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Syftet med denna uppsats ar att utforska och beskriva de psykologiska effekterna av
videospel pa vuxna individer, samt hur vuxna anvander spel som ett satt att hantera
stress. Studien undersdker bade positiva och negativa aspekter av spelandet,
anvandningen av spel som en coping-mekanism och deras paverkan pa mental
valbefinnande. Resultaten visar att datorspel kan forbattra humoret och minska
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negativa effekter sadsom angest och social isolering med Overdrivet spelande.
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tvangsmassiga spelmonster leder till fler psykologiska problem.
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1. Inledning

Sedan 1980-talet har férséaljningen av videospel 6kat exponentiellt, vilket har gjort
videospel till en grundlaggande del av det moderna samhallet. FOr narvarande deltar
Over tre miljarder manniskor dver hela varlden i nagon form av digitalt spel, och denna
siffra har fortsatt att 6ka ar efter ar, oavsett globala handelser och utmaningar (Milton,
Carlsson, & Tamlin, 2023). Historiskt sett borjade videospelens era med enkla spel
som 'Pong' och 'Space Invaders', vilka lade grunden fér en ny form av underhallning
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 bade teknologiska framsteg och férandringar i
spelkulturen, inklusive okad tillganglighet av spel, 0kad diversitet och inkludering inom
spelvarlden och tillvaxten av online-spelgemenskaper. Forskare har aven kunna se att
spelens evolution har speglat och paverkat samhalleliga normer och varderingar, dar
spel ofta fungerar som en spegling av eller flykt fran verkligheten (Jenkins, 2022).

| dagens digitala era ar spelandet inte bara en ensam hobby utan aven en social
aktivitet, en kalla till kreativitet och ett satt att uttrycka sig. Denna tillvaxt och paverkan
av spelkulturen aterspeglas ocksa ekonomiskt, med den svenska branschen som
omsatte 86,5 miljarder kronor i 2023, inklusive dotterbolag i utlandet, vilket motsvarar
en imponerande 6kning pa 47% fran aret 2022 (Milton, Carlsson, & Tamlin, 2023).

Missbruk orsakar enormt lidande och manifesterar sig i manga former, fran
substansberoende sasom alkohol och narkotika till beteendemassiga missbruk som
spelberoende och internetmissbruk. Forskning visar att dessa olika former av missbruk
delar flera liknande drag, inklusive en stark langtan eller tvang att fortsatta beteendet
trots kannbara negativa konsekvenser (Grant et al., 2010). Detta tvangsmassiga
beteendemonster paverkar inte bara individens halsa och valbefinnande utan stracker
sig aven till att paverka deras familjer, vanner och samhallet i stort (Potenza, 2008).
Socionomer med ratt utbildning spelar en viktig roll i att behandla missbruk genom att
utfora och utvardera kliniska provningar, undervisa och trana Kkliniker 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 uppmarksammat omrade 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 erkannande av spelberoende som
ett allvarligt och vaxande halsoproblem. Fenomenet har vackt sarskild oro nar det
galler yngre befolkningar, som ofta spenderar betydande mangder tid framfér skarmar.
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 framfort att diagnosen kan
medikalisera normalt spelbeteende och att det saknas konsensus om kriterierna for
vad som utgor skadligt (Yee & Sng, 2022).



1.2 Studiens relevans

Denna studie tar upp ett alltmer aktuellt amne inom det sociala arbetet och halso- och
sjukvarden, namligen spelberoende. Det ar ett omrade som blir allt viktigare att forsta
i vart alltmer digitaliserade samhalle. Det ar viktigt for halso- och sjukvardskuratorer att
ha en djupgaende forstaelse for hur detta beroende utvecklas och hur det kan hanteras
effektivt, samt att forsta de positiva aspekterna av spelande. Genom att rikta fokus mot
vuxna over 25 ar, en grupp som inte alltid far mycket uppmarksambhet 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 ar aven av stor betydelse att halso- och
sjukvardskuratorer forstar att spelande inte bara ar en ungdomsaktivitet. Trots att
spelande ofta forknippas med yngre personer, ar det en viktig och meningsfull aktivitet
for manga vuxna. Om vi fortsatter att se spelande som nagot som bara ungdomar
haller pa med, kan det leda till att vuxna spelare kanner sig missforstadda eller
marginaliserade, vilket kan fOrstarka de negativa effekterna av ett eventuellt
spelberoende. Det ar viktigt att halso- och sjukvardskuratorer ser spelande som en
legitim del av manga vuxnas liv och att de forstar att stddja detta pa ratt satt.

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

Den bakomliggande tanken i denna studie ar att det finns ett behov av en mer
nyanserad forstaelse av spelande, sarskilt bland vuxna. Genom att analysera
manniskors erfarenheter och upplevelser av sitt spelande, bidrar denna studie ocksa
till en bredare forstaelse for hur spelberoende paverkar vuxnas livskvalitet. Detta ar
kritiskt for halso- och sjukvardskuratorer som arbetar for att framja mental halsa och
valbefinnande, bade individuellt och pa samhallsniva.

Sammanfattningsvis erbjuder studien viktig kunskap som kan hjalpa halso- och
sjukvardskuratorer att battre méta de utmaningar som vuxna med spelberoende star
infor. Den belyser bade riskerna och férdelarna med spelande och ar sarskilt relevant
nu nar digitala aktiviteter blir allt vanligare i var vardag och traditionella synsatt pa
missbruk och psykisk halsa ar i férandring.

1.3 Syfte

Syftet med denna uppsats ar att utforska och beskriva de psykologiska effekterna av
videospel pa vuxna individer, samt hur vuxna anvander spel som ett satt att hantera
stress.
1.4 Fragestallningar
e Vilka positiva eller negativa psykologiska paverkningar kan videospel ha pa
vuxna spelare?

e Pa vilka satt anvander vuxna videospel som en strategi for att hantera stress?

e Finns det ett samband mellan vuxnas spelmdnster och deras psykologiska
valbefinnande?



1.5 Avgransningar

For att precisera vad som avses med videospel i denna studie har jag valt att begransa
definitionen till spel som kan spelas pa antingen en dator eller en Tv-spelkonsol.
Datorspel inkluderar spel som kan spelas med hjalp av en dator, antingen genom
fysiska medier som disketter, CD-skivor och DVD-skivor, eller genom online
plattformar som Steam, Epic Store och GOG for att kdpa eller stromma spel. Spel som
innebar insatser av pengar, sasom "online casino" eller hasardspel, inkluderas inte
under beteckningen datorspel i denna studie. Detta val grundar sig i flera avgérande
skal som bade fortydligar studiens ramar och dess vetenskapliga precision. Forst och
framst skiljer sig drivkrafterna och de psykologiska mekanismerna mellan
dataspelberoende och hasardspelsyndrom markant. Dataspelberoende ar ofta kopplat
till spelandets uppslukande natur och de emotionella kopplingar som spelarna
utvecklar med spelvarlden och dess karaktarer. Denna typ av beroende ar mindre
relaterat till finansiella insatser och mer till tidsatgang, emotionell investering och de
sociala aspekterna av spelandet. Spelberoende som involverar pengar, a andra sidan,
ar starkt kopplat till de ekonomiska vinsterna och forlusterna, vilket kan leda till en helt
annan typ av riskbeteende och psykologiska konsekvenser (Ramesh & Melnikov,
2016).

Nar det galler Tv-spel avser studien spel som spelas pa TV-spelkonsoler som Nintendo
Switch, Playstation 5, Xbox Series X eller aldre generationers konsoler. Spel pa mobila
enheter, surfplattor eller andra format som inte ar dator- eller TV-spelkonsoler tas inte
med i berdkningen. Aven om det finns manga typer av spel tillgangliga pa dessa
plattformar och manga som spelar dem, har denna studie valt att fokusera uteslutande
pa videospel. Den begransningen av studien till endast att inkludera videospel, och att
exkludera spel pa mobila enheter och surfplattor, baseras pa att denna typ av spel
annu inte ar lika utbredd eller accepterad inom spelkulturen. Genom att fokusera
framst pa videospel far denna studie en mer riktad ansats gentemot den specifika
malgruppen som den avser att undersoka.

Utdver detta har forfattaren av denna studie valt att specifikt undersdka vuxnas
anvandning av spel, da den huvudsakliga forskningen om spelande i stor del ar riktad
mot barn och unga. Genom att fokusera pa vuxna over 25 ar hoppas jag med denna
studie fylla en lucka i forskningen och ge en djupare forstaelse for hur videospel
paverkar den vuxna populationens psykiska halsa och valbefinnande. Detta inkluderar
att unders6ka hur vuxna anvander spel som en copingmekanism och de specifika
psykologiska effekter som spelandet kan ha pa denna aldersgrupp. Genom att
begransa studien pa detta satt far den en mer fokuserad och relevant ansats for att
undersoka den specifika populationen och deras unika spelande och upplevelser.

2. Tidigare forskning

| den har litteraturdversikten undersoker vi de psykologiska effekterna av videospel pa
vuxna. Oversikten tar upp tre huvudteman: bade de positiva och negativa psykologiska
effekterna av videospel, hur spel anvands for att hantera stress, och hur olika spelsatt
paverkar psykiskt valbefinnande. Dessa teman beskriver videospelens dubbla roller,



att de kan vara bade underhallande och en kalla till avkoppling, men ocksa leda till
beroende och social isolering.

2.1 Positiva och negativa psykologiska effekter

Forskningen har visat inkonsekventa och ibland motsagelsefulla resultat om
sambandet mellan frekvensen av spelande och emotionellt valbefinnande. Vissa
studier har funnit en negativ korrelation, medan en vaxande mangd forskning tyder pa
att spelande ar associerat med hogre nivaer av emotionellt valbefinnande. Enligt
Hartanto et al. (2021) kan en del av de blandade resultaten i litteraturen forklaras av
bristen pa hansyn till kontextuella faktorer som kan paverka sambandet mellan
spelande och valbefinnande.

Hartanto et al., 2021 beskriver att flera teorier har utvecklats for att forklara hur
spelande kan paverka valbefinnandet negativt. En popular férklaring ar
"forskjutningshypotesen”, som antyder att videospel tar tid fran halsosamma aktiviteter
som socialisering och motion, vilket kan forsamra halsan och valbefinnandet hos
spelare. Andra argument ar att videospel leder till samre sdmn, vilket ocksa har
kopplats till samre valbefinnande. En annan teori foreslar att vald i videospel kan
fungera som en mediator mellan videospel och samre valbefinnande. Hartanto et al.
(2021) betonar vikten av att noga 6vervaga kontextuella faktorer nar man undersdker
relationen mellan spelande och valbefinnande. De papekar att undersékningar som
inte beaktar den sociala kontexten (vem), typen av spel (vad), motivationen (varfor),
tid och dag (nar) och mangden (hur mycket) spelande kommer att vara ofullstandiga.
Deras granskning foreslar att det ar avgoérande att utforska andra faktorer, som
kvaliteten pa spelupplevelsen och individuella skillnader bland spelare, for att battre
forsta hur spel paverkar valbefinnandet.

Sammanfattningsvis visar Hartanto et al. (2021) att en omfattande hansyn till dessa
faktorer ar noédvandig for att kunna genomféra mer palitiga undersdkningar om
sambandet mellan spelande och valbefinnande, och att tidigare forskning ofta har
missat dessa viktiga kontextuella dimensioner.

Den 6kande populariteten av videospel har lett till ett vaxande intresse for deras
psykologiska konsekvenser. Aven om de flesta spelare anger néje som motivation for
att spela, finns det fortfarande en uppfattning bland vissa forskare att videospel ar
skadliga for mental halsa och emotionellt valbefinnande, matt genom indikatorer som
lycka, upplevd stress, angest 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) férsdker ge insikt i amnet
om spelande och valbefinnande. Forskarna genomférde en tvarsnittsstudie med 2,107
vuxna spelare och fokuserade pa sambanden mellan spelgenre, spelvanor och
deltagarnas psykologiska processer under spelets gang. Resultaten visade att en stor
majoritet av deltagarna, 88,4%, upplevde emotionella foérdelar av att spela videospel.
Dessa fordelar var sarskilt framtradande bland spelare av musikspel, rollspel och
survival horror-spel, som starkt korrelerade med positiva psykologiska effekter.
Daremot visade spelare av multiplayer online battle arena-spel lagre nivaer av



emotionellt och psykologiskt valbefinnande, vilket understryker hur olika speltyper kan
paverka mentala halsan olika (Hazel, Kim, & Every-Palmer, 2022).

Denna studie ger viktig kunskap om hur videospel kan anvandas for att forbattra
psykiskt valbefinnande och ge emotionellt stdéd. Den markerar vikten av att ta hansyn
till spelets innehall och genre nar man undersoker dess potential som ett terapeutiskt
verktyg.

Yee och Sng (2022) undersokte i sin studie hur spelet "Animal Crossing: New
Horizons" (ACNH) anvandes under COVID-19-pandemin for att tillfredsstalla
grundlaggande psykologiska behov. Studien fann att spelet gav spelarna en kansla av
kontroll, social interaktion och personlig prestation under en tid av isolering och stress.
Manga deltagare rapporterade att de anvande ACNH som en form av avkoppling och
mental flykt fran de stressiga nyheterna och den osakra verkligheten under pandemin.
Den lugna miljén i spelet bidrog till att snka stressnivaerna och férbattra det allmanna
valbefinnandet. Aven om studien lider av ett lite urval s& 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 for att forsta
bade kortsiktiga och langsiktiga effekter av spelande pa vuxnas psykiska halsa.

Men spelande har inte bara en tydlig paverkan pa den psykiska halsan. Snodgrass,
Lacy och Cole (2022) undersOkte i sin studie hur intensivt spelande paverkar
immunforsvaret och psykosocialt valbefinnande hos vuxna. Forskarna fokuserade
specifikt pa hur gener som ar kopplade till immunférsvaret uttrycks, sarskilt det
konservativa transkriptionella svaret pa motgangar (CTRA - conserved transcriptional
response to adversity). CTRA ar en genuttrycksprofil som kopplar samman langvarig
stress och hot med O0kade inflammatoriska processer och minskad antiviral respons.
Negativa sociala och emotionella tillstand kan darmed férsamra immunfunktionen och
Oka sarbarheten for sjukdomar.

Studien visade att socialt valbefinnande ar en avgérande faktor fér immunférsvaret hos
spelare. Spelare med stark social sammanhang och stéd upplevde minskat uttryck av
CTRA-genmarkoérer, vilket indikerar ett forbattrat immunférsvar och lagre nivaer av
stressrelaterad immunaktivering. At andra sidan uppvisade spelare med lag social
sammanhang ett o6kat uttryck av CTRA-markérer, vilket indikerar forsamrad
immunfunktion och hogre stressnivaer. Forskarna drog slutsatsen att spelande kan ha
bade positiva och negativa effekter pa immunférsvaret beroende pa den sociala
kontexten. For spelare med gott socialt sammanhang kan spelande fungera som en
kalla till socialt stod, vilket kan forbattra immunfunktionen och minska stress. For
spelare utan socialt stoéd kan intensivt spelande leda till forsamrad immunfunktion och
Okade halsorisker.

Dessa fynd belyser vikten av sociala faktorer for att forsta hur spelande paverkar
halsan. Positiva sociala interaktioner och stéd inom spelgemenskaper kan bidra till
battre halsoresultat och motstandskraft mot stressrelaterade halsoeffekter.

Internet Gaming Disorder (IGD) har blivit alltmer erkant som ett betydande psykologiskt
problem liksom Gaming Disorder (GD), sarskilt efter att det inkluderades i den senaste
upplagan av Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5) som ett



tillstand som kraver ytterligare forskning. Detta har 6kat behovet av att forsta de
underliggande faktorerna som bidrar till IGD.

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

Den forsta faktorn ar dverdrivna uppfattningar om spelbeloningars varde och konkretet.
Spelare tenderar att 6vervardera spelbeldningar och virtuell valuta, vilket far dem att
se dessa som viktigare an andra aktiviteter i livet, som arbete eller sociala relationer
(King och Delfabbro, 2014).

Den andra faktorn ar flexibla regler kring spelbeteende. Spelare har ofta svart att sluta
spela trots negativa konsekvenser och rattfardigar sitt spelande pa grund av tidigare
investeringar, sa kallad "sunk cost bias.” De kanner ocksa ett starkt behov av att
slutféra spelaktiviteter innan uppsatta mal ar nadda. (King och Delfabbro, 2014)

Den tredje faktorn ar en Overdriven anvandning av spel for att Oka sjalvkanslan.
Spelare anvander spelande som ett primart satt att kdnna sig kompetenta och
vardefulla. De tror ofta att positiva kanslor bara kan uppnas genom spelande och att
negativa kanslor uppstar nar de inte spelar. (King och Delfabbro, 2014)

Den fjarde faktorn ar anvandningen av spel for att uppna social acceptans och
tillhdérighet. Spelare ser ofta sina online gemenskaper som viktigare an verkliga sociala
kontakter och anvander spelande for att undvika sociala situationer som kanns
utmanande (King och Delfabbro, 2014).

Studien betonar vikten av att integrera dessa kognitiva faktorer i DSM-5:s kriterier for
IGD och féreslar att behandlingsstudier bér mata kognitiva férandringar. King och
Delfabbro drar slutsatsen att IGD ar en komplex storning som involverar flera kognitiva
faktorer som bidrar till dverdrivet spelande. For att forbattra behandlingsmetoder for
IGD foreslar forskarna att terapeutiska interventioner bor fokusera pa att forandra
dessa negativa tankemonster.

Dock hanvisar annan forskning till att det kanske inte ar en komplex stérning, men att
det kanske heller handlar om en behovstillfredsstéllelse i andra delar av spelarens liv.
Scerri et al. (2019) underséker i sin studie sambandet mellan brist pa
behovstillfredsstallelse och IGD. De anvander Sjalvbestammandeteorin (Self-
Determination Theory, SDT) for att analysera hur spel kan fungera som ett medel for
att tillfalligt uppfylla grundlaggande behov av samhadrighet, kompetens och autonomi,
som kanske inte uppfylls i vardagen. Studiens resultat visar att individer som inte far
sina behov tillfredsstallda kan vara mer benagna att utveckla IGD som ett satt att
hantera denna brist pa tillfredsstallelse. Denna forskning ar viktig eftersom den inte
bara betonar vikten av att ta hansyn till psykologiska behov i behandling och forstaelse
av IGD, utan ocksa pekar pa behovet av behandlingsmodeller som adresserar dessa
underliggande behov. Forfattarna av studien féreslar att framtida forskning bor fortsatta
att utforska dessa samband for att battre utforma férebyggande atgarder och
behandlingsstrategier som inte bara fokuserar pa att minska speltid utan ocksa pa att
Oka behovstillfredsstallelse i andra delar av spelarens liv.



Vuorre, Johannes, Magnusson och Przybylski (2022) undersokte dessa problem
genom att kombinera objektiva beteendedata med sjalvrapporterade psykologiska
tillstand i en sex veckor lang studie med 38 935 spelare av sju olika videospel. Deras
resultat strider emot den radande synen om spelandets negativa effekter genom att
visa att tiden som spenderas pa att spela har minimal paverkan pa spelarnas
valbefinnande. Detta visar att oron for videospels beroendeframkallande natur kanske
inte ar valgrundad. Studien foreslar att den tid som spenderas pa att spela ar mindre
viktig @n vad man tidigare trott. | stallet verkar spelkvaliteten och spelarens
motivationer vara mer betydelsefulla faktorer for valbefinnandet.

Till skillnad fran tidigare forskning som ofta pekade pa en direkt negativ inverkan av
omfattande spelande pa valbefinnandet, ger Vuorre et al. (2022) att sadana effekter,
om de finns, troligen ar for sma for att vara betydande. Deras fynd ar viktigt for att
utveckla en mer nyanserad forstaelse fér sambandet mellan videospel och psykologisk
halsa. Vuorre et al. (2022) betonar behovet av mer forskning for att utforska andra
faktorer som kan paverka spelupplevelsen och dess effekter pa valbefinnandet, som
individuella skillnader bland spelare och sammanhanget dar spelandet sker. De
foresprakar ett mer detaljerat satt att studera videospels paverkan, vilket vi kan se i
nasta studie.

| artikeln "Motivations for videogame play: Predictors of time spent playing” av Johnson
et al. (2016) hanvisar de till en nyanserad bild, vart de inte bara utforskar effekten av
spelande, utan ocksa de faktorer som motiverar spelarna att tillbringa tid med olika
spelgenrer. Forfattarna av studien fann att tiden som spenderades pa spel var starkt
kopplad till spelarnas upplevelse av kompetens, autonomi och samhorighet under
spelet. Deras forskning visade att motivationsfaktorer, som spelarnas stravan efter
prestation och social interaktion, hade en betydande inverkan pa speltiden. Denna
insikt ar viktig for att forsta hur och varfér manniskor engagerar sig i videospel och
vilken paverkan detta har pa deras sociala och emotionella valbefinnande. Genom att
studera olika spelgenrer kunde Johnson et al. (2016) ocksa observera att vissa
speltyper, sarskilt massiva multiplayer online rollspel (MMORPG) och actionrollspel,
tenderade att engagera spelare langre. Detta tyder pa att strukturen och det sociala
sammanhanget inom dessa spel bidrar till langre och mer engagerande
spelupplevelser.

Studien "Gamers and Video Game Culture: An Introduction for Counselors" av Cade
och Gates (2016) ger en dOversikt dver videospelskulturen och dess psykosociala
aspekter, vilket kan vara for kuratorer och andra halspersonell att ha insikt i. Forskarna
betonar hur viktigt det ar att forsta spelkulturen for att kunna stédja individer som spelar
videospel, sarskilt de som kan uppleva negativa effekter av sitt spelande. Cade och
Gates beskriver hur videospel kan vara en kalla till positiv social interaktion och
engagemang, men ocksa hur de ibland kan leda till isolering och problematiskt
beteende. De papekar att det ar viktigt att inte stigmatisera eller felaktigt se normalt
spelbeteende som problematiskt, aven om det ar intensivt.

Studien visar ocksa hur videospel kan anvandas for att utveckla fardigheter som
problemlésning och teamarbete. Detta ger en mer balanserad syn pa spel, dar man
inte bara fokuserar pa riskerna utan ocksa pa de mdgjligheter till personlig och social



utveckling som spel kan erbjuda. Cade och Gates' arbete ar darfor ett viktigt bidrag till
att skapa en mer inkluderande och informerad syn pa videospel och deras roll i dagens
samhalle.

2.3 Spelande som en strategi att hantera livet

Studien av Mills, Milyavskaya, Mettler och Heath (2018) undersdker problematiskt
spelbeteende med hjalp av Self-Determination Theory (SDT). Forskningen fokuserar
pa hur tillfredsstallelse och frustration av grundlaggande psykologiska behov paverkar
spelbeteende och Internet Gaming Disorder (IGD). De definierade problematiskt
spelande som ett monster som paverkar spelarens sociala, yrkesmassiga eller
akademiska liv negativt. Genom att analysera data fran 922 vuxna deltagare fann
forskarna att bade tillfredsstallelse av behov genom spel och frustration av behov i det
dagliga livet bidrar till 6kat spelande och problematiskt spelbeteende.

Tillfredsstallelse av grundlaggande psykologiska behov, sasom kompetens, autonomi
och samhdrighet, visade sig 6ka tiden som spenderas pa spel och graden av
problematiskt spelande. Nar spel uppfyller dessa behov tenderar spelare att spendera
mer tid pa 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 soker ofta
tillfredsstallelse genom spel, vilket kan leda till dverdrivet spelande och IGD. Ett viktigt
fynd i studien var att det mest problematiska spelbeteendet observerades hos de som
bade fann spelandet mycket tillfredsstallande och upplevde hég grad av
behovsfrustration i det dagliga livet. Detta tyder pa att individer som kanner sig
tillfredsstallda av spel, men frustrerade i andra delar av livet, ar mest benagna att
utveckla problematiskt spelande. (Mills, Milyavskaya, Mettler och Heath, 2018)

Studien hanvisar till vikten av interventioner som minskar behovsfrustrationen i det
dagliga livet och hjalper spelare att hitta andra aktiviteter som kan tillfredsstalla deras
psykologiska behov.

Men spelande kan ocksa fungera som en positiv copingmekanism, vilket man kan se
i Su (2021) studie vart syftet med denna studie var att undersdka upplevelser och
psykosocialt valbefinnande hos personer som spelade singel- och multiplayer-
videospel under COVID-19-pandemin. Studien undersokte bade de positiva och
negativa aspekterna av spelande, hur vuxna anvander spel som en copingmekanism
och deras roll i att framja eller forsamra psykiskt valbefinnande.

Studien samlade in data fran 260 deltagare dar 132 identifierade sig som singelspelare
och 128 som multiplayerspelare. Studien visade att personer spelade mer bade singel-
och multiplayer-videospel under pandemin. Det var en 105% 6kning av singelspelare
som spelade 5 eller fler timmar per dag och en 129% 06kning av multiplayer-spelare
som spelade lika mycket. Det var ocksa en 66% Okning av singelspelare och en 57%
O0kning av multiplayer-spelare som spelade 5 eller fler dagar i veckan. Nar det galler
motivationer for spelande, spelade singelspelare framst for att minska angest och
stress samt for att undvika verkliga problem. En intressant aspekt ar att bade singel-
och multiplayer-spelare rapporterade forbattringar i mentalt och socialt valbefinnande



nar de spelade videospel. Cirka 47% av singelspelarna och 31% av multiplayer-
spelarna rapporterade forbattrad mental halsa medan de spelade. Fler multiplayer-
spelare an singelspelare rapporterade forbattrat socialt valbefinnande, troligtvis pa
grund av samarbete och interaktion med andra.

Studien av Su (2021) visar att videospel var en viktig copingmekanism under
pandemin, vilket har forbattrat mentalt och socialt valbefinnande for bade singel- och
multiplayer-spelare. Singelspelare anvander spel for avslappning och stressreduktion,
medan multiplayer-spelare anvander spel for social interaktion. Dessa resultat visar pa
videospels potential att framja psykologiskt valbefinnande under perioder av social
isolering, men ocksa for att hantera stress.

| en studie av Loton, Borkoles, Lubman och Polman (2016) undersoktes skillnaderna
mellan spelberoende och spelengagemang, alltsa spelande i flera timmar, samt deras
kopplingar till stress, angest och depression. Forskarna fann att spelberoende var
direkt kopplat till 6kad stress, angest och depression. Detta samband paverkades
delvis av coping-strategier, sarskilt negativa sadana som undergivenhet och
tillbakadragande. Negativa coping-strategier var associerade med hogre nivaer av
dessa negativa mentala halsofaktorer, medan positiva strategier var kopplade till battre
mental halsa.

Studien inkluderade 552 vuxna deltagare fran olika lander och visade att engagemang
i videospel visade sig vara kopplat till angest, men hade inte samma direkta koppling
till stress eller depression. Coping-strategier spelade ocksa en viktig roll, dar lagre
anvandning av positiva strategier och hogre anvandning av negativa strategier var
kopplade till samre mental halsa. Detta understryker vikten av att skilja mellan hogt
engagemang och beroende, eftersom de har olika konsekvenser for individens
mentala halsa.

Loton, Borkoles, Lubman och Polman (2016) drog slutsatsen att en negativ hantering
av stress delvis forklarar sambandet mellan videospelsberoende och samre mental
halsa. Studien visar ocksa att det finns en skillnad mellan att vara mycket engagerad i
videospel och att vara beroende. Hogt engagerade spelare som anvander en negativ
hantering av stress kan vara mer sarbara for att utveckla beroende. Studien féreslar
att traning i coping-strategier kan vara en viktig komponent i interventioner for att
minska negativa konsekvenser av spelberoende.

3. Teoretiskt perspektiv

| denna studie anvands flera teoretiska ramar for att forsta de komplexa mekanismerna
bakom spelande och spelberoende samt dess effekter pa individer. Gaming Disorder
(GD) enligt ICD-11 ger en strukturerad diagnos av spelberoende, vilket erkdnns av
Varldshalsoorganisationen (WHO) som ett allvarligt halsoproblem (World Health
Organization, 2024). Lazarus och Folkman's teori om stress och coping bidrar med
insikter om hur individer hanterar stress, vilket kan hjalpa att férsta varfor 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 for att forsta valbefinnande, vilket hjalper oss att se hur olika
faktorer bidrar till en persons 6vergripande psykiska halsa (Seligman, 2012).

3.1 Gaming Disorder (GD) enligt ICD-11

| 2018 ars upplaga av International Classification of Diseases (ICD-11) erké&nde
Varldshalsoorganisationen (WHO) officiellt Gaming Disorder som en sjukdom (World
Health Organization, 2024). Gaming Disorder beskrivs som ett beteendemonster dar
spelandet prioriteras sa hogt att det paverkar andra andra livsintressen och dagliga
aktiviteter, vilket resulterar problem i personliga, familjerelaterade, psykologiska,
sociala, utbildningsmassiga, yrkesmassiga eller andra viktiga funktionsomraden.

Gaming Disorder karaktariseras av tre huvudkriterier. For det forsta visar den
drabbade en nedsatt kontroll éver sitt spelande, vilket visar sig genom svarigheter att
hantera nar och hur mycket de spelar, trots forsok att minska spelandet. Fér det andra
eskalerar spelandet i prioritet sa att det blir viktigare an andra intressen och vardagliga
aktiviteter, aven nar det leder till negativa konsekvenser inom andra omraden av
personens liv. Slutligen, i det tredje kriteriet, fortsatter individen att spela trots att vara
medveten om att det leder till personliga och sociala problem. Diagnosen Gaming
Disorder stalls vanligtvis bara nar spelandet ar sa omfattande att det klart och tydligt
dominerar dver alla andra aktiviteter i en persons liv, och detta ménster maste ha varit
tydligt i minst ett ar, aven om en kortare period kan 6évervagas om symptomen ar svara
och alla diagnostiska krav ar uppfyllda (World Health Organization, 2024).

Genom att strukturerat och tydligt definiera Gaming Disorder i ICD-11, underlattar
WHO for halso- och sjukvardskuratorer att kanna igen och hantera fall av
spelberoende effektivt. Detta ska ocksa hjalpa till att utveckla specifika vardstrategier
och férebyggande program. | att inkludera Gaming Disorder i ICD-11 markerar inte
bara en erkdnnande av de potentiella riskerna med spelberoende utan aven belysar
den stigmatisering som ofta ar associerad med videospel. Trots de manga positiva
aspekterna av spelande, som forbattrad problemldésningsférmaga och social
interaktion (Pallavicini, Ferrari, & Mantovani, 2018), finns det en vanlig uppfattning att
intensivt spelande huvudsakligen ar skadligt. Denna stigmatisering kan leda till att
individer som upplever problem med sitt spelande kan undvika att séka hjalp pa grund
av radsla for att bli socialt marginaliserade eller missforstadda (Kiraly et al., 2023).
Genom att studera Gaming Disorder inom ramen for ICD-11 kan forskningen bidra till
att nyansera bilden av spelande och dess effekter pa individer &ver olika
aldersgrupper.

Dessutom ar det ocksa viktigt att undersdka hur spelberoende utvecklas och férandras
med aldern. Det finns en vaxande forstaelse for att ungdomar kan vara mer sarbara
for de beroendeframkallande aspekterna av spelande, medan aldre vuxna kan ha
utvecklat stdrre motstandskraft eller ett mer balanserat forhallningssatt till spelande
genom mognad och livserfarenhet (King & Delfabbro, 2014). Att anvanda ICD-11:s
kriterier gor det mojligt att standardisera hur vi ser pa dessa risker dver olika
aldersgrupper och bidrar till att vi kan jamféra och forsta spelberoende battre.
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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 forklarar hur vi reagerar pa saker i var omgivning som stressar oss.
Genom att definiera stress som en relation mellan individ och omgivning, lagger teorin
vikt pa individens uppfattning och beddmning av stressande situationer som
avgorande for responsen till stressen.

Enligt Lazarus och Folkman (1984) borjar denna stresshanteringsprocess med en
beddmning dar individen utvarderar en situation for att avgora hur viktig den ar for ens
valbefinnande. Denna beddmning delas upp i tva steg: primar och sekundar
beddmning. | den primara beddmningen beddms situationen som antigen irrelevant,
positiv eller stressande. Om situationen beddms som stressande, beddms den
ytterligare som en forlust, ett hot eller en utmaning. Den sekundara beddémningen
involverar en beddmning handlar om att se vilka resurser vi har for att hantera stressen
och om de racker till.

Lazarus och Folkman (1984) hanvisar till tva huvudtyper av copingstrategier som
individer anvander fér att hantera stress: problemfokuserad coping och
emotionsfokuserad coping. Problemfokuserad coping innebar att man férséker andra
eller hantera de stressande situationerna eller handelserna, ofta genom att direkt
konfrontera problemet, sOka I0sningar, och planera vad man ska gora.
Emotionsfokuserad coping at andra sidan, handlar om att hantera eller reglera de
emotionella reaktionerna pa stressen. Denna form av coping kan inkludera metoder
som att soka emotionellt stod, undvika eller forsoka minska betydelsen av det som
hander. Effektiva copingstrategier kan hjalpa individer att hantera sina stressorer pa
ett konstruktivt satt, medan ineffektiva strategier, sdsom undvikande eller éverdrivet
spelande, kan leda till 6kad stress och ytterligare problem.

Dessa tva strategier anvands ofta tillsammans och varierar i effektivitet beroende pa
situationen. Det gor att Lazarus och Folkman's teori ar valdigt anvandbar for att forsta
hur manniskor hanterar stress. Teorin ger oss en djupare insikt i hur vi anpassar oss
till och hanterar utmaningar, vilket hjalper forskare och yrkesverksamma att stddja
manniskor i att bibehalla sitt psykiska valbefinnande i kravande situationer.

3.4 PERMA-modellen for valbefinnande

PERMA-modellen, formad av Martin Seligman (2012), representerar ett verktyg inom
positiv psykologi, designat for att |attare identifiera de grundlaggande elementen som
bidrar till manniskors valbefinnande. PERMA-modellen ar designad for att hjalpa till att
forbattra manniskors valmaende genom att fokusera pa fem viktiga omraden: Positiva
kanslor, Engagemang, Relationer, Mening och Framgang. Har kommer en férenklad
forklaring pa dessa omraden.

Enligt Seligman (2012) ar regelbundna upplevelser av positiva kanslor som gladje,
tacksamhet och hopp viktiga for att bygga en storra kansla av tillfredsstallelse och
valbefinnande. Dessa kanslor ar inte bara en reaktion pa goda handelser, utan de kan
aven skapas igenom mindfulness och positiva tankestrategier, vilket ar med pa att
starka individens allmanna psykiska valmaende.
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Engagemang, eller fullstandig "immersion” i en aktivitet, ar grunnlagagnde for att
uppleva vad Seligman beskriver som "flow”. Alltsa ett tillstdnd dar personer ar sa
delaktig i en aktivitet att all annan omkring mer eller mindre forsvinner. Aktiviteter som
skapar ett sadant "flow” ar ofta sanna aktiviteter som stammer 6verens med en
individens fardigheter som passar utmaningen som uppgiften innebar, vilket leder till
en kansla av engagemang och tillfredsstallelse (Seligman, 2012).

Relationer spelar en oerhort viktig roll i alla manniskors liv och positiva och stodjande
sociala interaktioner ar avgérande for psykologiskt valbefinnande. Seligman betonar
att karleksfulla, stédjande relationer berikar vara liv, ger oss emotionellt stdd och dkar
var formaga att hantera utmaningar i livet (Seligman, 2012).

Mening innebar att kdnna att ens liv har ett syfte och en form av riktning. Detta kommer
igenom att engagera sig i aktiviteter som man anser ar viktiga och vardefulla. Enligt
Seligman inkluderar detta ofta att tillhéra och tjana nagot stérre an sig sjalv, sdsom
familj, religion, eller nagon form av samhallsengagemang, vilket ger en stark kansla av
tillhorighet och syfte (Seligman, 2012).

Framgang eller prestation, ar inte bara om yttre framgangar utan ocksa om att satta
personliga mal och strava efter att uppna dem, vilket ger en kansla av tillfredsstallelse
och styrker sjalvfortroende. Att ha tydliga mal och uppna dem ar centralt fér Seligmans
vision om valbefinnande och mgjliggér att man kan kanna stolthet 6ver sina egna
prestationer (Seligman, 2012).

Sammanfattningsvis hjalper PERMA-modellen oss att forstd och forbattra vart
valbefinnande genom att fokusera pa dessa fem omraden. Genom att arbeta med
dessa delar kan vi alla leva ett rikare och mer tillfredsstallande liv.

3.5 Sammanfattning teori

| denna studie ar 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 for valbefinnande.
Det ar viktigt att notera att Gaming Disorder skiljer sig fran de andra teorierna eftersom
det ar en diagnos som erkanns internationellt och anvands for att identifiera nar
spelande blir ett halsoproblem. Denna diagnos ar central for att forstd nar och hur
spelande 6vergar fran att vara en aktivitet till att bli ett beteendemassigt problem som
kan krava hjalp.

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

A andra sidan ger PERMA-modellen en mer positiv vy och fokuserar pa hur aktiviteter
som spelande kan bidra till individens allmanna valbefinnande genom att framja
positiva kanslor, engagemang, mening, framgang och att starka relationer. Denna
modell kan anvandas for att identifiera de positiva aspekterna av spelande och hur det
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kan starka en persons liv genom att erbjuda majligheter till social interaktion, utmaning
och personlig utveckling.

Att ta med Gaming Disorder i denna analys tillsammans med de andra teorierna tillater
en djupare forstaelse for bade de risker och férdelar som ar associerade med
spelande. Det hjalper oss att balansera bilden och att framhava att medan spelande
kan leda till beteendeproblem och sjukdom for vissa, kan det ocksa vara en kalla till
betydande psykologiskt och socialt stdd fér andra.

4. Metod

Jag har anvant en kvalitativ forskningsansats for att djupgaende utforska och forsta
hur vuxna upplever och integrerar spelande i sina liv. Valet av en kvalitativ metod ar
motiverat av behovet for att hitta de subtila nyanserna och detaljerna i deltagarnas
personliga erfarenheter, vilket ofta forbises i kvantitativa undersokningar (Bryman &
Nilsson, 2018). Vidare har jag anvant en deduktiv analysansats, vilket innebar att
analysen ar teoretiskt styrd och baserad pa befintliga teorier om spelbeteende och
dess paverkan pa individens liv (Bryman & Nilsson, 2018).

Genom denna ansats kunde jag utforska och identifiera beteendemonster, emotionella
respons och de subjektiva uppfattningarna hos deltagarna angaende deras spelande.
En djupgaende forstaelse ar viktig for att kunna granska hur spelande paverkar
individens dagliga liv och valbefinnande, samt hur det interagerar med personliga
relationer och sociala aktiviteter. Dessutom gor kvalitativ metod det mojligt att upptacka
hur individer anvander spelande som en copingstrategi eller som ett medel for att
forbattra livskvaliteten, vilket ar centralt for denna studie.

4.1 Deltagare och Urvalsprocess

For denna studie genomférdes rekryteringen av deltagare genom en riktad inbjudan
pa den svenska subredditen r/spel, som ar en digital plattform dedikerad till allt som
ror spelande och som har cirka 26 000 medlemmar. Denna online gemenskapen
valdes pa grund av dess relevans och tillganglighet for att na ut till vuxna som
regelbundet engagerar sig i videospel pa sin fritid.

Urvalsprocessen bdrjade med en 6ppen inbjudan pa subredditen (se bilaga 2). For att
kvalificera sig for studien maste deltagarna uppfylla specifika inklusionskriterier: de
skulle vara over 25 ar och regelbundet spela data- och/eller tv-spel.
Exklusionskriterierna var att de inte fick vara under 25 ar och att de inte spelar spel
som en fritidsaktivitet. Denna aldersgrans valdes for att fokusera pa vuxna spelares
erfarenheter och monster, vilket ar centralt for studiens syfte.

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

Efter rekryteringen pa subredditen r/spel, dar omlag 80 potentiella deltagare anmalde
sitt intresse, skapades en databas med dessa individer i Excel for att organisera och
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hantera urvalsprocessen. For att garantera ett slumpmassigt urval av deltagare och
darigenom minimera urvalsbias, anvandes en randomiseringsmetod. Detta
sakerstaller att resultaten blir mer tillforlitiga och representativa for den studerade
populationen (Bryman & Nilsson, 2018). Denna metod involverade generering av
slumpmassiga nummer som korresponderade med radnumren i Excel-databasen for
att valja ut nio deltagare for intervjuerna. Denna process innebar att om en utvald
deltagare inte svarade eller avbdjde att delta, genererades nya slumpmassiga nummer
for att ersatta dessa med andra fran listan. Pa sa satt bibehdlls det slumpmassiga
urvalet genom hela rekryteringsprocessen, vilket starker studiens reliabilitet genom att
minska risken for urvalsfel (Bryman & Nilsson, 2018).

4.2 Datainsamling

Innan intervjuerna genomfordes, fick alla utvalda deltagare en utforligt muntlig
information om studiens syfte, deras roll och deras rattigheter. De informerades om att
deras deltagande var helt frivilligt och att de kunde avbryta sin medverkan nar som
helst utan nagra konsekvenser. Deltagarna forsakrades om konfidentialitet och
anonymitet, med undantag for alder som skulle inkluderas i studien fér demografiska
syften. Alla deltagare gav sitt informerade samtycke innan intervjuerna pabdrjades.
Genom att informera deltagarna om studiens syfte och deras rattigheter starks den
etiska grunden for forskningen, vilket bidrar till att deltagarna kanner sig trygga och
respekterade (Bryman & Nilsson, 2018).

Varje intervju spelades in for att sakerstalla noggrann dokumentation av alla detaljer.
Intervjuerna varade cirka 20 minuter, vilket gav tillrackligt med tid fér en djupgaende
utforskning av amnena. Efter genomforandet transkriberades intervjuerna noggrant till
text. Transkriberingsprocessen innebar att varje ord och nyans fran intervjuerna
overfordes fran ljudformat till skriftlig form, vilket mojliggjorde en detaljerad och
systematisk analys av data.

4.3 Dataanalys

Den deduktiv innehallsanalysen av de insamlade intervjudata bérjade med en
noggrann genomlasning av samtliga transkriberade intervjuer fér att fa en
overgripande forstaelse for innehallet. Denna genomgang var avgorande for att
identifiera nyckelteman och monster i respondenternas svar (Bryman & Nilsson, 2018).
Efter den forsta lasningen pabodrjades processen att soka efter meningsbarande
enheter, vilket ar de segment av texten som innehaller viktig information relaterad till
studiens syfte och forskningsfragor. Varje intervju bréts ned i meningsbarande enheter
genom att isolera de delar av texten dar deltagarna uttryckte tankar, kanslor, asikter
eller erfarenheter som var relevanta for undersdkningens teoretiska ramverk. Denna
metod gor det enklare att sortera och férsta informationen genom att dela upp den i
viktiga delar som direkt anknyter till vad studien vill undersdka (Denscombe, 2009).
Detta innebar noggrann lasning av texten flera ganger

for att sakert fa med alla viktiga delar som hjalper till att forsta studiens huvudteman.

Nar meningsbarande enheter hade identifierats, féljde en igenomgang av
kondensering (se figur 1). | detta steg sammanfattades varje meningsbarande enhet
till dess karna, samtidigt som man bevarade den ursprungliga meningen. Denna
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kondenserade form gjorde det mgjligt att hantera data mer effektivt i de efterfoljande
stegen av analysen (Denscombe, 2009). Dessa kondenserade meningar lades sedan
till grund for kodningsprocessen. Kodning innebar att varje kondenserad mening
tilldelades en eller flera koder baserade pa dess innehall och relation till
forskningsfragorna och de teoretiska perspektiven (Denscombe, 2009). Koderna
utvecklades bade induktivt, fran data sjalvt, och deduktivt, fran de teorier som ramade
in studien. Den slutliga sammanstaliningen av koder organiserades sedan i teman,
vilka tjanade som grund for den tematiska analysen. Analysens syfte blev derfor att
sammanstalla och tolka data for att sen kunna dra slutsatser och f& insikter som ar
relevant for forskningsfragorna (Denscombe, 2009).



Figur 1. Exempel pa processen fran meningsbérande enhet till tematisering.
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nagot satt. Om
man borjar med
vanner sa har det
en positiv inverkan
for jag kan vara
social med dem
mer

inverkan.

Meningsbarande Kondenserad Kod Teman
enhet meningsenhet

M 25ar Sa det ar svart nar | Kanner sig ofta dragen | Relationskonflikt Gaming
man kanner att mellan att fortsatta disorder
bada hallen drar.  |spela och att umgas
Ibland gor jag ratt | med flickvannen.
och valjer att skita i
spelandet. Men
ibland ar jag sa
inne i att jag valjer
att spela.

K28 Inte en flykt pa sa | Spelandet ar inte en | Bearbetning genom |Lazarus och
satt att jag flykt for att gomma | spel Folkmans
forsdker gpmma mig, utan snarare ett stress- och
mig nddvandigtvis | Satt att bearbeta det copingteori
fran det som jag | SOM ar jobbigt.
tycker ar jobbigt.

Utan mer for att
kunna bearbeta
det som ar jobbigt.

M 36 Nagon Att spela med Social Seligmans
tillfredsstallelse. vanner ger lugn och |tillfredsstallelse PERMA-
Infallet lugn pa har en positiv social modell for

valbefinnande

4.4 Etiska Overvaganden

Denna studie genomfors med etiska riktlinjer for att sakerstalla integriteten i

forskningsprocessen och skydda deltagarnas

rattigheter.

Innan

intervjuerna

pabdrjades informerades alla deltagare om studiens syfte, deras roll, deras rattigheter
samt hur data kommer att hanteras och anvandas. Vikten av frivilligt deltagande
forklarades, och deltagarna informerades om att de kan avbryta sin medverkan nar
som helst utan nagra problem. Genom att folja etiska riktlinjer och tydligt informera
deltagarna, sakerstalls att forskningen genomfors pa ett ansvarsfullt satt som

respekterar deltagarnas valbefinnande och privatliv (Bryman & Nilsson, 2018).
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Deltagarnas anonymitet och konfidentialitet ar av yttersta vikt. Detaljer som skulle
kunna identifiera individen, forutom deras alder, halls konfidentiella. Sadan information
hanteras med hogsta mojliga sekretess och endast forfattaren av studien har tillgang
till de insamlade data. All data sparas pa ett sakert satt enligt de
dataskyddsférordningar som finns. Specifikt har elever pa Halso- och
sjukvardskuratorsprogrammet vid Institutionen for socialt arbete pa Umea universitet
fatt tillgang till en samarbetsyta pa Teams, avsedd for lagring av kansliga data kopplad
till uppsatser. Denna atgard sakrar att all data hanteras enligt konfidentialitetskravet
(Bryman & Nilsson, 2018).

4.5 Studiens styrkor och begransningar

Anvandningen av valkanda kvalitativa metoder, som djupintervjuer och tematisk
analys, sakerstaller en djup forstaelse av deltagarnas upplevelser och tankar. Att valja
deltagare slumpmassigt hjalper till att undvika urvalsfel och goér resultaten mer
allmangiltiga (Bryman & Nilsson, 2018). Studien fdljer strikta etiska regler, vilket
garanterar en hog moralisk standard och respekterar deltagarnas rattigheter, inklusive
deras ratt att nar 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 underlattar forstaelsen och tolkningen av data.

Studien har dock ocksa begransningar som ar viktiga att tdnka pa. | intervjusituationer
finns det alltid faktorer som ar svara att kontrollera eller helt eliminera (Denscombe,
2009). Uttalanden under intervjuerna paverkas ofta av sjalva situationen, vilket betyder
att de kanske inte helt och hallet aterspeglar vad deltagarna faktiskt har upplevt, utan
ar mer anpassade till intervjun som situation. Intervjuarnas narvaro kan dessutom
paverka vad deltagarna valjer att sdga, antingen for att framsta i battre ljus eller for att
undvika att uttrycka negativa asikter (Denscombe, 2009). Dessutom ar min tolkning av
intervjudata paverkad av min egen syn pa sociala sammanhang, vilken kan vara fargad
av mina personliga erfarenheter, bade de positiva och de negativa.

Studien ar ocksa tvarsnittsbaserad, vilket betyder att den bara ger en 6gonblicksbild
av spelandet och deras effekter, vilket begransar var forstaelse av hur dessa fenomen
utvecklas over tid.

Det ar ocksa viktigt att namna att jag har min egen erfarenhet av spelande, vilket har
motiverat mig att undersdka just detta amne. Videospel har varit en del av mitt liv sedan
jag var barn, och jag har upplevt och foljt videospelens utveckling sedan 1980-talet.
Denna personliga koppling till @amnet har gett mig en djup férstaelse och engagemang,
men jag har ocksa varit medveten om och reflekterat dver hur min egen erfarenhet har
kunnat paverka forskningsprocessen. Under hela forskningsprocessen har jag forsokt
att forhalla mig kritiskt till min egen bakgrund samt stravat efter att bibehalla objektivitet
i min analys och tolkning av data.

5. Resultat och Analys

| denna del av uppsatsen gar vi igenom resultaten fran en studie om hur vuxna
anvander videospel. Analysen genomférdes med en deduktiv ansats, vilket innebar att
vi anvande etablerade teorier som grund for att strukturera och tolka datamaterialet.
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Vi delar upp analysen i tre huvudteman som visar bade insamlingen och analysen av
data. Dessa teman baseras pa foljande teorier: "Gaming Disorder" (GD) enligt ICD-11,
Lazarus och Folkman's teori om stresshantering, samt PERMA-modellen for
valbefinnande. Forsta temat ser pa hur vuxna spelare kan uppvisa tecken pa Gaming
Disorder. Andra temat undersoker hur spelare anvander spelandet for att hantera
stress enligt Lazarus och Folkman's teori och tredje temat fokuserar pa hur spelandet
paverkar spelarnas valbefinnande genom PERMA-modellen.

5.1 Spelande som beroende

| den aktuella studien har flera intervjuer genomforts med individer som uppvisar lite
varierande spelmoénster. WHO definierar GD som ett tillstand dar individen uppvisar
nedsatt kontroll over sitt spelande, prioriterar spelandet framfér andra livsintressen och
fortsatter att spela trots att det medfor negativa konsekvenser.

En av respondenterna, 25-arig man, rapporterar en speltid som varierar fran 3 till 15
timmar per vecka och upp till 15 timmar per dag under intensiva perioder. Han
beskriver till exempel hur hans mentala halsa forsamras nar han spelar mycket, och
han kanner sig ofta improduktiv och skyldig efter langa spelsessioner. Han rapporterar
aven svarigheter att avsluta spelsessioner, speciellt nar det stér hans relationer med
sin sambo.

"Spelar ibland lénge pa kvéllen nar han har roligt med vdnner online
och vill inte ga och lagga sig.”
Man 25 ar.

Hans spelvanor visar pa flera tecken pa 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 dalig mental halsa och skuldkanslor efter
att ha spelat, vilket passar kriterierna till GD (World Health Organization, 2024). Det att
man har svart att sluta spela, sarskilt nar det paverkar hans relationer, visar pa
bristande kontroll dver spelandet, en nyckelfaktor i GD-diagnosen.

En annan deltagare, en 37-arig kvinna, spelar minst tio timmar per vecka. Hon
prioriterar dock vuxensysslor som hushallsarbete 6ver spelandet och kan darfor
balansera spelandet med andra livsomraden. Trots att hon spelar minst tio timmar i
veckan visar hon att hon kan integrera spelandet i sitt liv pa ett kontrollerat satt vilket
tyder pa en lagre risk for GD.

"Méngden jag spelar varierar beroende pa omstéandigheter i livet.”
Kvinna 37 ar.

Hon beskriver ocksa hur hennes kanslor paverkar hennes spelvanor, vilket visar pa ett
dubbelriktat samband mellan hennes psykiska valbefinnande och spelande. Férmagan
att vara medveten om hur hennes kanslor paverkar hennes spelande visar till en god
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sjalvreglering, vilket minskar risken for kriteriet for GD (World Health Organization,
2024).

En man pa 44 ar beskriver hur han endast spelar socialt under organiserade tillfallen
pa sondagskvallar, med en strikt avslutningstid klockan 22. | tillagg berattar han hur
han ersatter datorspel med dagliga promenader och haller strikta rutiner for att inte lata
spelandet ta dverhanden.

”Spelandet &r ldagre prioriterat jamfért med jobb, umgénge, och
vardagssysslor.”
Man 44 ar.

| tilldgg beskriver en annan deltagare hur hans spelande ar noggrant planerat och inte
paverkar hans arbete eller andra ansvar.

"Spelandet har aldrig negativt paverkat jobb eller studier”
Man 40 ar.

De tva mannen, 44 och 40 ar gamla, visar att de har sunda spelvanor som inte méter
kriterierna for Gaming Disorder (GD) enligt WHO:s ICD-11-klassifikation. Den 44-arige
mannen har skapat strukturerade rutiner for sitt spelande, begransar det till sociala
situationer och ersatter overdrivet spelande med halsosamma aktiviteter som
promenader, vilket visar pa stor sjalvkontroll och férmaga att undvika negativa
konsekvenser av spelandet. Detta ar raka motsatsen till GD:s karnsymptom sasom
forlust av kontroll och fortsatt spelande trots negativa konsekvenser (World Health
Organization, 2024). P4 samma satt planerar den 40-arige mannen sitt spelande sa
att det inte stor hans jobb eller andra ataganden, vilket visar att han inte satter
spelandet fore andra viktiga delar av sitt liv, ett viktigt GD-kriterium. Dessa exempel
framhaver vikten av balans och sjalvreglering for att undvika problematiskt spelande.

En kvinna pa 37 ar anvander spelandet som avkoppling och anpassar mangden
spelande efter sitt psykiska tillstand, vilket tyder pa sjalvmedvetenhet och férmaga att
reglera sitt spelande efter sina behov.

"Om jag mar daligt spelar jag mindre eftersom jag inte orkar"
Kvinna 37 ar.

En 36-arig man beskriver ett balanserat tillvagagangssatt 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 an vad han ursprungligen planerat, namner
han att han inte kanner nagot beroende av att spela och kan latt avsluta sina
spelsessioner.
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"Spelar for socialt umgénge och avkoppling"
Man 36 ar.

Bada den 37-ariga kvinnan och den 36-arige mannen beskriver att de justerar sitt
spelande baserat pa sitt nuvarande mentala tillstand och sociala behov, vilket visar pa
god sjalvreglering. Kvinnan anpassar sitt spelande sa att det ger avkoppling utan att
stora hennes ansvar, medan mannen beskriver sitt spelande som socialt och
avslappnande och kan sluta nar det behdvs. Dessa beteenden motsager Gaming
Disorder (GD)s kriterium om forlorad kontroll och att spelandet prioriteras 6ver andra
viktiga aktiviteter (World Health Organization, 2024).

En kvinna pa 28 ar rapporterar att hon aldrig har varit oroad éver mangden hon spelar
och kan latt stoppa nar det behdvs. Hon beskriver hur spelandet har varit en viktig del
av hennes aterhamtning fran utbrandhet, vilket antyder att spelandet fungerar som en
positiv kraft i hennes liv snarare an en kalla till dysfunktion.

"Spelandet var en viktig del av min aterhamtning fran utbréndhet”
Kvinna 28 ar.

Kvinnan anvander spelandet som en del av sin aterhadmtning fran utbrandhet, vilket
understryker hur spelandet kan vara en positiv kraft i hennes liv. Detta satt att anvanda
spelandet for att forbattra mental halsa ar i direkt motsats till GD, dar spelandet skulle
orsaka eller forvarra psykiska problem.

En maijoritet av respondenterna rapporterar att spelandet inte har lett till nagra storre
negativa konsekvenser i deras liv. De kanner inte till nagot beroende, kan enkelt sluta
spela, och spelandet bidrar mer till deras valbefinnande an att det skapar problem.

5.2 Spelande som coping

Lazarus och Folkman's teori om stress och coping handlar om hur individer bedémer
vad som ar stressande och sedan for hur man valjer en strategi for att hantera
stressen. Dessa strategier kan vara fokuserade antingen pa att I6sa problemet eller pa
att hantera kanslorna som problemet skapar (Lazarus & Folkman, 1984). | uppsatsen
undersoker vi hur manniskor anvander videospel for att hantera stress, antingen
genom att direkt ta itu med det som stressar dem eller genom att minska sina
kanslomassiga reaktioner pa stressen. Detta hjalper oss att forsta hur spelande kan
anvandas bade som en tillfallig distraktion och som ett mer aktivt satt att ta sig an och
hantera personliga och yttre utmaningar.

Man 40 ar beskriver hur spelandet inte bara ar en fritidsaktivitet utan ocksa fungerar
som en beloningsmekanism efter fysiskt arbete. For honom ar spelandet en aktivitet
som han prioriterar efter mer pressande sysslor och som en avkopplande beloning.
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"Spelandet &r en belbning efter fysiskt arbete som en paus pa tva
timmar pa lérdagar”
Man 40 ar.

En annan respondent, man 44 ar, anvander spelandet som ett satt att umgas och halla
kontakt med vanner, samt som en flykt fran jobbiga situationer. Fér honom ar
spelandet en strategi for att hantera stress, dar han kan avleda sin uppmarksamhet
fran stressiga situationer och istallet fokusera pa sociala interaktioner och strategispel
med vanner.

"Under en svar jobbperiod var spelandet av Europa Universalis 4
med vénner en trést”
Man 44 ar.

Man 40 ar berattar att han anvander spelandet som beloning efter arbete, vilket visar
pa en form av emotionsfokuserad coping. Genom att valja spelande som en belénande
och avkopplande aktivitet efter arbete, minskar han stress och aterhamtar sig, i linje
med Lazarus och Folkman's beskrivning av copingstrategier som fokuserar pa att
hantera kanslor (Lazarus & Folkman, 1984). Det ar sattet hjalper honom att halla en
balans i livet och férhindrar att spelandet blir en extra stresskalla. Hos man 44 ar
fungerar spelandet bade som socialt umgange och som en flykt fran stress, vilket visar
pa en kombination av bade problem- och emotionsfokuserad coping. Att umgas med
vanner genom spelandet och anvanda det for att undvika stressiga situationer ar en
strategisk anvandning av spelandet for att hantera bade yttre stressorer och inre
kanslomassiga reaktioner. Detta stdder Lazarus och Folkman's teori om att effektiv
coping ofta innebar att hantera bade situationen direkt och de kanslomassiga
reaktionerna pa (Lazarus & Folkman, 1984).

Kvinna 37 ar ser spelandet som en aktiv handling som hon féredrar framfér passivt
scrollande pa sociala medier. For henne fungerar spelandet som ett satt att
uppratthalla och starka familjerelationer, och hon beskriver hur den sociala aspekten
av spelandet ar vardefull.

"Den sociala relationen med min syster via spelandet &r mycket
vérdefull”
Kvinna 37 ar.

Hennes satt att anvanda spelandet som en plattform for social interaktion och for att
starka band ar ett exempel pa problemfokuserad coping. Genom att engagera sig i
spelandet for att forbattra och uppratthalla relationer, hanterar hon kallor till social
stress pa ett direkt och konstruktivt satt (Lazarus & Folkman, 1984). Detta visar pa en
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positiv och anpassningsbar anvandning av spelande, som bidrar till 6kat valbefinnande
och minskad stress genom att starka sociala natverk.

Skillnaderna i hur manniskor hanterar stress genom spelande blir tydliga nar man
jamfér dessa personer med de som har en mer problematisk relation till spelandet. Till
exempel, man pa 36 ar, som har ett mycket stressigt jobb, anvander spelandet for att
undvika att tdnka pa arbetsrelaterade uppgifter. Aven om det forst verkar vara ett
effektivt satt att hantera stress, tyder hans beskrivning pa att spelandet kan vara ett
satt att fly som stoppar honom fran att ta itu med de verkliga orsakerna till hans stress.

"Datorspel &r ett effektivt sétt att stressa av och undvika att tdnka pa
arbetsuppgifter”
Man 36 ar.

Man 32 ar beskriver spelandet som en flykt fran svarigheter i personliga relationer och
akademiska utmaningar. Han framhaller hur spelandet ger honom en tillfallig paus fran
mentalt brus, vilket hjalper honom att distrahera sig fran negativa tankar och kanslor.
Att anvanda spelande som en snabb men tillfallig I16sning pa emotionell stress visar pa
en copingmekanism som kan fungera kortvarigt men kanske inte hanterar de djupare
problemen.

"Spelandet blev min flykt fran svarigheter i personliga relationer och
sammanhang”
Man 32 ar.

Anvandningen av spelandet for att temporart undkomma stressiga arbetsrelaterade
situationer eller personliga och akademiska problem, kan ses som en form av
emotionsfokuserad coping dar han hanterar sina emotionella reaktioner pa stress
snarare an stressen sjalv. Aven om detta initialt kan verka vara en effektiv
stresshanteringsstrategi, kan ett dverdrivet beroende av denna metod for att undvika
problem kanske orsaka ytterligare stress pa lang sikt. Detta eftersom det hindrar en
fran att direkt hantera kallorna till hans stress, vilket kan leda till en ackumulering av
olésta problem och majligtvis 6kad stress (Lazarus & Folkman, 1984).

Kvinna 28 ar anvander spelandet som en metod for att bearbeta stress och angest.
Hon finner sarskilt trost i spel som erbjuder rika berattelser och karaktarsutveckling,
vilket ger henne en mental paus fran hennes stressiga jobb och personliga bekymmer.
Vidare illustrerar hon hur spelandet hjalper henne att hantera sin benagenhet till att
Overanalysera och stressa upp sig. For henne ar spelandet en aktiv handling som
kraver fullt fokus, vilket reducerar hennes tendens till sjalvorsakad stress och angest.
Genom att satta pa sig horlurar och fokusera helt pa spelet kan hon effektivt blockera
ut externa orosmoment och minska sin angest.
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"Som en person som tenderar att 6vertédnka och stressa upp mig
hittar jag lindring i att spela och fokusera”
Kvinna 28 ar.

Deltagaren anvander spelandet mer aktivt genom att valja spel med djupa berattelser
och karaktarsutveckling. Detta kraver hennes fulla engagemang och koncentration,
vilket kan ses som en blandning av bade problemfokuserad och emotionsfokuserad
coping. Genom att krdva hennes fulla uppmarksamhet hjalper spelandet henne inte
bara att undvika stress, utan ocksa att aktivt bearbeta och hantera den, vilket minskar
hennes tendens att Overanalysera. Enligt Lazarus och Folkman (1984) kan denna typ
av aktivt engagemang bidra till mer hallbar stresshantering eftersom det ar en
konstruktiv metod for att hantera bade kanslor och stressorer.

Kvinna 27-ar berattar att hon spelar for att bryta negativa tankar nar hon kanner angest
eller stress. Genom att spela spel som kraver tankeverksamhet och finmotorik, uppger
hon att hon lyckas skingra angestfyllda tankar och koncentrera sig pa uppgifter som
ger henne en kansla av framgang. Under sin gymnasietid, da hon kdmpade med
psykiska problem, blev spelet World of Warcraft en viktig tillflyktsort och en social miljé
som faktiskt forbattrade hennes mentala halsa sa mycket att hennes psykolog radde
henne att fortsatta spela. Detta visar hur spelandet kan vara terapeutiskt i vissa fall,
sarskilt nar det erbjuder bade social interaktion och en kansla av gemenskap.

"Nér jag kédnner angest eller stress hjélper det att stdnga av och helt
absorberas i en aktivitet som kréver bade tankeverksamhet och
finmotorik vilket bryter negativa tankeménster”

Kvinna 27 ar.

| detta fall anvander kvinnan spel som en form av emotionsfokuserad coping dar hon
aktivt valjer att distrahera sig fran negativa tankar genom att engagera sig i spel som
kraver koncentration och finmotorik. Detta bidrar till en tillfallig paus fran angesten och
ger henne en kansla av framgang, vilket ar kdnnetecknande for emotionsfokuserad
coping dar malet ar att minska de negativa emotionella effekterna av stress. Hennes
fortsatta anvandning av spelet som en copingmekanism, sarskilt under perioder av
Okad stress under gymnasietiden, och det faktum att hennes psykolog radde henne att
fortsatta, understryker hur spelandet har fungerat som en effektiv strategi for att
hantera hennes mentala halsoproblem (Lazarus, R., & Folkman, S., 1984).

5.3 Spelande som valbefinnande

Fokuserar vi pa dimensionen av positiva kanslor i PERMA-modellen, framkommer det
fran intervjuerna att deltagarna ofta upplever direkt lycka, tillfredsstallelse och andra
positiva emotioner genom sitt spelande. Dessa kanslor ar inte bara flyktiga utan verkar
aven ha en djupare paverkan pa deras allmanna valbefinnande. | PERMA-modellen,
betonar Seligman, vikten av positiva kanslor som en grundlaggande pelare i PERMA-



24

modellen for att framja manskligt valbefinnande (Seligman, 2012). Positiva kanslor ar
inte bara grundlaggande for individuell lycka, utan spelar ockséa en central roll i att
forma var langsiktiga tillfredsstallelse och livskvalitet.

En analys av de upplevelser som en 25-arig man och en 27-arig kvinna delar om sitt
engagemang i videospel belyser detta fenomen. Mannen beskriver hur
tavlingsmomentet och lagspelet i videospel ger honom en stark tillfredsstallelse,
sarskilt nar han vinner matcher. Detta ger honom en omedelbar kansla av gladje och
stimulerar frisattningen av lyckohormoner, vilket tydligt visar pa de positiva
kanslomassiga effekterna av spelande.

" Det ar kul att vinna. Den bara klickar i alla mina boxar for att ge mig
det har happy hormone"
Man 25 ar.

For kvinnan ar prestationer inom spelande inte bara en kalla till personlig gladje, men
ger henne en stark kansla av tillfredsstallelse, vilket ar sarskilt viktigt for hennes kansla
av sjalvvarde. Den eufori hon kanner efter att ha uppnatt mal inom spelet ar sa pass
stark att hon kanner ett behov av att dela sin lycka med andra. Denna delning av
positiva erfarenheter forstarker inte bara hennes egna kanslor av gladje, utan bidrar
ocksa till att bygga och underhalla sociala relationer, vilket ar en annan viktig aspekt
av valbefinnande enligt PERMA-modellen (Seligman, 2012).

"Att uppna svara mal i spel ger mig en kénsla av eufori och jag vill
dela med mig av min lycka till alla i min nérhet"
Kvinna 27 ar.

Inom ramen for PERMA-modellen representerar dimensionen av engagemang den
djupa uppslukningen och fullstdndiga narvaron som individer upplever de deltar i
stimulerande och meningsfulla aktiviteter. Deltagarna i undersékningen beskriver pa
olika satt hur spelandet bidrar till denna dimension av deras valbefinnande genom att
erbjuda intensiva och engagerande erfarenheter som kraver skicklighet, fokus och
strategiskt tankande. Engagemang i spel blir tydligt nar spelare beskriver hur de
forlorar tidsuppfattningen och helt uppslukas av spelet.

En 40-arig man uttrycker hur hans engagemang i videospel ar djupt rotat i hans
nyfikenhet och intresse for spelens valutvecklade karaktarer och berattelser, vilket
framkallar ett tillstand av "flow". Seligman (2012) beskriver detta flow-tillstand som en
optimal upplevelse dar individer ar sa uppslukade av en aktivitet att ingenting annat
verkar ha betydelse, vilket resulterar i en djup kansla av engagemang och narvaro
(Seligman, 2012). Det balanserade utmanandet av spelarens fardigheter som den 40-
ariga mannen upplever ar centralt for att uppratthalla detta tillstand och forstarker
darmed kanslan av personligt valbefinnande.
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"Dras till spel med vélskrivna karaktérer och intressanta beréttelser”
Man 40 ar.

En 28-arig kvinna framhaver hur hennes deltagande i videospel inte bara ar
underhallande utan ocksa en kalla till personlig utveckling. Hon upplever ett liknande
flow-tillstand genom att fordjupa sig i komplexa berattelser som kraver bade kognitiv
och emotionell involvering. Denna upplevelse av att bli utmanad och engagerad i
spelets innehall fungerar som en katalysator for att utveckla nya fardigheter och
forstéelse, vilket Seligman (2012) argumenterar ar avgdérande for att individer ska
kanna sig engagerade och uppfylla sitt potentiellt fulla varde (Seligman, 2012).

"Jag uppskattar spel dar narrativet och storyn ér i fokus"
Kvinna 28 ar.

For manga spelare ar engagemanget i videospel mer an bara teknik och strategi, det
inkluderar ocksa en stark emotionell koppling. Man 36 berattar att han kanner gladje
och blir mentalt stimulerad nar han I6ser utmaningar. Denna upplevelse visar en stark
kombination av kognitivt och emotionellt engagemang, nagot som ar avgérande for att
uppna en meningsfull upplevelse av engagemang enligt PERMA-modellen. Genom att
ta itu med och Overvinna spelets utmaningar, aktiveras inte bara hans
problemldsningsférmaga, utan han upplever ocksa en emotionell resa som ger en
stark kansla av tillfredsstallelse och personlig prestation (Seligman, 2012).

" Jag blir glad och har roligt nér jag spelar, beroende pa spelet”
Man 36 ar.

| kontexten av PERMA-modellen spelar dimensionen av relationer en avgoérande roll
for individens valbefinnande. Relationer innefattar banden och interaktionerna som
individer har med andra, vilket ofta forstarks genom gemensamma aktiviteter och
upplevelser. Deltagarna i undersokningen belyser hur deras engagemang i videospel
inte bara ar en aktivitet man gér ensam, utan ocksa en viktig social aktivitet som
forstarker befintliga relationer och skapar nya sociala band.

Man 40 ar beskriver hur spelandet inte bara ar en personlig utan aven en social
aktivitet, liknande grupptelefonsamtal med langvariga vanner. Genom spelandet, som
fungerar som en gemensam aktivitet, starks sociala band och framjar en kansla av
gemenskap, vilket PERMA-modellen identifierar som avgoérande for langsiktigt
psykologiskt valbefinnande (Seligman, 2012).
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"Spelandet fungerar som ett socialt sammanhang likt
grupptelefonsamtal med langvariga vénner”
Man 40 ar.

Kvinna 37 beskriver hur spelandet starker relationer trots fysiska avstand, tack vare en
gemensam YouTube-kanal hon driver med sin syster. Denna delade aktivitet ger inte
bara ett medium for att halla kontakten utan skapar ocksa gemensamma erfarenheter
som forstarker deras relation. Genom att dela intressen och samarbeta kring innehall
starker de sin relation och skapar vardefulla minnen tillsammans (Seligman, 2012).

"Spelandet starker var relation trots avstand tack vare var
gemensamma YouTube-kanal”
Kvinna 37 ar.

Manga deltagare betonar hur spelandet erbjuder en direkt vag till social interaktion
genom co-op spel och multiplayer-lagen dar de kan samarbeta och tavla mot varandra.
Man 44 ar forklarar hur tillfredsstallande det ar att arbeta mot gemensamma mal med
andra i spelet, vilket starker kdnslan av samhdorighet och gemenskap. Samarbetet mot
gemensamma mal i spel bidrar till att forstarka kanslan av samhorighet och
gemenskap bland spelare, vilket ar en central komponent i att bygga djupare sociala
relationer. Denna aspekt av spelandet ar sarskilt vardefull eftersom den underlattar
socialt engagemang och samarbete, vilket ar grundlaggande for att kdnna sig ansluten
och varderad inom en grupp (Seligman, 2012).

"Att arbeta mot ett gemensamt mal med andra &r mycket
tillfredsstéllande”
Man 44 ar.

Inom dimensionen av Mening, som en del av PERMA-modellen for valbefinnande,
framhaver deltagarna hur videospel bidrar till deras kansla av mening och syfte i livet.
Denna dimension fokuserar pa hur aktiviteter bidrar till en kansla av att livet ar vart att
leva, och i detta fall, hur spelande kan ge djupare varden och berika spelarnas liv.

Man 44, beskriver hur spelandet erbjuder mer an bara underhallning. Det bidrar till en
kansla av mening genom att skapa mdjligheter att arbeta mot gemensamma mal
tilsammans med andra. Han beskriver hur detta samarbete och de gemensamma
anstrangningarna ger en stark kansla av tillfredsstallelse och mening. Detta visar pa
hur spelandet kan fylla en viktig funktion i att skapa en kansla av samhdrighet och
gemensamma stravanden, som namnd tidigare.
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" Det ger tillfredsstéllelse att bygga och koordinera en grupp i spel fér
att uppna gemensamma mal"
Man 44 ar.

Vissa deltagare uttrycker en mer reserverad syn pa om spelandet faktiskt bidrar med
nagon djupare mening till deras liv. Till exempel, Man 36 reflekterar dver spelandets
roll i sitt liv och konstaterar att aven om spelandet ar roligt och engagerande, ser han
det inte som nagot som bidrar till nagon storre samhallelig nytta eller djupare
livsmening. Denna asikt speglar en syn dar spelandet ses mer som en hobby eller ett
noje, snarare an en aktivitet laddad med personlig eller samhallelig mening. Dock aven
om spelandet ar en behaglig men ytlig aktivitet, menar man enligt PERMA-modellan
att aven om inte alla aktiviteter som ar engagerande kan det bidrar till en kansla av
mening anda (Seligman, 2012).

"Jag kédnner inte att spelandet &r meningsfullt i ett stérre
sammanhang som att bidra till att avskaffa barnarbete”
Man 36 ar.

Liknande reflektioner framférs av Kvinna 28, som tydligt uttrycker att aven om
spelandet ar en betydelsefull del av hennes sociala och avkopplande liv, ar det inte
nagot hon ser som en kalla till livsmening. Hon betraktar spelandet som en rolig hobby,
vilket inte nddvandigtvis behdver bidra till nagot storre eller driva henne framat i livet.
For henne ar spelandet en njutbar aktivitet som inte behover fyllas med ytterligare
mening for att vara vardefull.

"Jag tror inte att allt i livet behéver tillféra nagot eller driva en framat"
Kvinna 28 ar.

Kvinna 37 delar en liknande uppfattning dar hon ser pa livet som meningslost i sig
sjalvt men menar att mening skapas genom vara handlingar och upplevelser. Hon ser
spelandet som ett satt att skapa positiva upplevelser som berikar hennes liv, men inte
nodvandigtvis som en djupare kalla till existentiell mening.

"Jag tror inte livet har en inneboende mening utan vi skapar var egen
genom positiva upplevelser”
Kvinna 37 ar.

Analysen av prestation och framgang inom PERMA-modellen for valbefinnande ger
insikt i hur dessa faktorer bidrar till individens dvergripande lycka och tillfredsstallelse.
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Enligt Seligman ar framgang och prestation inte bara viktiga for individens sjalvkansla
utan ocksa for att skapa bestaende kanslor av tillfredsstallelse (Seligman, 2012).

Man 25 ar beskriver hur tavlingsmomentet och kanslan av att vinna i spel ger honom
en stark tillfredsstallelse och stimulerar hans lyckohormoner, vilket skapar en direkt
koppling mellan spelandet och kanslor av eufori och lycka. Denna kansla av framgang
ar avgorande for hans engagemang i spelet och bidrar till en positiv sjalvbild
(Seligman, 2012).

"Far en stark kénsla av gladje nér han vinner i spel vilket stimulerar
hans lyckohormoner”
Man 25 ar.

Dock om Kvinna 37 beskriver nagot évergripande om det positiva vardet av spelandet,
kan det anda relateras till prestation och framgang genom att betona hur kontinuerligt
engagemang och framgang i spel bidrar till hennes kansla av valbefinnande och social
tillfredsstallelse. Genom att framgangsrikt navigera i spelen och starka sina relationer
samtidigt, upplever hon en 6kad kansla av tillfredsstallelse och prestation. Detta
understryker vikten av spel som en kalla till positiva upplevelser som starker bade
personlig tillvaxt och socialt sammanhang, vilket ar viktiga aspekter av valbefinnande
enligt (Seligman, 2012).

" Spelandet har varit genomgaende positivt, bade fér mina sociala
relationer och mitt emotionella vélbefinnande"
Kvinna 37 ar.

Man 36 framhaver hur spel som Helldivers och andra strategispel ger honom
endorfiner och lyckokanslor nar han klarar av utmaningar. Han beskriver spelandet
som bade mentalt stimulerande och tillfredsstallande, vilket inte bara forbattrar hans
kognitiva fardigheter utan ocksa starker hans kansla av sjalvfértroende och férmaga.

"Spelar Helldivers och andra strategispel ger mig endorfiner och
lyckokénslor nér jag klarar utmaningar”
Man 36 ar.
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6. Diskussion

| denna diskussion har jag valt att jamfora tidigare forskning i stallet for att inkludera
den i resultat och analysdelen. Detta tillvagagangssatt gér det mojligt att tydligare
illustrera hur resultaten fran min studie stammer 6verens med eller skiljer sig fran
tidigare forskning, samt att jag far mojlighet att diskutera de teoretiska och praktiska
implikationerna pa ett mer sammanhangande satt.

Resultaten visar att deltagarna har olika spelmodnster, och en av dem uppfyller
kriterierna for Gaming Disorder (GD) enligt Varldshalsoorganisationens (WHO)
kriterier. Dessa kriterier innebar svarigheter att kontrollera spelandet, att spelandet
prioriteras Over andra intressen och att man fortsatter spela trots negativa
konsekvenser (World Health Organization, 2024). Denna deltagare visade tecken pa
intensivt spelande och psykologiska problem som forsamrad mental halsa och
skuldkanslor efter langa spelsessioner. Tidigare forskning, som King och Delfabbro
(2014), bekraftar att intensivt spelande kan leda till kan orsaka kognitiva problem som
nedsatt koncentrationsférmaga.

Resultatet visar aven att det finns aldersrelaterade skillnader i hur deltagarna hanterar
sitt spelande. Aldre deltagare tenderade att prioritera familj och arbete éver spelandet
och stravade efter en balans mellan spelande och andra ansvarsomraden. Detta visar
pa hogre sjalvreglering och mognad i deras spelvanor, vilket stdmmer éverens med
tidigare studier (Loton et al., 2016). Yngre deltagare spenderade langre och mer
intensiva perioder i spelvarlden, vilket ibland ledde till samre maende.

Enligt Lazarus och Folkman's teori om stress och coping hanterar manniskor stress
genom att forsoka lI6sa problemen direkt eller genom att hantera sina kanslor (Lazarus
& Folkman, 1984). Resultaten visar att videospel ofta anvands som ett satt att hantera
stress, vilket stammer dverens med teorin. Olika personer anvander olika strategier
beroende pa deras situation och behov, till exempel att spela videospel for att fly undan
arbetsrelaterad stress. Forskning av Scerri et al. (2019) diskuterar hur spelberoende
kan utvecklas nar psykologiska behov forsoker tillfredsstallas genom spelande. Detta
stoder upptackten att vissa personer anvander spel for att fly fran verkligheten eller for
att tillfalligt tillifredsstalla behov av kompetens, sjalvstandighet och tillhdrighet.

Scerri et al., 2019 hanvisar till sjalvbestammandeteorin dar manniskors motivation och
valbefinnande beroende av tillfredsstallelsen av tre grundlaggande psykologiska
behov: autonomi, kompetens och tillhérighet. Videospel kan bidra till att tillfredsstalla
dessa behov genom att ge spelarna en kansla av kontroll (autonomi), méjlighet att
forbattra och visa fardigheter (kompetens), samt att vara en del av en social
gemenskap (tillhérighet). Nar dessa behov tillfredsstélls pa ett halsosamt satt kan
spelande bidra till 6kat valbefinnande. Men om spelandet blir ett satt att fly fran
ouppfyllda behov i andra delar av livet, kan det istallet leda till negativa konsekvenser
och potentiellt beroende (Scerri et al., 2019).

Resultaten i denna studie tyder pa att videospel kan ha en positiv inverkan pa
spelarnas valbefinnande. Deltagarna rapporterade en 6kad kansla av lycka och
tillfredsstallelse, vilket visade sig ha bade omedelbara och langsiktiga positiva effekter
pa deras allmanna valbefinnande. Dessa fynd bekraftar tidigare forskning som visar
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att engagerande aktiviteter som videospel kan forbattra livskvaliteten (Hazel, Kim, &
Every-Palmer, 2022). Resultatet visar ocksa att spelandet bidrar till social
sammanhallning. Genom att starka befintliga relationer och skapa nya sociala
kontakter fungerar spelandet som en katalysator for social interaktion, vilket stéds av
tidigare studier (Cade & Gates, 2016).

Det ar viktigt att forsta att sambandet mellan spelande och dess effekter inte bara
handlar om positiva eller negativa konsekvenser. Det ar mycket mer komplext.
Spelandet kan anvandas som en strategi for att hantera stress och andra utmaningar
i livet, och beroende pa situationen och individens forutsattningar kan det vara bade
bra och daligt. Och har har forskningen har gett blandade och ibland motsagelsefulla
resultat om hur ofta man spelar och hur det paverkar kdnslomassigt valbefinnande.
Vissa studier har funnit en negativ koppling, medan andra forskning visar att spelande
kan vara kopplat till hégre nivaer av kanslomassigt valbefinnande. Hartanto et al.
(2021) menar att en del av de varierande resultaten kan bero pa att man inte har tagit
hansyn till olika faktorer som paverkar sambandet mellan spelande och valbefinnande.

Hartanto et al. (2021) betonar vikten av att noga dvervaga kontextuella faktorer nar
man undersoker relationen mellan spelande och valbefinnande. De papekar att studier
som inte beaktar den sociala kontexten (vem), typen av spel (vad), motivationen
(varfér), tid och dag (nar) och mangden (hur mycket) spelande kommer att vara
ofullstandiga. De menar ocksa att spelandet anvands som en form av undvikande
coping, som de kallar for forskjutningshypotesen, som kan det leda till att andra viktiga
delar av livet forsummas, vilket kan forvarra stress och skapa ytterligare problem.
Deras forskning foreslar att det ar viktigt att aven titta pa andra faktorer, som kvaliteten
pa spelupplevelsen och individuella skillnader bland spelare, for att battre forsta hur
spelande paverkar valbefinnandet (Hartanto et al., 2021).

For att effektivt kunna stddja individer som har problem med sitt spelande ar det viktigt
att socialt arbete och halso- och sjukvardskuratorer har en djup forstaelse for bade de
positiva och negativa aspekterna av spelande. Detta inkluderar att kunna identifiera
och erbjuda stdd till dem som inte nédvandigtvis uppfyller kriterierna for GD men som
anda kan uppleva negativa konsekvenser av sitt spelande. Socialt arbete och kuratorer
bor erbjuda individanpassade interventioner som hjalper spelare att utveckla
halsosamma spelvanor. Detta kan inkludera utbildning om sjalvreglering och
tidsplanering for yngre vuxna, och strategier for att uppratthalla balans mellan
spelande och andra livsomraden for aldre vuxna.

Manga spelare kan kdnna skam eller skuld éver sitt spelande, vilket kan hindra dem
fran att soka hjalp. Det ar viktigt att minska stigmat kring spelberoende och att framja
en Oppen dialog om spelandets effekter. Halso- och sjukvardskuratorer kan spela en
viktig roll genom att skapa trygga miljoer dar individer kanner sig bekvama att diskutera
sina spelvanor. Genom att 6ka kunskapen om gaming disorder och dess symptom kan
socialarbetare och kuratorer battre igenkanna tecken pa problematiskt spelande och
agera proaktivt. Detta inkluderar att forsta de komplexa relationerna mellan spelande,
stress och psykologiskt valbefinnande, samt hur spelande kan fungera bade som en
copingmekanism och en kalla till gladje och social interaktion.
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Spelande kan ha bade positiva och negativa effekter pa vuxna spelare, beroende pa
deras individuella omstandigheter och hur de hanterar sitt spelande. Resultatet visar
att vi behéver ha en mer nyanserad syn pa Gaming Disorder. Det ar viktigt att ta
hansyn till individuella skillnader och omstandigheter for att forsta bade riskerna och
de modjliga fordelarna med spelande. Detta stddjer en mer individanpassad ansats till
behandling och férebyggande av spelberoende, vilket kan inkludera allt fran tidig
upptackt och intervention till att hjalpa spelare utveckla halsosamma spelvanor. For
yngre vuxna kan det vara viktigt att utveckla fardigheter for sjalvreglering och
tidsplanering, medan aldre vuxna kan behdéva strategier for att uppratthalla balans och
forhindra att spelandet stor deras etablerade liv.

6.1 Framtida behov av forskning

Resultaten fran denna studie har gett vardefulla insikter om de psykologiska effekterna
av videospel pa vuxna, men det finns flera omraden som behdéver utforskas vidare for
att battre forsta ett sddant komplexa amne. En viktig aspekt for framtida forskning kan
vara att inkludera en stérre och mer varierad urval. Denna studie hade en begransad
urvalsstorlek och deltagarna rekryterades via Reddit, vilket kan ha lett till en urvalsbias.
For att sakerstalla att resultaten kan tillampas pa en bredare population av vuxna
spelare bor framtida studier strava efter att inkludera ett mer representativt urval.

| tilldgg finns det ett behov av att utveckla och utvardera interventioner och
behandlingsstrategier for individer som upplever negativa psykologiska effekter av
spelande. Forskning bor fokusera pa att hitta effektiva metoder for att minska
spelberoende och forbattra spelrelaterat valbefinnande.

7. Slutsats

Lardomarna fran denna studie om de psykologiska effekterna av videospel pa vuxna
ar viktiga. En av de viktigaste insikterna ar behovet av noggrant utformade studier
och tydliga metoder. Att forsta studiens begransningar ar ocksa viktigt for att kunna
analysera och tolka data pa ett rattvist satt.

Forskningen har ocksa dkat medvetenheten om de psykologiska aspekterna av
vuxnas spelande, vilket ar ett relativt outforskat omrade med stor potential for
framtida forskning. Resultaten har belyst det komplexa férhallandet mellan teknologi
och psykologiskt valbefinnande.

For kuratorer inom halso- och sjukvarden ar dessa insikter vardefulla. Forstaelsen av
hur videospel paverkar psykologiskt valbefinnande kan anvandas for att ge en storre
forstaelse for hur spelande anvands av vuxna som spelar mycket. Denna kunskap
hjalper kuratorer att erbjuda mer informerat och effektivt stdd till sina patienter, och
att battre forsta hur digitala verktyg och medier paverkar individens liv och halsa.
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Beroende

Coping

Livskvalitet

Hur mycket tid anvander
du till spelande tror du?

Nar du star infor stressiga
situationer, upplever du
nagonsin att ditt dator-
eller tv-spelande ar en flykt
fran dessa situationer?

Kan du beskriva nagra
positiva kanslor som du
upplever nar du spelar
dator- eller tv-spel?

Hur skulle du beskriva din
férmaga att kontrollera nar
och hur lange du spelar
dator- eller tv-spel?

Anser du att spelandet
hjalper dig att hantera
stress, angest eller andra
negativa kanslor? Kan du
ge exempel pa hur det
fungerar for dig?

Hur paverkar ditt spelande
dina relationer med familj
och vanner?

Har du nagonsin forsokt
minska ditt spelande utan

Beskriv en tid da spelande
verkligen hjalpte dig att ma

Har du nagonsin bildat
viktiga relationer genom

framgang? Kan du | battre. Vad spelade du och | ditt spelande?

beskriva det tillfallet? vad hande?

Kanner du att ditt| Finns det situationer dar | Kanner du att ditt spelande
spelande har paverkat | spelandet inte ar en | bidrar till en kansla av

andra viktiga delar av ditt
liv som arbete, studier eller
familjerelationer? Pa vilket
satt?

effektiv copingstrategi for
dig? Kan du férklara varfor
eller i vilka situationer det
intraffar?

mening i ditt liv? Kan du
forklara hur?

Vilka ar de mest patagliga
negativa konsekvenserna
du har upplevt pa grund av
ditt spelande?

Finns det specifika spel
som du tycker bidrar mer
till din kansla av mening an
andra?

Tror du att ditt spelande
paverkar ditt satt att tanka
eller fatta beslut i dagliga
situationer?

Hur kanner du dig efter att
ha uppnatt ett mal eller en
utmaning i ett spel?
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Bilaga 2 — Inbjudan till studie

SoOker spelare 6ver 25 ar for magisteruppsats!
Hej!

Jag heter spelkuratorn och ar student vid Umea Universitet, dar jag laser till Halso- och
sjukvardskurator. Just nu skriver jag min magisteruppsats dar jag har som mal att
undersdka vuxnas anvandning av dator- och TV-spel. Som spelare sjalv ar jag
intresserad av att skapa en battre forstaelse fér kuratorer och annan vardpersonal om
vilka funktioner spel har fér vuxna individer. Ar det att spela bara ett missbruk, ar det
en bemastringsmekanism eller nagot som bidrar till livskvaliteten?

Darfor soker jag personer som spelar dator- eller TV-spel pa sin fritid och ar 25 ar eller
aldre for en kort intervju (max 20 minuter) for min magisteruppsats. Om du uppfyller
dessa kriterier och ar intresserad av att delta eller har nagra fragor, tveka inte att
kontakta mig vid att skicka mig ett DM har pa Reddit.

Jag ser fram emot att hora fran er!
Vanliga halsningar,

Spelkuratorn



