte en 
flykt för att gömma 
mig, utan snarare ett 
sätt att bearbeta det 
som är jobbigt.

Bearbetning genom 
spel

Lazarus och 
Folkmans 
stress- och 
copingteori

M 36 Någon 
tillfredsställelse. 
Infallet lugn på 
något sätt. Om 
man börjar med 
vänner så har det 
en positiv inverkan 
för jag kan vara 
social med dem 
mer

Att spela med 
vänner ger lugn och 
har en positiv social 
inverkan.

Social 
tillfredsställelse

Seligmans 
PERMA-
modell för 
välbefinnande
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Deltagarnas anonymitet och konfidentialitet är av yttersta vikt. Detaljer som skulle 
kunna identifiera individen, förutom deras ålder, hålls konfidentiella. Sådan information 
hanteras med högsta möjliga sekretess och endast författaren av studien har tillgång 
till de insamlade data. All data sparas på ett säkert sätt enligt de 
dataskyddsförordningar som finns. Specifikt har elever på Hälso- och 
sjukvårdskuratorsprogrammet vid Institutionen för socialt arbete på Umeå universitet 
fått tillgång till en samarbetsyta på Teams, avsedd för lagring av känsliga data kopplad 
till uppsatser. Denna åtgärd säkrar att all data hanteras enligt konfidentialitetskravet 
(Bryman & Nilsson, 2018). 

4.5 Studiens styrkor och begränsningar
Användningen av välkända kvalitativa metoder, som djupintervjuer och tematisk 
analys, säkerställer en djup förståelse av deltagarnas upplevelser och tankar. Att välja 
deltagare slumpmässigt hjälper till att undvika urvalsfel och gör resultaten mer 
allmängiltiga (Bryman & Nilsson, 2018). Studien följer strikta etiska regler, vilket 
garanterar en hög moralisk standard och respekterar deltagarnas rättigheter, inklusive 
deras rätt att när som helst avbryta sitt deltagande utan konsekvenser. Teorier som 
Lazarus och Folkman's teori om stress och coping samt PERMA-modellen ger en stark 
teoretisk grund som underlättar förståelsen och tolkningen av data.

Studien har dock också begränsningar som är viktiga att tänka på. I intervjusituationer 
finns det alltid faktorer som är svåra att kontrollera eller helt eliminera (Denscombe, 
2009). Uttalanden under intervjuerna påverkas ofta av själva situationen, vilket betyder 
att de kanske inte helt och hållet återspeglar vad deltagarna faktiskt har upplevt, utan 
är mer anpassade till intervjun som situation. Intervjuarnas närvaro kan dessutom 
påverka vad deltagarna väljer att säga, antingen för att framstå i bättre ljus eller för att 
undvika att uttrycka negativa åsikter (Denscombe, 2009). Dessutom är min tolkning av 
intervjudata påverkad av min egen syn på sociala sammanhang, vilken kan vara färgad 
av mina personliga erfarenheter, både de positiva och de negativa. 

Studien är också tvärsnittsbaserad, vilket betyder att den bara ger en ögonblicksbild 
av spelandet och deras effekter, vilket begränsar vår förståelse av hur dessa fenomen 
utvecklas över tid. 

Det är också viktigt att nämna att jag har min egen erfarenhet av spelande, vilket har 
motiverat mig att undersöka just detta ämne. Videospel har varit en del av mitt liv sedan 
jag var barn, och jag har upplevt och följt videospelens utveckling sedan 1980-talet. 
Denna personliga koppling till ämnet har gett mig en djup förståelse och engagemang, 
men jag har också varit medveten om och reflekterat över hur min egen erfarenhet har 
kunnat påverka forskningsprocessen. Under hela forskningsprocessen har jag försökt 
att förhålla mig kritiskt till min egen bakgrund samt strävat efter att bibehålla objektivitet 
i min analys och tolkning av data.

5. Resultat och Analys
I denna del av uppsatsen går vi igenom resultaten från en studie om hur vuxna 
använder videospel. Analysen genomfördes med en deduktiv ansats, vilket innebär att 
vi använde etablerade teorier som grund för att strukturera och tolka datamaterialet. 
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Vi delar upp analysen i tre huvudteman som visar både insamlingen och analysen av 
data. Dessa teman baseras på följande teorier: "Gaming Disorder" (GD) enligt ICD-11, 
Lazarus och Folkman's teori om stresshantering, samt PERMA-modellen för 
välbefinnande. Första temat ser på hur vuxna spelare kan uppvisa tecken på Gaming 
Disorder. Andra temat undersöker hur spelare använder spelandet för att hantera 
stress enligt Lazarus och Folkman's teori och tredje temat fokuserar på hur spelandet 
påverkar spelarnas välbefinnande genom PERMA-modellen. 

5.1 Spelande som beroende
I den aktuella studien har flera intervjuer genomförts med individer som uppvisar lite 
varierande spelmönster. WHO definierar GD som ett tillstånd där individen uppvisar 
nedsatt kontroll över sitt spelande, prioriterar spelandet framför andra livsintressen och 
fortsätter att spela trots att det medför negativa konsekvenser.

En av respondenterna, 25-årig man, rapporterar en speltid som varierar från 3 till 15 
timmar per vecka och upp till 15 timmar per dag under intensiva perioder. Han 
beskriver till exempel hur hans mentala hälsa försämras när han spelar mycket, och 
han känner sig ofta improduktiv och skyldig efter långa spelsessioner. Han rapporterar 
även svårigheter att avsluta spelsessioner, speciellt när det stör hans relationer med 
sin sambo. 

”Spelar ibland länge på kvällen när han har roligt med vänner online 
och vill inte gå och lägga sig.” 

Man 25 år.

Hans spelvanor visar på flera tecken på Gaming Disorder (GD) enligt WHO:s ICD-11-
klassifikation. Hans spelande som ibland kan komma upp till 15 timmar om dagen och 
upplevande av de psykologiska problem som dålig mental hälsa och skuldkänslor efter 
att ha spelat, vilket passar kriterierna till GD (World Health Organization, 2024). Det att 
man har svårt att sluta spela, särskilt när det påverkar hans relationer, visar på 
bristande kontroll över spelandet, en nyckelfaktor i GD-diagnosen. 

En annan deltagare, en 37-årig kvinna, spelar minst tio timmar per vecka. Hon 
prioriterar dock vuxensysslor som hushållsarbete över spelandet och kan därför 
balansera spelandet med andra livsområden. Trots att hon spelar minst tio timmar i 
veckan visar hon att hon kan integrera spelandet i sitt liv på ett kontrollerat sätt vilket 
tyder på en lägre risk för GD. 

”Mängden jag spelar varierar beroende på omständigheter i livet.”
Kvinna 37 år.

Hon beskriver också hur hennes känslor påverkar hennes spelvanor, vilket visar på ett 
dubbelriktat samband mellan hennes psykiska välbefinnande och spelande. Förmågan 
att vara medveten om hur hennes känslor påverkar hennes spelande visar till en god 
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självreglering, vilket minskar risken för kriteriet för GD (World Health Organization, 
2024).

En man på 44 år beskriver hur han endast spelar socialt under organiserade tillfällen 
på söndagskvällar, med en strikt avslutningstid klockan 22. I tillägg berättar han hur 
han ersätter datorspel med dagliga promenader och håller strikta rutiner för att inte låta 
spelandet ta överhanden. 

”Spelandet är lägre prioriterat jämfört med jobb, umgänge, och 
vardagssysslor.”

Man 44 år.

I tillägg beskriver en annan deltagare hur hans spelande är noggrant planerat och inte 
påverkar hans arbete eller andra ansvar.

"Spelandet har aldrig negativt påverkat jobb eller studier"
Man 40 år.

De två männen, 44 och 40 år gamla, visar att de har sunda spelvanor som inte möter 
kriterierna för Gaming Disorder (GD) enligt WHO:s ICD-11-klassifikation. Den 44-årige 
mannen har skapat strukturerade rutiner för sitt spelande, begränsar det till sociala 
situationer och ersätter överdrivet spelande med hälsosamma aktiviteter som 
promenader, vilket visar på stor självkontroll och förmåga att undvika negativa 
konsekvenser av spelandet. Detta är raka motsatsen till GD:s kärnsymptom såsom 
förlust av kontroll och fortsatt spelande trots negativa konsekvenser (World Health 
Organization, 2024). På samma sätt planerar den 40-årige mannen sitt spelande så 
att det inte stör hans jobb eller andra åtaganden, vilket visar att han inte sätter 
spelandet före andra viktiga delar av sitt liv, ett viktigt GD-kriterium. Dessa exempel 
framhäver vikten av balans och självreglering för att undvika problematiskt spelande.

En kvinna på 37 år använder spelandet som avkoppling och anpassar mängden 
spelande efter sitt psykiska tillstånd, vilket tyder på självmedvetenhet och förmåga att 
reglera sitt spelande efter sina behov.

"Om jag mår dåligt spelar jag mindre eftersom jag inte orkar"
Kvinna 37 år.

En 36-årig man beskriver ett balanserat tillvägagångssätt till sitt spelande. Han spelar 
i genomsnitt tio timmar per vecka och ser spelandet som en social och avkopplande 
aktivitet. Trots att han ibland spelar mer än vad han ursprungligen planerat, nämner 
han att han inte känner något beroende av att spela och kan lätt avsluta sina 
spelsessioner. 
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"Spelar för socialt umgänge och avkoppling"
Man 36 år.

Båda den 37-åriga kvinnan och den 36-årige mannen beskriver att de justerar sitt 
spelande baserat på sitt nuvarande mentala tillstånd och sociala behov, vilket visar på 
god självreglering. Kvinnan anpassar sitt spelande så att det ger avkoppling utan att 
störa hennes ansvar, medan mannen beskriver sitt spelande som socialt och 
avslappnande och kan sluta när det behövs. Dessa beteenden motsäger Gaming 
Disorder (GD)s kriterium om förlorad kontroll och att spelandet prioriteras över andra 
viktiga aktiviteter (World Health Organization, 2024).

En kvinna på 28 år rapporterar att hon aldrig har varit oroad över mängden hon spelar 
och kan lätt stoppa när det behövs. Hon beskriver hur spelandet har varit en viktig del 
av hennes återhämtning från utbrändhet, vilket antyder att spelandet fungerar som en 
positiv kraft i hennes liv snarare än en källa till dysfunktion. 

"Spelandet var en viktig del av min återhämtning från utbrändhet"
Kvinna 28 år.

Kvinnan använder spelandet som en del av sin återhämtning från utbrändhet, vilket 
understryker hur spelandet kan vara en positiv kraft i hennes liv. Detta sätt att använda 
spelandet för att förbättra mental hälsa är i direkt motsats till GD, där spelandet skulle 
orsaka eller förvärra psykiska problem.

En majoritet av respondenterna rapporterar att spelandet inte har lett till några större 
negativa konsekvenser i deras liv. De känner inte till något beroende, kan enkelt sluta 
spela, och spelandet bidrar mer till deras välbefinnande än att det skapar problem. 

5.2 Spelande som coping
Lazarus och Folkman's teori om stress och coping handlar om hur individer bedömer 
vad som är stressande och sedan för hur man väljer en strategi för att hantera 
stressen. Dessa strategier kan vara fokuserade antingen på att lösa problemet eller på 
att hantera känslorna som problemet skapar (Lazarus & Folkman, 1984). I uppsatsen 
undersöker vi hur människor använder videospel för att hantera stress, antingen 
genom att direkt ta itu med det som stressar dem eller genom att minska sina 
känslomässiga reaktioner på stressen. Detta hjälper oss att förstå hur spelande kan 
användas både som en tillfällig distraktion och som ett mer aktivt sätt att ta sig an och 
hantera personliga och yttre utmaningar.

Man 40 år beskriver hur spelandet inte bara är en fritidsaktivitet utan också fungerar 
som en belöningsmekanism efter fysiskt arbete. För honom är spelandet en aktivitet 
som han prioriterar efter mer pressande sysslor och som en avkopplande belöning.
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"Spelandet är en belöning efter fysiskt arbete som en paus på två 
timmar på lördagar"

Man 40 år.

En annan respondent, man 44 år, använder spelandet som ett sätt att umgås och hålla 
kontakt med vänner, samt som en flykt från jobbiga situationer. För honom är 
spelandet en strategi för att hantera stress, där han kan avleda sin uppmärksamhet 
från stressiga situationer och istället fokusera på sociala interaktioner och strategispel 
med vänner.

"Under en svår jobbperiod var spelandet av Europa Universalis 4 
med vänner en tröst"

Man 44 år.

Man 40 år berättar att han använder spelandet som belöning efter arbete, vilket visar 
på en form av emotionsfokuserad coping. Genom att välja spelande som en belönande 
och avkopplande aktivitet efter arbete, minskar han stress och återhämtar sig, i linje 
med Lazarus och Folkman's beskrivning av copingstrategier som fokuserar på att 
hantera känslor (Lazarus & Folkman, 1984). Det är sättet hjälper honom att hålla en 
balans i livet och förhindrar att spelandet blir en extra stresskälla. Hos man 44 år 
fungerar spelandet både som socialt umgänge och som en flykt från stress, vilket visar 
på en kombination av både problem- och emotionsfokuserad coping. Att umgås med 
vänner genom spelandet och använda det för att undvika stressiga situationer är en 
strategisk användning av spelandet för att hantera både yttre stressorer och inre 
känslomässiga reaktioner. Detta stöder Lazarus och Folkman's teori om att effektiv 
coping ofta innebär att hantera både situationen direkt och de känslomässiga 
reaktionerna på (Lazarus & Folkman, 1984).

Kvinna 37 år ser spelandet som en aktiv handling som hon föredrar framför passivt 
scrollande på sociala medier. För henne fungerar spelandet som ett sätt att 
upprätthålla och stärka familjerelationer, och hon beskriver hur den sociala aspekten 
av spelandet är värdefull. 

"Den sociala relationen med min syster via spelandet är mycket 
värdefull"

Kvinna 37 år.

Hennes sätt att använda spelandet som en plattform för social interaktion och för att 
stärka band är ett exempel på problemfokuserad coping. Genom att engagera sig i 
spelandet för att förbättra och upprätthålla relationer, hanterar hon källor till social 
stress på ett direkt och konstruktivt sätt (Lazarus & Folkman, 1984). Detta visar på en 
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positiv och anpassningsbar användning av spelande, som bidrar till ökat välbefinnande 
och minskad stress genom att stärka sociala nätverk.

Skillnaderna i hur människor hanterar stress genom spelande blir tydliga när man 
jämför dessa personer med de som har en mer problematisk relation till spelandet. Till 
exempel, man på 36 år, som har ett mycket stressigt jobb, använder spelandet för att 
undvika att tänka på arbetsrelaterade uppgifter. Även om det först verkar vara ett 
effektivt sätt att hantera stress, tyder hans beskrivning på att spelandet kan vara ett 
sätt att fly som stoppar honom från att ta itu med de verkliga orsakerna till hans stress.

"Datorspel är ett effektivt sätt att stressa av och undvika att tänka på 
arbetsuppgifter"

Man 36 år.

Man 32 år beskriver spelandet som en flykt från svårigheter i personliga relationer och 
akademiska utmaningar. Han framhåller hur spelandet ger honom en tillfällig paus från 
mentalt brus, vilket hjälper honom att distrahera sig från negativa tankar och känslor. 
Att använda spelande som en snabb men tillfällig lösning på emotionell stress visar på 
en copingmekanism som kan fungera kortvarigt men kanske inte hanterar de djupare 
problemen.

"Spelandet blev min flykt från svårigheter i personliga relationer och 
sammanhang"

Man 32 år.

Användningen av spelandet för att temporärt undkomma stressiga arbetsrelaterade 
situationer eller personliga och akademiska problem, kan ses som en form av 
emotionsfokuserad coping där han hanterar sina emotionella reaktioner på stress 
snarare än stressen själv. Även om detta initialt kan verka vara en effektiv 
stresshanteringsstrategi, kan ett överdrivet beroende av denna metod för att undvika 
problem kanske orsaka ytterligare stress på lång sikt. Detta eftersom det hindrar en 
från att direkt hantera källorna till hans stress, vilket kan leda till en ackumulering av 
olösta problem och möjligtvis ökad stress (Lazarus & Folkman, 1984).

Kvinna 28 år använder spelandet som en metod för att bearbeta stress och ångest. 
Hon finner särskilt tröst i spel som erbjuder rika berättelser och karaktärsutveckling, 
vilket ger henne en mental paus från hennes stressiga jobb och personliga bekymmer. 
Vidare illustrerar hon hur spelandet hjälper henne att hantera sin benägenhet till att 
överanalysera och stressa upp sig. För henne är spelandet en aktiv handling som 
kräver fullt fokus, vilket reducerar hennes tendens till självorsakad stress och ångest. 
Genom att sätta på sig hörlurar och fokusera helt på spelet kan hon effektivt blockera 
ut externa orosmoment och minska sin ångest.
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"Som en person som tenderar att övertänka och stressa upp mig 
hittar jag lindring i att spela och fokusera"

Kvinna 28 år.

Deltagaren använder spelandet mer aktivt genom att välja spel med djupa berättelser 
och karaktärsutveckling. Detta kräver hennes fulla engagemang och koncentration, 
vilket kan ses som en blandning av både problemfokuserad och emotionsfokuserad 
coping. Genom att kräva hennes fulla uppmärksamhet hjälper spelandet henne inte 
bara att undvika stress, utan också att aktivt bearbeta och hantera den, vilket minskar 
hennes tendens att överanalysera. Enligt Lazarus och Folkman (1984) kan denna typ 
av aktivt engagemang bidra till mer hållbar stresshantering eftersom det är en 
konstruktiv metod för att hantera både känslor och stressorer.

Kvinna 27-år berättar att hon spelar för att bryta negativa tankar när hon känner ångest 
eller stress. Genom att spela spel som kräver tankeverksamhet och finmotorik, uppger 
hon att hon lyckas skingra ångestfyllda tankar och koncentrera sig på uppgifter som 
ger henne en känsla av framgång. Under sin gymnasietid, då hon kämpade med 
psykiska problem, blev spelet World of Warcraft en viktig tillflyktsort och en social miljö 
som faktiskt förbättrade hennes mentala hälsa så mycket att hennes psykolog rådde 
henne att fortsätta spela. Detta visar hur spelandet kan vara terapeutiskt i vissa fall, 
särskilt när det erbjuder både social interaktion och en känsla av gemenskap.

"När jag känner ångest eller stress hjälper det att stänga av och helt 
absorberas i en aktivitet som kräver både tankeverksamhet och 

finmotorik vilket bryter negativa tankemönster"
Kvinna 27 år.

I detta fall använder kvinnan spel som en form av emotionsfokuserad coping där hon 
aktivt väljer att distrahera sig från negativa tankar genom att engagera sig i spel som 
kräver koncentration och finmotorik. Detta bidrar till en tillfällig paus från ångesten och 
ger henne en känsla av framgång, vilket är kännetecknande för emotionsfokuserad 
coping där målet är att minska de negativa emotionella effekterna av stress. Hennes 
fortsatta användning av spelet som en copingmekanism, särskilt under perioder av 
ökad stress under gymnasietiden, och det faktum att hennes psykolog rådde henne att 
fortsätta, understryker hur spelandet har fungerat som en effektiv strategi för att 
hantera hennes mentala hälsoproblem (Lazarus, R., & Folkman, S., 1984).

5.3 Spelande som välbefinnande
Fokuserar vi på dimensionen av positiva känslor i PERMA-modellen, framkommer det 
från intervjuerna att deltagarna ofta upplever direkt lycka, tillfredsställelse och andra 
positiva emotioner genom sitt spelande. Dessa känslor är inte bara flyktiga utan verkar 
även ha en djupare påverkan på deras allmänna välbefinnande. I PERMA-modellen, 
betonar Seligman, vikten av positiva känslor som en grundläggande pelare i PERMA-
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modellen för att främja mänskligt välbefinnande (Seligman, 2012). Positiva känslor är 
inte bara grundläggande för individuell lycka, utan spelar också en central roll i att 
forma vår långsiktiga tillfredsställelse och livskvalitet.

En analys av de upplevelser som en 25-årig man och en 27-årig kvinna delar om sitt 
engagemang i videospel belyser detta fenomen. Mannen beskriver hur 
tävlingsmomentet och lagspelet i videospel ger honom en stark tillfredsställelse, 
särskilt när han vinner matcher. Detta ger honom en omedelbar känsla av glädje och 
stimulerar frisättningen av lyckohormoner, vilket tydligt visar på de positiva 
känslomässiga effekterna av spelande. 

" Det är kul att vinna. Den bara klickar i alla mina boxar för att ge mig 
det här happy hormone"

Man 25 år.

För kvinnan är prestationer inom spelande inte bara en källa till personlig glädje, men 
ger henne en stark känsla av tillfredsställelse, vilket är särskilt viktigt för hennes känsla 
av självvärde. Den eufori hon känner efter att ha uppnått mål inom spelet är så pass 
stärk att hon känner ett behov av att dela sin lycka med andra. Denna delning av 
positiva erfarenheter förstärker inte bara hennes egna känslor av glädje, utan bidrar 
också till att bygga och underhålla sociala relationer, vilket är en annan viktig aspekt 
av välbefinnande enligt PERMA-modellen (Seligman, 2012).

"Att uppnå svåra mål i spel ger mig en känsla av eufori och jag vill 
dela med mig av min lycka till alla i min närhet"

Kvinna 27 år.

Inom ramen för PERMA-modellen representerar dimensionen av engagemang den 
djupa uppslukningen och fullständiga närvaron som individer upplever de deltar i 
stimulerande och meningsfulla aktiviteter. Deltagarna i undersökningen beskriver på 
olika sätt hur spelandet bidrar till denna dimension av deras välbefinnande genom att 
erbjuda intensiva och engagerande erfarenheter som kräver skicklighet, fokus och 
strategiskt tänkande. Engagemang i spel blir tydligt när spelare beskriver hur de 
förlorar tidsuppfattningen och helt uppslukas av spelet. 

En 40-årig man uttrycker hur hans engagemang i videospel är djupt rotat i hans 
nyfikenhet och intresse för spelens välutvecklade karaktärer och berättelser, vilket 
framkallar ett tillstånd av "flow". Seligman (2012) beskriver detta flow-tillstånd som en 
optimal upplevelse där individer är så uppslukade av en aktivitet att ingenting annat 
verkar ha betydelse, vilket resulterar i en djup känsla av engagemang och närvaro 
(Seligman, 2012). Det balanserade utmanandet av spelarens färdigheter som den 40-
åriga mannen upplever är centralt för att upprätthålla detta tillstånd och förstärker 
därmed känslan av personligt välbefinnande.
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"Dras till spel med välskrivna karaktärer och intressanta berättelser"
Man 40 år.

En 28-årig kvinna framhäver hur hennes deltagande i videospel inte bara är 
underhållande utan också en källa till personlig utveckling. Hon upplever ett liknande 
flow-tillstånd genom att fördjupa sig i komplexa berättelser som kräver både kognitiv 
och emotionell involvering. Denna upplevelse av att bli utmanad och engagerad i 
spelets innehåll fungerar som en katalysator för att utveckla nya färdigheter och 
förståelse, vilket Seligman (2012) argumenterar är avgörande för att individer ska 
känna sig engagerade och uppfylla sitt potentiellt fulla värde (Seligman, 2012).

"Jag uppskattar spel där narrativet och storyn är i fokus"
Kvinna 28 år.

För många spelare är engagemanget i videospel mer än bara teknik och strategi, det 
inkluderar också en stark emotionell koppling. Man 36 berättar att han känner glädje 
och blir mentalt stimulerad när han löser utmaningar. Denna upplevelse visar en stark 
kombination av kognitivt och emotionellt engagemang, något som är avgörande för att 
uppnå en meningsfull upplevelse av engagemang enligt PERMA-modellen. Genom att 
ta itu med och övervinna spelets utmaningar, aktiveras inte bara hans 
problemlösningsförmåga, utan han upplever också en emotionell resa som ger en 
stark känsla av tillfredsställelse och personlig prestation (Seligman, 2012).

" Jag blir glad och har roligt när jag spelar, beroende på spelet"
Man 36 år.

I kontexten av PERMA-modellen spelar dimensionen av relationer en avgörande roll 
för individens välbefinnande. Relationer innefattar banden och interaktionerna som 
individer har med andra, vilket ofta förstärks genom gemensamma aktiviteter och 
upplevelser. Deltagarna i undersökningen belyser hur deras engagemang i videospel 
inte bara är en aktivitet man gör ensam, utan också en viktig social aktivitet som 
förstärker befintliga relationer och skapar nya sociala band.

Man 40 år beskriver hur spelandet inte bara är en personlig utan även en social 
aktivitet, liknande grupptelefonsamtal med långvariga vänner. Genom spelandet, som 
fungerar som en gemensam aktivitet, stärks sociala band och främjar en känsla av 
gemenskap, vilket PERMA-modellen identifierar som avgörande för långsiktigt 
psykologiskt välbefinnande (Seligman, 2012).
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"Spelandet fungerar som ett socialt sammanhang likt 
grupptelefonsamtal med långvariga vänner"

Man 40 år.

Kvinna 37 beskriver hur spelandet stärker relationer trots fysiska avstånd, tack vare en 
gemensam YouTube-kanal hon driver med sin syster. Denna delade aktivitet ger inte 
bara ett medium för att hålla kontakten utan skapar också gemensamma erfarenheter 
som förstärker deras relation. Genom att dela intressen och samarbeta kring innehåll 
stärker de sin relation och skapar värdefulla minnen tillsammans (Seligman, 2012).

"Spelandet stärker vår relation trots avstånd tack vare vår 
gemensamma YouTube-kanal"

Kvinna 37 år.

Många deltagare betonar hur spelandet erbjuder en direkt väg till social interaktion 
genom co-op spel och multiplayer-lägen där de kan samarbeta och tävla mot varandra. 
Man 44 år förklarar hur tillfredsställande det är att arbeta mot gemensamma mål med 
andra i spelet, vilket stärker känslan av samhörighet och gemenskap. Samarbetet mot 
gemensamma mål i spel bidrar till att förstärka känslan av samhörighet och 
gemenskap bland spelare, vilket är en central komponent i att bygga djupare sociala 
relationer. Denna aspekt av spelandet är särskilt värdefull eftersom den underlättar 
socialt engagemang och samarbete, vilket är grundläggande för att känna sig ansluten 
och värderad inom en grupp (Seligman, 2012).

"Att arbeta mot ett gemensamt mål med andra är mycket 
tillfredsställande"

Man 44 år.

Inom dimensionen av Mening, som en del av PERMA-modellen för välbefinnande, 
framhäver deltagarna hur videospel bidrar till deras känsla av mening och syfte i livet. 
Denna dimension fokuserar på hur aktiviteter bidrar till en känsla av att livet är värt att 
leva, och i detta fall, hur spelande kan ge djupare värden och berika spelarnas liv.

Man 44, beskriver hur spelandet erbjuder mer än bara underhållning. Det bidrar till en 
känsla av mening genom att skapa möjligheter att arbeta mot gemensamma mål 
tillsammans med andra. Han beskriver hur detta samarbete och de gemensamma 
ansträngningarna ger en stark känsla av tillfredsställelse och mening. Detta visar på 
hur spelandet kan fylla en viktig funktion i att skapa en känsla av samhörighet och 
gemensamma strävanden, som nämnd tidigare.
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" Det ger tillfredsställelse att bygga och koordinera en grupp i spel för 
att uppnå gemensamma mål"

Man 44 år.

Vissa deltagare uttrycker en mer reserverad syn på om spelandet faktiskt bidrar med 
någon djupare mening till deras liv. Till exempel, Man 36 reflekterar över spelandets 
roll i sitt liv och konstaterar att även om spelandet är roligt och engagerande, ser han 
det inte som något som bidrar till någon större samhällelig nytta eller djupare 
livsmening. Denna åsikt speglar en syn där spelandet ses mer som en hobby eller ett 
nöje, snarare än en aktivitet laddad med personlig eller samhällelig mening. Dock även 
om spelandet är en behaglig men ytlig aktivitet, menar man enligt PERMA-modellan 
att även om inte alla aktiviteter som är engagerande kan det bidrar till en känsla av 
mening ändå (Seligman, 2012).

"Jag känner inte att spelandet är meningsfullt i ett större 
sammanhang som att bidra till att avskaffa barnarbete"

Man 36 år.

Liknande reflektioner framförs av Kvinna 28, som tydligt uttrycker att även om 
spelandet är en betydelsefull del av hennes sociala och avkopplande liv, är det inte 
något hon ser som en källa till livsmening. Hon betraktar spelandet som en rolig hobby, 
vilket inte nödvändigtvis behöver bidra till något större eller driva henne framåt i livet. 
För henne är spelandet en njutbar aktivitet som inte behöver fyllas med ytterligare 
mening för att vara värdefull.

"Jag tror inte att allt i livet behöver tillföra något eller driva en framåt"
Kvinna 28 år.

Kvinna 37 delar en liknande uppfattning där hon ser på livet som meningslöst i sig 
självt men menar att mening skapas genom våra handlingar och upplevelser. Hon ser 
spelandet som ett sätt att skapa positiva upplevelser som berikar hennes liv, men inte 
nödvändigtvis som en djupare källa till existentiell mening.

"Jag tror inte livet har en inneboende mening utan vi skapar vår egen 
genom positiva upplevelser"

Kvinna 37 år.

Analysen av prestation och framgång inom PERMA-modellen för välbefinnande ger 
insikt i hur dessa faktorer bidrar till individens övergripande lycka och tillfredsställelse. 



28

Enligt Seligman är framgång och prestation inte bara viktiga för individens självkänsla 
utan också för att skapa bestående känslor av tillfredsställelse (Seligman, 2012).

Man 25 år beskriver hur tävlingsmomentet och känslan av att vinna i spel ger honom 
en stark tillfredsställelse och stimulerar hans lyckohormoner, vilket skapar en direkt 
koppling mellan spelandet och känslor av eufori och lycka. Denna känsla av framgång 
är avgörande för hans engagemang i spelet och bidrar till en positiv självbild 
(Seligman, 2012).

"Får en stark känsla av glädje när han vinner i spel vilket stimulerar 
hans lyckohormoner"

Man 25 år.

Dock om Kvinna 37 beskriver något övergripande om det positiva värdet av spelandet, 
kan det ändå relateras till prestation och framgång genom att betona hur kontinuerligt 
engagemang och framgång i spel bidrar till hennes känsla av välbefinnande och social 
tillfredsställelse. Genom att framgångsrikt navigera i spelen och stärka sina relationer 
samtidigt, upplever hon en ökad känsla av tillfredsställelse och prestation. Detta 
understryker vikten av spel som en källa till positiva upplevelser som stärker både 
personlig tillväxt och socialt sammanhang, vilket är viktiga aspekter av välbefinnande 
enligt (Seligman, 2012).

" Spelandet har varit genomgående positivt, både för mina sociala 
relationer och mitt emotionella välbefinnande"

Kvinna 37 år.

Man 36 framhäver hur spel som Helldivers och andra strategispel ger honom 
endorfiner och lyckokänslor när han klarar av utmaningar. Han beskriver spelandet 
som både mentalt stimulerande och tillfredsställande, vilket inte bara förbättrar hans 
kognitiva färdigheter utan också stärker hans känsla av självförtroende och förmåga. 

"Spelar Helldivers och andra strategispel ger mig endorfiner och 
lyckokänslor när jag klarar utmaningar"

Man 36 år.
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6. Diskussion
I denna diskussion har jag valt att jämföra tidigare forskning i stället för att inkludera 
den i resultat och analysdelen. Detta tillvägagångssätt gör det möjligt att tydligare 
illustrera hur resultaten från min studie stämmer överens med eller skiljer sig från 
tidigare forskning, samt att jag får möjlighet att diskutera de teoretiska och praktiska 
implikationerna på ett mer sammanhängande sätt.

Resultaten visar att deltagarna har olika spelmönster, och en av dem uppfyller 
kriterierna för Gaming Disorder (GD) enligt Världshälsoorganisationens (WHO) 
kriterier. Dessa kriterier innebär svårigheter att kontrollera spelandet, att spelandet 
prioriteras över andra intressen och att man fortsätter spela trots negativa 
konsekvenser (World Health Organization, 2024). Denna deltagare visade tecken på 
intensivt spelande och psykologiska problem som försämrad mental hälsa och 
skuldkänslor efter långa spelsessioner. Tidigare forskning, som King och Delfabbro 
(2014), bekräftar att intensivt spelande kan leda till kan orsaka kognitiva problem som 
nedsatt koncentrationsförmåga.

Resultatet visar även att det finns åldersrelaterade skillnader i hur deltagarna hanterar 
sitt spelande. Äldre deltagare tenderade att prioritera familj och arbete över spelandet 
och strävade efter en balans mellan spelande och andra ansvarsområden. Detta visar 
på högre självreglering och mognad i deras spelvanor, vilket stämmer överens med 
tidigare studier (Loton et al., 2016). Yngre deltagare spenderade längre och mer 
intensiva perioder i spelvärlden, vilket ibland ledde till sämre mående.

Enligt Lazarus och Folkman's teori om stress och coping hanterar människor stress 
genom att försöka lösa problemen direkt eller genom att hantera sina känslor (Lazarus 
& Folkman, 1984). Resultaten visar att videospel ofta används som ett sätt att hantera 
stress, vilket stämmer överens med teorin. Olika personer använder olika strategier 
beroende på deras situation och behov, till exempel att spela videospel för att fly undan 
arbetsrelaterad stress. Forskning av Scerri et al. (2019) diskuterar hur spelberoende 
kan utvecklas när psykologiska behov försöker tillfredsställas genom spelande. Detta 
stöder upptäckten att vissa personer använder spel för att fly från verkligheten eller för 
att tillfälligt tillfredsställa behov av kompetens, självständighet och tillhörighet.

Scerri et al., 2019 hänvisar till självbestämmandeteorin där människors motivation och 
välbefinnande beroende av tillfredsställelsen av tre grundläggande psykologiska 
behov: autonomi, kompetens och tillhörighet. Videospel kan bidra till att tillfredsställa 
dessa behov genom att ge spelarna en känsla av kontroll (autonomi), möjlighet att 
förbättra och visa färdigheter (kompetens), samt att vara en del av en social 
gemenskap (tillhörighet). När dessa behov tillfredsställs på ett hälsosamt sätt kan 
spelande bidra till ökat välbefinnande. Men om spelandet blir ett sätt att fly från 
ouppfyllda behov i andra delar av livet, kan det istället leda till negativa konsekvenser 
och potentiellt beroende (Scerri et al., 2019).

Resultaten i denna studie tyder på att videospel kan ha en positiv inverkan på 
spelarnas välbefinnande. Deltagarna rapporterade en ökad känsla av lycka och 
tillfredsställelse, vilket visade sig ha både omedelbara och långsiktiga positiva effekter 
på deras allmänna välbefinnande. Dessa fynd bekräftar tidigare forskning som visar 
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att engagerande aktiviteter som videospel kan förbättra livskvaliteten (Hazel, Kim, & 
Every-Palmer, 2022). Resultatet visar också att spelandet bidrar till social 
sammanhållning. Genom att stärka befintliga relationer och skapa nya sociala 
kontakter fungerar spelandet som en katalysator för social interaktion, vilket stöds av 
tidigare studier (Cade & Gates, 2016).

Det är viktigt att förstå att sambandet mellan spelande och dess effekter inte bara 
handlar om positiva eller negativa konsekvenser. Det är mycket mer komplext. 
Spelandet kan användas som en strategi för att hantera stress och andra utmaningar 
i livet, och beroende på situationen och individens förutsättningar kan det vara både 
bra och dåligt. Och här har forskningen har gett blandade och ibland motsägelsefulla 
resultat om hur ofta man spelar och hur det påverkar känslomässigt välbefinnande. 
Vissa studier har funnit en negativ koppling, medan andra forskning visar att spelande 
kan vara kopplat till högre nivåer av känslomässigt välbefinnande. Hartanto et al. 
(2021) menar att en del av de varierande resultaten kan bero på att man inte har tagit 
hänsyn till olika faktorer som påverkar sambandet mellan spelande och välbefinnande.

Hartanto et al. (2021) betonar vikten av att noga överväga kontextuella faktorer när 
man undersöker relationen mellan spelande och välbefinnande. De påpekar att studier 
som inte beaktar den sociala kontexten (vem), typen av spel (vad), motivationen 
(varför), tid och dag (när) och mängden (hur mycket) spelande kommer att vara 
ofullständiga. De menar också att spelandet används som en form av undvikande 
coping, som de kallar för förskjutningshypotesen, som kan det leda till att andra viktiga 
delar av livet försummas, vilket kan förvärra stress och skapa ytterligare problem. 
Deras forskning föreslår att det är viktigt att även titta på andra faktorer, som kvaliteten 
på spelupplevelsen och individuella skillnader bland spelare, för att bättre förstå hur 
spelande påverkar välbefinnandet (Hartanto et al., 2021).

För att effektivt kunna stödja individer som har problem med sitt spelande är det viktigt 
att socialt arbete och hälso- och sjukvårdskuratorer har en djup förståelse för både de 
positiva och negativa aspekterna av spelande. Detta inkluderar att kunna identifiera 
och erbjuda stöd till dem som inte nödvändigtvis uppfyller kriterierna för GD men som 
ändå kan uppleva negativa konsekvenser av sitt spelande. Socialt arbete och kuratorer 
bör erbjuda individanpassade interventioner som hjälper spelare att utveckla 
hälsosamma spelvanor. Detta kan inkludera utbildning om självreglering och 
tidsplanering för yngre vuxna, och strategier för att upprätthålla balans mellan 
spelande och andra livsområden för äldre vuxna.

Många spelare kan känna skam eller skuld över sitt spelande, vilket kan hindra dem 
från att söka hjälp. Det är viktigt att minska stigmat kring spelberoende och att främja 
en öppen dialog om spelandets effekter. Hälso- och sjukvårdskuratorer kan spela en 
viktig roll genom att skapa trygga miljöer där individer känner sig bekväma att diskutera 
sina spelvanor. Genom att öka kunskapen om gaming disorder och dess symptom kan 
socialarbetare och kuratorer bättre igenkänna tecken på problematiskt spelande och 
agera proaktivt. Detta inkluderar att förstå de komplexa relationerna mellan spelande, 
stress och psykologiskt välbefinnande, samt hur spelande kan fungera både som en 
copingmekanism och en källa till glädje och social interaktion.
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Spelande kan ha både positiva och negativa effekter på vuxna spelare, beroende på 
deras individuella omständigheter och hur de hanterar sitt spelande. Resultatet visar 
att vi behöver ha en mer nyanserad syn på Gaming Disorder. Det är viktigt att ta 
hänsyn till individuella skillnader och omständigheter för att förstå både riskerna och 
de möjliga fördelarna med spelande. Detta stödjer en mer individanpassad ansats till 
behandling och förebyggande av spelberoende, vilket kan inkludera allt från tidig 
upptäckt och intervention till att hjälpa spelare utveckla hälsosamma spelvanor. För 
yngre vuxna kan det vara viktigt att utveckla färdigheter för självreglering och 
tidsplanering, medan äldre vuxna kan behöva strategier för att upprätthålla balans och 
förhindra att spelandet stör deras etablerade liv.

6.1 Framtida behov av forskning
Resultaten från denna studie har gett värdefulla insikter om de psykologiska effekterna 
av videospel på vuxna, men det finns flera områden som behöver utforskas vidare för 
att bättre förstå ett sådant komplexa ämne. En viktig aspekt för framtida forskning kan 
vara att inkludera en större och mer varierad urval. Denna studie hade en begränsad 
urvalsstorlek och deltagarna rekryterades via Reddit, vilket kan ha lett till en urvalsbias. 
För att säkerställa att resultaten kan tillämpas på en bredare population av vuxna 
spelare bör framtida studier sträva efter att inkludera ett mer representativt urval.

I tillägg finns det ett behov av att utveckla och utvärdera interventioner och 
behandlingsstrategier för individer som upplever negativa psykologiska effekter av 
spelande. Forskning bör fokusera på att hitta effektiva metoder för att minska 
spelberoende och förbättra spelrelaterat välbefinnande.

7. Slutsats
Lärdomarna från denna studie om de psykologiska effekterna av videospel på vuxna 
är viktiga. En av de viktigaste insikterna är behovet av noggrant utformade studier 
och tydliga metoder. Att förstå studiens begränsningar är också viktigt för att kunna 
analysera och tolka data på ett rättvist sätt.

Forskningen har också ökat medvetenheten om de psykologiska aspekterna av 
vuxnas spelande, vilket är ett relativt outforskat område med stor potential för 
framtida forskning. Resultaten har belyst det komplexa förhållandet mellan teknologi 
och psykologiskt välbefinnande.

För kuratorer inom hälso- och sjukvården är dessa insikter värdefulla. Förståelsen av 
hur videospel påverkar psykologiskt välbefinnande kan användas för att ge en större 
förståelse för hur spelande används av vuxna som spelar mycket. Denna kunskap 
hjälper kuratorer att erbjuda mer informerat och effektivt stöd till sina patienter, och 
att bättre förstå hur digitala verktyg och medier påverkar individens liv och hälsa.



32

Referenser
Association, A. P. (2013). Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (5th 

ed.). Arlington, VA: American Psychiatric Publishing.

Bryman, A., & Nilsson, B. (2018). Samhällsvetenskapliga metoder (tredje upplagan 
ed.). Stockholm: Liber.

Cade, R., & Gates, J. (2017). Gamers and Video Game Culture: An Introduction for 
Counselors. The Family journal, 70-75.

Daley, D., & Feit, M. (2013). The Many Roles of Social Workers in the Prevention and 
Treatment of Alcohol and Drug Addiction: A Major Health and Social Problem 
Affecting Individuals, Families, and Society. Social Work in Public Health., 28 
(3-4), 159-164.

Denscombe, M. (2009). Forskningshandboken : för småskaliga forskningsprojekt inom 
samhällsvetenskaperna. Lund: Studentlitteratur.

Dini, K. (2012). On Video Games, Culture, and Therapy. Psychoanalytic inquiry, 496-
505.

Ferguson, C., & Colwell, J. (2020). Lack of Consensus Among Scholars on the Issue 
of Video Game “Addiction.”. Psychology of Popular Media(9(3)), 359–366. 
doi:https://doi.org/10.1037/ppm0000243

Granic, I., Lobel, A., & Engels, R. (2014). The benefits of playing video games. 
American Psychologist, 69 (1), 66–78.

Grant, J., Potenza, M., Weistein, A., & Goreclick, D. (2010). Introduction to behavioral 
addictions. American Journal of Drug and Alcohol Abuse, 36(5), 233-241.

Hartanto, A., Lua, V., Quek, F., Yong, J., & Ng, M. (2021). A critical review on the 
moderating role of contextual factors in the associations between video gaming 
and well-being. Computers in Human Behavior Reports(4), 100135-. 
doi:https://doi.org/10.1016/j.chbr.2021.100135

Hazel, J., Kim, H., & Every-Palmer, S. (2022). Exploring the possible mental health 
and wellbeing benefits of video games for adult players: A cross-sectional study. 
Australasian Psychiatry : Bulletin of the Royal Australian and New Zealand 
College of Psychiatrists(30(4)), 541–546. 
doi:https://doi.org/10.1177/10398562221103081

Jenkins, H. (2022). Games, the New Lively Art. In H. Jenkins, The Wow Climax : 
Tracing the Emotional Impact of Popular Culture (pp. 19-40). New York 
University Press. doi:10.18574/nyu/9780814743706.003.0005

Kent, S. (2001). The ultimate history of video games : from Pong to Pokemon and 
beyond - the story behind the craze that touched our lives and changed the 
world . Three Rivers Press.



33

King, D., & Delfabbro, P. (2014). The cognitive psychology of Internet gaming disorder. 
Clinical Psychology Review(34), 298–308. 
doi:https://doi.org/10.1016/j.cpr.2014.03.006

Király, O., Koncz, P., Grittiths, M., & Demetrovics, Z. (2023). Gaming disorder: A 
summary of its characteristics and aetiology. Comprehensive Psychiatry(122), 
152376–152376. doi:https://doi.org/10.1016/j.comppsych.2023.152376

Lazarus, R., & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping . New York: Springer.

Loton, D., Borkoles, E., Lubman, D., & Polman, R. (2016). Video Game Addiction, 
Engagement and Symptoms of Stress, Depression and Anxiety: The Mediating 
Role of Coping. International Journal of Mental Health and Addiction(14(4)), 
565–578. doi:https://doi.org/10.1007/s11469-015-9578-6

Mills, D., Milyavskaya, M., Mettler, J., & Heath, N. (2018). Exploring the pull and push 
underlying problem video game use: A Self-Determination Theory approach. 
Personality and Individual Differences(135), 176–181. 
doi:https://doi.org/10.1016/j.paid.2018.07.007

Milton, A., Carlsson, E., & Tamlin, M. (2023). Dataspelsbranschen 2023: 
spelutvecklarindex. Stockholm: Dataspelsbranschen.

Nielsen, R., Bean, A., Van Rooij, A., & Ferguson, C. (2017). Video Game Addiction: 
The Push To Pathologize Video Games. Professional psychology, research and 
practice, 378–389.

Pallavicini, F., Ferrari, A., & Mantovani, F. (2018). Video games for well-being: A 
systematic review on the application of computer games for cognitive and 
emotional training in the adult population. Frontiers in Psychology, 2127–2127. 
doi:https://doi.org/10.3389/fpsyg.2018.02127

Petry, N., & O'Brien, C. (2013). Internet gaming disorder and the DSM-5. Addiction, 
108 (7), 1186-1187.

Potenza, M. (2008). The neurobiology of pathological gambling and drug addiction: an 
overview and new findings. Philosophical Transactions of the Royal Society B: 
Biological Sciences, 363(1507), 3181-3189.

Ramesh, K., & Igor, M. (2016). The Gaming Addiction Problem and its Economic and 
Social Consequences: A Comprehensive, Dynamic Approach. Advanced 
Engineering Technology and Application, 5 (3), 69-77.

Rumpf, H., Achab, S., Billieux, J., Bowden-Jones, H., & Carragher, N. (2018). Including 
gaming disorder in the ICD-11: The need to do so from a clinical and public 
health perspective. Journal of behavioral addictions, 7 (3), 556-561.

Scerri, M., Anderson, A., Stavropoulos, V., & Hu, E. (2019). Need fulfilment and 
internet gaming disorder: A preliminary integrative model. Addictive Behaviors 
Reports(9), 100144–100144. doi:https://doi.org/10.1016/j.abrep.2018.100144

Seligman, M. (2012). Flourish: a visionary new understanding of happiness and well-
being. New York: Free Press.



34

Snodgrass, J., Lacy, M., & Cole, S. (2022). Internet gaming, embodied distress, and 
psychosocial well-being: A syndemic-syndaimonic continuum. Social Science & 
Medicine(295), 112728–112728. 
doi:https://doi.org/10.1016/j.socscimed.2019.112728

Su, N. (2021). Single and Multiplayer Video Gamers: Looking at Their Experiences 
and Psychosocial Well-Being During the COVID-19 Pandemic. International 
Journal of Psychological Studies(13), 51-. 
doi:https://doi.org/10.5539/ijps.v13n4p51

Sussman, S., Lisha, N., & Griffiths, M. (2010). Prevalence of the addictions: A problem 
of the majority or the minority? Evaluation & the Health Professions, 34(1), 3-
56.

Vuorre, M., Johannes, N., Magnussin, K., & Przybylski, A. (2022). Time spent playing 
video games is unlikely to impact well-being. Royal Society open science, 
220411.

World Health Organization. (2024, April 1). Retrieved from ICD-11 for Mortality and 
Morbidity Statistics: https://icd.who.int/dev11/l-
m/en#!/http%3A%2F%2Fid.who.int%2Ficd%2Fentity%2F1448597234

Yee, A., & Sng, J. (2022). Animal Crossing and COVID-19: A Qualitative Study 
Examining How Video Games Satisfy Basic Psychological Needs During the 
Pandemic. Frontiers in Psychology(13), 800683–800683. 
doi:https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.800683

Aarseth, E., Bean, A., Boonen, H., Colder Carras, M., Coulson, M., Das, D., . . . Van 
Rooij, A. (2017). Scholars’ open debate paper on the World Health Organization 
ICD-11 Gaming Disorder proposal. Journal of behavioral addictions, 6(3), 267-
270.

    



35

Bilaga 1 – Intervjuguide 

Beroende Coping Livskvalitet

Hur mycket tid använder 
du till spelande tror du?

När du står inför stressiga 
situationer, upplever du 
någonsin att ditt dator- 
eller tv-spelande är en flykt 
från dessa situationer? 

Kan du beskriva några 
positiva känslor som du 
upplever när du spelar 
dator- eller tv-spel?

Hur skulle du beskriva din 
förmåga att kontrollera när 
och hur länge du spelar 
dator- eller tv-spel?

Anser du att spelandet 
hjälper dig att hantera 
stress, ångest eller andra 
negativa känslor? Kan du 
ge exempel på hur det 
fungerar för dig?

Hur påverkar ditt spelande 
dina relationer med familj 
och vänner?

Har du någonsin försökt 
minska ditt spelande utan 
framgång? Kan du 
beskriva det tillfället?

Beskriv en tid då spelande 
verkligen hjälpte dig att må 
bättre. Vad spelade du och 
vad hände?

Har du någonsin bildat 
viktiga relationer genom 
ditt spelande?

Känner du att ditt 
spelande har påverkat 
andra viktiga delar av ditt 
liv som arbete, studier eller 
familjerelationer? På vilket 
sätt?

Finns det situationer där 
spelandet inte är en 
effektiv copingstrategi för 
dig? Kan du förklara varför 
eller i vilka situationer det 
inträffar?

Känner du att ditt spelande 
bidrar till en känsla av 
mening i ditt liv? Kan du 
förklara hur?

Vilka är de mest påtagliga 
negativa konsekvenserna 
du har upplevt på grund av 
ditt spelande?

Finns det specifika spel 
som du tycker bidrar mer 
till din känsla av mening än 
andra?

Tror du att ditt spelande 
påverkar ditt sätt att tänka 
eller fatta beslut i dagliga 
situationer?

Hur känner du dig efter att 
ha uppnått ett mål eller en 
utmaning i ett spel?
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Bilaga 2 – Inbjudan till studie

Söker spelare över 25 år för magisteruppsats! 
Hej! 

Jag heter spelkuratorn och är student vid Umeå Universitet, där jag läser till Hälso- och 
sjukvårdskurator. Just nu skriver jag min magisteruppsats där jag har som mål att 
undersöka vuxnas användning av dator- och TV-spel. Som spelare själv är jag 
intresserad av att skapa en bättre förståelse för kuratorer och annan vårdpersonal om 
vilka funktioner spel har för vuxna individer. Är det att spela bara ett missbruk, är det 
en bemästringsmekanism eller något som bidrar till livskvaliteten? 

Därför söker jag personer som spelar dator- eller TV-spel på sin fritid och är 25 år eller 
äldre för en kort intervju (max 20 minuter) för min magisteruppsats. Om du uppfyller 
dessa kriterier och är intresserad av att delta eller har några frågor, tveka inte att 
kontakta mig vid att skicka mig ett DM här på Reddit. 

Jag ser fram emot att höra från er! 

Vänliga hälsningar, 

Spelkuratorn 


