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Al har pa kort tid blivit en sjalvklar del av internet. Den finns i vara sékningar,
vara arbetsverktyg och telefoner - ofta utan att vi ens tanker pa det. | drets
rapport foljer vi hur Al férandrar svenskarnas digitala vardag, men ocksa hur
var relation till natet fortsatter att utvecklas.

INTERNETSTIFTELSEN

| den har sammanfattningen av rapporten Svenskarna och internet 2026 far du en
snabb 6verblick éver de viktigaste insikterna fran varje kapitel. Du hittar rapporten i
sin helhet pa& webbplatsen svenskarnaochinternet.se.

For bara nagra ar sedan var generativ Al ndgot nytt som fa hade provat. | dag har
tekniken blivit en naturlig del av manga digitala tjanster. Al anvands inte ldngre bara i
sarskilda Al-tjanster, utan finns integrerad i sSkmotorer, appar och andra verktyg som
miljontals svenskar anvander varje dag. Arets rapport visar hur snabbt utvecklingen
har gatt. Och hur Al haller pa att forandra vart satt att soka information, skriva texter,
l6sa problem och lara oss nya saker.

Nar tekniken blir ett naturligt inslag i livet forandras ocksa vart digitala beteende.
Vi blir allt mer medvetna om hur vi vill anvanda den. | arets rapport tittar vi darfér
narmare pa etikettsregler kring mobilen samt digital detox - att ta medvetna pauser
fran skarmen. Det ar tvd omraden som speglar hur manga férsoker hitta en battre
balans i en vardag dar tekniken alltid finns nara till hands. Nar lagger vi undan
telefonen? Nar kanns det sjalvklart att anvanda den och nar upplever vi att den stor
narvaron for oss och vara vanner? Fragorna sdger nagot om hur vart digitala liv
fortsatter att mogna.

Rapporten foljer ocksa utvecklingen bland sociala medier och
kommunikationsappar. Hur ser svenskarnas digitala kommunikation ut? Vilka
plattformar vaxer och vilka tappar mark? Hur skiljer sig anvéandningen at mellan
generationer och mellan man och kvinnor?

Vi tittar dessutom pa digitala samhallstjanster sa som digital brevldda och visar
hur de blivit en sjalvklarhet for de flesta. Men gor en digital brevlada livet enklare
eller svarare? Fortfarande upplever manga att digitaliseringen och dess tjanster
innebar utmaningar, framforallt aldre svenskar.
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Vi ar Internetstiftelsen

Svenskarna och internet ar Internetstiftelsens dterkommande undersékning av
svenskarnas digitala liv. Genom rapporten vill vi bidra med oberoende fakta och
kunskap om hur internet anvands och hur digitaliseringen paverkar manniskor och
samhalle. Var ambition ar att ge beslutsfattare, journalister, forskare, féretag och alla
andra som vill forsta det digitala Sverige ett faktabaserat underlag for analys, samtal
och beslut.

Internetstiftelsen verkar for ett internet som bidrar positivt till manniskan och
samhallet. Var vision ar att alla i Sverige vill, vagar och kan anvanda internet.

Vi hoppas att du far nytta av arets rapport!

Information om undersokningen

For samtliga studier har Internetstiftelsen anlitat undersékningsforetaget Novus
for datainsamling som dgde rum under januari 2026. Majoriteten av var data ar
insamlad i Studie 1 (n=3 776) i Novus slumpmassigt rekryterade Sverigepanel, med
en deltagarfrekvens pa 59 procent. Resultatet ar viktat mot SCB vad galler kon, alder,
utbildning, geografi.

Du kan lasa mer om metod och urval pa svenskarnaochinternet.se.

Kapitel

1. Anvandning av internet och e-tjanster
2. Al - Artificiell intelligens

3. Sociala medier

4. Dumscrollande och digital detox

5. Mobilt vett och etikett
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Kapitel 1: Anvandning av internet och e-tjanster

| det har kapitlet redovisar vi hur manga svenskar som anvander internet. Vi
undersdker ocksa hur manga som anvander olika e-tjanster, som e-legitimationen
mobilt Bank-id samt digitala brevlddor som Kivra och Min myndighetspost. Vi tittar
ocksa narmare pa den andel som inte anvander internet och dessa e-tjanster idag.
Vilka ar de som lever i ett digitalt utanférskap och hur ser utvecklingen 6ver tid ut?

Nytt for i ar ar att vi har tagit reda pa om svenskarna upplever att digitala
brevlador underlattar eller férsvarar for dem och skélen till detta. Vi har ocksa fragat
de som inte anvander digitala brevl&dor varfér de valjer att avst frdn denna e-tjanst.
Vi far alltsa ta del av ett delvis dolt utanférskap fran det digitala samhallet fran tva
olika perspektiv, badde fr&n de som inte anvander digitala brevlador och de som anser
att e-tjansten férsvarar deras tillvaro.

Internetanvandningen ar oférandrad pa hog niva

Internetanvandandet 6kar ldngsamt Over tid. Mellan &r 2025 och 2026 star det
stilla, men jamfért med ar 2021 kan vi se en 6kning fran 94 procent till 96 procent
idag. Samma 6kningstakt galler den dagliga internetanvandningen som i ar ligger pa
92 procent i befolkningen 16 ar eller aldre. | princip alla personer féddda pé 60-talet
eller senare ar pa natet varje dag. Endast 4 procent anvander inte internet och i
princip alla dessa ar 65 ar eller aldre.

Mobilt Bank-id och Kivra fortsatter att dominera

Ar 2026 anvander 94 procent av svenskarna en e-legitimation och nastan alla av
dessa har mobilt Bank-id. Tillvaxttakten ar ldg mellan &r 2021 och 2026 och det
senaste aret sker ingen dkning alls. Desto hogre ar tillvaxten for digitala brevlddor
som mellan ar 2021 och 2026 6kat sin andel anvandare fran 61 procent till

77 procent. Dock har ingen pataglig tillvéxt skett det senaste aret. Bland digitala
brevlddor dominerar Kivra som 74 procent av svenskarna anvander. Tjansten

Min myndighetspost anvands inte ens av var tionde svensk.

Det digitala utanforskapet ar storst bland pensionarer 6ver 75 ar

Alder &r den faktor som har stérst p&verkan pa& anvandningen av internet och
e-tjanster. | princip alla under 65 ar anvander saval internet som mobilt Bank-id.
De sa kallade icke-anvandarna ar alltsa i pensionsaldern, dock minskar de 6ver tid.

Bland de aldsta pensionarerna som ar 75 ar eller aldre har andelen
icke-anvandare av internet minskat fran en tredjedel ar 2021 till en knapp fjardedel
ar 2026. Detsamma galler mobilt Bank-id. Ar 2021 var det mer &n halften av de
aldsta pensionarerna som inte anvadnde mobilt Bank-id jamfért mot en tredjedel
icke-anvandare idag.

Nar det géller digital brevldda ar andelen icke-anvandare nagot hogre totalt
sett. Nara var fjarde svensk saknar en digital brevldda ar 2026. Bland de aldsta
pensiondrerna ar en bra bit dver halften icke-anvandare ér 2026, men med en
minskning pa 21 procentenheter sedan ar 2021.

Huvudorsaken till att andelen icke-anvandare minskar ar att denna aldsta
aldersgrupp varje ar fylls pd med en yngre mer digital arskull. Alltsa inte att dessa
personer pd aldre dagar borjar anvanda internet och e-tjanster for forsta gdngen.
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Digitala brevlador anses underlatta genom att vara
platsoberoende, ge paminnelser och god 6verblick

Majoriteten av svenskarna anser att digitala brevladdor underlattar for dem. Mest av
alla 90-talisterna. De digitala [ddorna anses vara smidigare pa manga satt. De ar bade
“snabbare och effektivare an snigelposten”. Dessutom ar de platsoberoende - man
far sin post var i varlden man an befinner sig. Vidare ger de bade padminnelser och

en god Overblick som gor att man inte missar viktig post, vilket sarskilt uppskattas

i jdmforelse med papperspost “som latt slarvas bort”. Den digitala lddan upplevs
ocksa férenkla att betala rakningar, halla koll pa kvitton och myndighetsarenden.
Dartill kan digital post kdnnas sakrare an fysisk post eftersom den inte kan férsvinna
pa vagen, bli snodd eller av misstag hamna hos grannen.

“Det ar betydligt enklare att spratta upp ett brev an
att logga in i flera appar for att 6ppna post”

Det ar framfor allt pensionarer som anser att digitala brevlador férsvarar. Uppemot
var femte pensionar som har anvant en digital brevldda svarar att denna e-tjanst helt
eller delvis férsvarar for dem. Bland de aldre pensionarerna ar det var fjarde som
upplever svarigheter och dessutom dubbelt s& manga kvinnor som man. Ett vanligt
skal ar oro att missa post pa grund av ofungerande notisinstallningar eller att post
skickas dit utan ens vetskap. Att posten kan komma till flera olika stallen ger en
kansla av bristande kontroll.

Tekniken i sig kan kdnnas kranglig och forsvadrande. Bdde med inlogg och den
digitala vyn som upplevs ge en sdmre 6verblick dn “papper i en parm”. Det kan ocksa
vara svart att avgdra om en faktura ar en rakning eller ett erbjudande vilket gor att
den digitala brevlddan kan kénnas otrygg.

Rédsla for att missa post ar ett hinder for manga
som inte anvander digital brevldda

Né&stan var fjidrde svensk har inte en digital brevldda. Bland pensionarerna 6ver

75 ar har nara halften av mannen inte en digital brevladda jamfort med nastan tva
tredjedelar av kvinnorna. Skalen till att avstd &r manga, sdsom att man inte ser
nyttan, inte vet vad en digital brevldda ar eller hur tjdnsten fungerar. Man vill inte
behdva leta efter post pa flera stallen eller vara radd for att missa post och “hamna
hos kronofogden”. Papper kan vara att foredra for lasvanlighet, och att “satta ini en
parm” for god oéversikt.

Det kan ocksa vara jobbigt att behova lara sig ny teknik och man kan vara skeptisk
mot det digitala generellt sett. Det finns dven en misstro mot de privata aktérerna
bakom tjansterna “som tjanar pengar pa staten” samt en radsla foér bedragare och att
fa sin integritet krankt.

Den digitala brevlddans storsta fordelar, betraktas
ocksa som dess storsta nackdelar

Bilden av vad som &r en férdel respektive en nackdel med digitala brevlddor gar isar.
| de bada vagskalarna for vad som underlattar respektive foérsvarar aterfinns i manga
fall samma funktioner, men de beskrivs antingen som en styrka eller som ett hinder.
Exempelvis upplever vissa att risken att missa viktig post minskar tack vare den
digitala brevladan, medan andra anser att risken istallet 6kar pa grund av e-tjansten.
Pa samma satt lyfts notisfunktionen, digital dverblick av viktig post och sékerhets-
och integritetsaspekten fram som fordelar av ndgra, samtidigt som andra upplever
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just dessa som nackdelar. De aspekter som anses forsvarande &r ocksa i manga fall
vad de som helt avstar fran digitala brevlddor anvander som argument.

Las hela kapitlet och ta del av all statistik p& svenskarnaochinternet.se.

Kapitel 2: Al - Artificiell intelligens

| det har kapitlet kartlagger vi svenskarnas anvandning av Al. Hur mycket har
anvandningen av Al-tjanster som ChatGPT, Copilot och Gemini 6kat? Hur manga har
borjat anvanda Googles Al-6versikter i sdkresultaten som lanserades férra aret? Hur
stor &r Al-anvandningen totalt sett i detta nya Al-landskap? Det har vi svaren pa.

Vidare har vi fragat svenskarna om de googlar mindre ofta &n for ett ar sedan -
och om det i sa fall beror pa att de anvander Al istallet? Vi har ocksé undersdkt hur
manga som upplever att de blir mer effektiva med Al - och vad anledningarna kan
vara till att man eventuellt inte blir det i sina studier eller i sitt arbete. Fér ens alla
anvanda Al for sin arbetsgivare?

Vi har ocksa tagit reda pa hur manga i detta nya Al-landskap som &ar kallkritiska
mot de svar en Al ger. De far dven berétta hur de gor for att dubbelkolla de
Al-genererade svaren.

Sist men inte minst tittar vi narmare pa fenomenet att formanskliga Al. Om vi
ser Al som en person eller van, ger var Al smeknamn eller kanske tycker att Al ar
rolig och har humor. Liksom féregdende ar finns barn och ungdomars svar ocksa
sarredovisade i ett eget avsnitt férdelade pa olika skolstadier.

Al-landskapets forandring mellan ar 2025-2026

| bérjan av ar 2025 dominerades Al-anvandningen av Al-tjanster som ChatGPT
och Copilot. Sedan lanserade Google Al-6versikter, alltsa Al-genererade svar i sina
sOkresultat. Det gjorde Al tillgangligt brett i befolkningen utan att separata verktyg
kravdes. Dartill har Google successivt utvecklat sina Al-6versikter med funktioner
som Al-lage vilket gjort deras Al mycket lik de etablerade Al-tjansterna.

Ar 2026 redovisar vi darfér b&de hur manga som anvander Al-tjanster och hur
manga som anvander Googles Al-Oversikter - och hur manga som anvander dem
sammantaget. Kort summerat ar det i ar 62 procent som anvander Al-tjanster,

71 procent som anvander Googles Al-6versikter och 81 procent som anvander Al i
nagon av dessa former.

Anvandningen av Al-tjanster har exploderat mellan ar 2025-2026

Svenskarnas anvandning av Al-tjanster har ékat dramatiskt - fran 4 av 10
svenskar ar 2025 till mer &n 6 av 10 ar 2026. Efter en jamn och stadig 6kning pa

5 procentenheter per ar sedan &r 2023 har alltsd anvandningen av Al-tjdnster okat
med 6ver 20 procentenheter det senaste aret.

De som &r fodda pa 00-talet fortsatter, liksom foregaende ar, att dominera i
anvandningen av Al-tjanster. Nastan alla 00-talister, @ av 10, har anvant Al-tjanster
2026, men det &r inte bland dem det &kar mest. Aldersmassigt har den storsta
Okningen skett bland personer i medelaldern, alltsa fédda pa 60-, 70- och 80-talet.
De vuxna borjar alltsd knappa in pa barnen som forra aret ledde stort i anvéndning
av Al-tjanster.
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Kvinnorna har kommit ikapp méannen i anvandningen av Al-tjanster

Anvandningen av Al-tjanster har dkat mer bland kvinnor &n bland méan. Kvinnorna,
som efter att ha hamnat lite pa efterkadlken ar 2025, &r nu ikapp mannen. Yngre
kvinnor under 20 ar har till och med gatt om de jamnariga mannen.

Man anvander daremot fler olika Al-tjanster an vad kvinnor gér. Nytt for i ar ar att
vi dven tagit reda pa hur manga som anvander Al-tjanster mer frekvent. Uppemot
4 av 10 svenskar har anvant Al-tjanster minst varje vecka, och nastan 2 av 10 har
gjort det dagligen. | den frekventa anvandningen leder mannen &ver kvinnorna och
man fodda pa 80-talet dominerar i den dagliga anvandningen.

ChatGPT, Copilot och Gemini ar de mest anvanda Al-tjansterna

ChatGPT utklassar de andra Al-tjansterna vad géller anvandning. Mer an halften av
svenskarna anvander ChatGPT, knappt var femte Copilot och var attonde Gemini.
Det ar alltsa tre ganger fler som anvander ChatGPT &n Copilot som ligger pa andra
plats. Alla tre tjanster har Okat stort det senaste aret men stoérst 6kning star
ChatGPT for.

Andra Al-tjanster anvands - 8n sa lange - i mycket lag utstrackning. Metas
Al-tjanst, som aven finns i Facebook Messenger, Facebook, Instagram och Whatsapp,
anvands av drygt var tjugonde svensk. Endast ndgra fa procent anvander Al-tjanster
som Grok pa X/Twitter, My Al pa Snapchat, Claude och Apple Intelligence.

Al-tjanster framsta orsaken till att svenskar googlar mindre ofta

Nar anvandningen av Al-tjanster Okar stort, borjar svenskarna da googla mindre
ofta? Var sjunde - 14 procent - av svenskarna uppger i alla fall att de googlar mindre
ofta idag an for ett ar sedan. Varannan person som dragit ned pa sitt googlande
svarar ocksa att de anvander Al istallet och det &r &nnu fler bland de yngre. Bland
anvandare av Al-tjanster som googlar mindre ofta idag, ér det 7 av 10 som anger att
de anvander Al-tjanster istallet for Google.

Andra skal kan vara att man har ett minskat behov att sdka information eller att
man anvander andra s6kmotorer istallet. Ett fatal berattar ocksa att de anvander
Google mindre ofta for att de upplever att Googles s6kresultat har blivit samre, att
man inte vill ha med amerikanska storforetag att gora eller for att man ogillar
Googles Al-dversikter.

7 av 10 svenskar anvander Googles Al-6versikter

Utover sin Al-tjanst Gemini visar Google sedan forra aret Al-svar i sokresultatet. Hela
Q7 procent av svenskarna som ar 8 ar eller dldre uppger att de anvander Google. Nar
Google lanserade Al-6versikter i sina sOkresultat nadde alltsd Al pa allvar den breda
svenska allmanheten.

Drygt 7 av 10 uppger att de brukar anvanda Googles Al-6versikter. Det ar darmed
fler som anvander Googles Al-oversikter &n specifika Al-tjanster (6 av 10). Detta
galler samtliga aldrar - utom de som ar fédda pa 2000-talet.

| dagens Al-landskap tycks alltsd unga i hogre grad foredra Al-tjanster framfor
Googles Al-Oversikter. Samtidigt borjar Googles sokfunktion och Al-chattfunktion
alltmer att integreras och efterlikna de stora Al-tjansterna i funktionalitet. Hur
kommer Al-landskapet att se ut om ett &r? Det lar bli en spdnnande utveckling
att folja.
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Majoriteten av svenskarna har anvant antingen Al-tjanster eller Al-Oversikter

Hur manga har da anvant Al totalt sett - alltsa antingen Al-tjanster eller Googles
Al-6versikter? Det har drygt 8 av 10 svenskar gjort - vilket innebar att det endast ar
var femte svensk som inte har anvéant Al i ndgon av dessa former.

Aven i den totala Al-anvandningen leder 00-talisterna, dar hela 95 procent ar
anvandare. Bland dem ar anvandningen jamnstor mellan man och kvinnor, medan
kvinnorna leder éver mannen i befolkningen i stort. Al-anvandningen ar som lagst
bland de internetanvandande pensionarerna, men aven bland dem anvander mer an
varannan - 56 procent - Al-tjanster eller Al-6versikter.

Merparten av tjanstemannen anvander Al pa jobbet ar 2026

Det nya Al-landskapet paverkar ocksa arbetslivet. En bra bit dver halften - hela

56 procent - av de forvarvsarbetande anvander Al i sitt jobb ar 2026. Kontrasten

ar stor mellan tjansteman - 71 procent - och de som i sin yrkesroll ar arbetare -

33 procent. | offentlig och privat sektor ar anvandningen av Al relativt jamnhog. Det
ar dock fler i offentlig sektor an i privat sektor som inte tilldts anvanda Al for sin
arbetsgivare, framst av sekretesskal.

Bland de forvarvsarbetande ar det 6 av 10 som far anvanda Al for sin
arbetsgivare, nara 1 av 10 som uppger att de inte far och mer an 3 av 10 som inte
vet om de far eller ej. Bland de som inte vet eller som inte far, ar det ndgra som gor
det anda.

Jamfoért med de studerande sd ligger dock de forvarvsarbetande i l& med att
anvanda Al i sin sysselsattning. Mer an 8 av 10 av de studerande som ar 18 ar eller
aldre anvander Al i sina studier.

Studerande kanner sig mer effektiva av Al an forvarvsarbetande

Ett syfte med att anvdnda Al kan vara att bli mer effektiv, alltsa att f& mer gjort. Det
ar ocksa drygt halften av Al-anvandarna over 18 &r som upplever att Al gér dem mer
effektiva, framfor allt i jobb och studier. Narmare 8 av 10 av de studerande
Al-anvandarna och 6 av 10 av de forvarvsarbetande Al-anvandarna uppger att de blir
mer effektiva i sina sysselsattningar.

| privatlivet upplever inte lika manga svenskar att de blir effektivare av Al. Kanske
for att Al da anvands for fler eller andra syften an att effektivisera? Mer an var tredje
Al-anvandare tycker anda att de blir effektivare i vardagen av Al. Yngre i hégre grad
an aldre, och man i hogre grad an kvinnor.

Dubbelarbete framsta anledningen till att kanna sig ineffektiv av Al

Det finns alltséd en del som anvander Al fér studier och jobb men som inte upplever
att Al gor dem effektivare. De berattar att det stdrsta skalet till detta ar att Al ger dem
dubbelarbete - att de behdver lagga mer tid pa att granska och gdéra om det

Al genererat, an om de hade gjort uppgiften sjéalv fran bérjan. Dartill anser de att
Al-texter kan vara “for generiska” med fér mycket utfyllnadsord, feltolkningar och
rena hallucinationer.

Enligt de studerande upptacks ocksa Al-producerat material i lararnas granskning,
vilket gor Al meningsldst att anvénda och de tilldgger dven att det ar fusk. De
forvarvsarbetande kan i sin tur tycka att Al har for fa tilldmpningsomraden i deras
arbete. Nagra kanner att de kan for lite for att bli effektiva och andra att det kan ta
for mycket tid att prompta. Vissa ser kollegornas Al-producerade material som en
tidstjuv da det kan var bade svarlast och innehalla felaktigheter.
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Al-anvandare interagerar med Al for att verifiera svaren

Att Al kan gora feltolkningar eller rentav hallucinera gor att manga inte fullt ut litar
pa Al. Majoriteten av Al-anvandarna - 76 procent - uppger att de brukar dubbelkolla
om Al-svaret ar korrekt. Det vanligaste sattet att vara kallkritisk mot Al ar att jamfora
svaret Al ger mot andra kallor som traditionella medier, myndighetssajter eller
uppslagsverk. Manga klickar ocksa pa de lankar som Al brukar ange i sitt svar, for att
kontrollera att referenserna stammer.

Det ar ocksa vanligt att interagera med Al i sin granskning, som att be Al ange sina
kallor, resonera med Al, stalla omformulerade fragor och ifrdgasatta Al:s svar. En del
fragar aven flera Al-tjanster for att jdmfora och verifiera. Manga svarar ocksa att de
gor en egen rimlighetsbeddmning och alltsd anvander sunt fornuft nar de granskar
Al-genererad information.

Fler kvinnor an man formanskligar Al

Ett annat syfte med att anvdnda Al kan vara att fa sallskap eller att f4 skratta. Mer an
var femte Al-anvandare ser i alla fall sin Al-tjanst som en person, kompis eller van.
Flera har ocksa dopt sin Al-tjanst till Min kompis eller till och med Min bastis, daven
om Chattis ar det vanligaste smeknamnet pa en Al-tjanst. Det ar betydligt mer vanligt
att kvinnor besjalar Al pd detta satt an att man gor det.

Var fjarde Al-anvandare anser ocksa att Al-tjanster har humor. De berattar att de
ber Al om skadmt, roliga historier eller att svara “som en komiker”. Nagra tycker ocksa
att Al har en kul ton eller kan svara med sarkasm och ironi. En del skrattar ocksé nar
roliga missforstdnd uppstar. Som den mest humoristiska Al-tjansten omnamns ofta
Grok. Flera roliga Al-svar och manga lustiga smeknamn pa Al finns att hitta under
Besjalar svenskarna Al?

Barn pa mellanstadiet tar ett jattekliv i anvandning av Al-tjanster

Ar 2026 ar det narmare 7 av 10 barn i &ldern 8-19 &r som har anvant Al-tjénster.
Det ar en stor 6kning pa 11 procentenheter sedan ar 2025, men 6kningen ar endast
halften sa stor som bland vuxna som ar 20 ar eller aldre. Barnen ligger fortfarande
fore de vuxna, men de vuxna - dar 6 av 10 anvander Al-tjanster i ar - borjar
komma ikapp.

Anvandningen av Al-tjanster &r som hdgst bland tonaringarna dar runt 9 av 10 ar
anvandare, men storst 0kning sker bland barn pa mellanstadiet - frédn 41 procent till
60 procent anvandare av Al-tjanster. | ldgstadiedldern anvander vart femte barn
Al-tjanster ar 2026.

Flickorna har gatt om pojkarna i anvandning av Al-tjanster

Ar 2025 var anvandningen av Al-tjanster likvardig mellan pojkar och flickor i dldern
8-19 &r. Ar 2026 har flickorna - 72 procent - gatt om pojkarna - 65 procent. Fler
flickor &n pojkar har alltsd borjat anvanda Al-tjanster det senaste aret.

Den mer frekventa anvandningen av Al-tjanster ar dock likvardig mellan pojkar
och flickor och ligger i nivd med den vuxna befolkningen. Drygt 4 av 10 barn
anvander Al-tjanster minst varje vecka och 2 av 10 anvander dem dagligen.

ChatGPT okar stort och My Al minskar kraftigt bland barnen

ChatGPT &r den Al-tjanst som flest barn - 6 av 10 - anvander oavsett alder. Tjansten
Okar kraftigt med 18 procentenheter ar 2026 och framst bland flickor. Anvandningen
ar i ar likvardig mellan pojkar och flickor och den &r fortfarande betydligt hdgre &n
bland vuxna 6ver 20 &r varav endast halften anvander ChatGPT.
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Den nast mest populdra Al-tjansten bland barn, My Al pa Snapchat, anvénds av
14 procent av barnen ar 2026. Det ar nastan en halvering sedan foregaende ar och
det ar fler pojkar an flickor som har slutat att anvanda tjansten. Runt var tionde barn
anvander Gemini och Copilot. Det ar i princip lika manga tonaringar som vuxna som
anvander Gemini, medan fler vuxna an tonaringar anvander Copilot.

Al-tjanster framsta orsaken till att barn googlar mindre ofta

Det &r 90 procent av barnen 8-19 ar som anvander skmotorn Google ar 2026. Det
ar framfor allt de yngsta barnen som inte anvander Google, eller sannolikt inte fatt

borja googla an. Lika manga barn som vuxna - 14 procent - googlar mindre ofta an for

ett &r sedan, men andelen ar hogre bland tondringarna. Som orsak uppger vartannat
barn som dragit ner pa googlandet, att de anvander Al istallet.

Det ar dock fler barn som uppger att de har bérjat anvdnda Google mer ofta &n
mindre ofta det senaste aret, tvartemot befolkningen i stort. Hela 20 procent av
barnen googlar mer idag vilket &r nastan tre gdnger sé manga jamfért med 7 procent i
den vuxna befolkningen.

Bland de yngre barnen skulle det kunna bero pa att de av sina féraldrar har
fatt tilldtelse att borja googla for forsta gdngen. Dock uppger dven var fjarde
hégstadieungdom att de googlar mer ofta idag. Kan den 6kade anvandningen av
Google ha en koppling till Googles Al-6versikter? Det kan vi endast spekulera kring
idag men det ar en utveckling vi ser fram emot att folja.

Barn anvander Al-6versikter och Al-tjanster i lika hog grad

Sedan ar 2025 visar Google Al-6versikter i s6kresultatet. Majoriteten av barnen
8-19 ar - 66 procent - anvander Googles Al-Oversikter. Barn anvander alltsa
Al-6versikter i ungefar lika hog grad som de anvander Al-tjanster. Det ar nagot farre
barn &n vuxna som ar 20 ar eller dldre - 72 procent - som anvander Al-6versikterna.

Aven om anvandningen av Al-dversikter ar som hogst bland tonaringarna, till och
med hogre an bland vuxna, ar det fler tonaringar som anvander Al-tjanster an
Al-6versikter. Det star i kontrast till de vuxna dar anvandningen av Al-6versikter
trumfar Al-tjdnsterna.

Nastan alla tondringar har anvant Al totalt sett ar 2026

Hur manga barn 8-19 ar har da anvant Al totalt sett - alltsad antingen Al-tjanster
eller Googles Al-oversikter? Det har narmare 8 av 10 barn gjort. Det innebar att det
endast &r cirka 2 av 10 barn som inte har anvéant Al i dessa former alls &r 2026.

Pa hogstadiet och gymnasiet ar det fler an 9 av 10 som anvander Al totalt sett,
alltsd nastan alla. P4 mellanstadiet ar det néra 8 av 10 och pa lagstadiet fler &an
3 av 10 som anvander Al-tjanster eller Al-6versikter.

Kort summerat ar det 68 procent av barnen 8-19 ar som anvander Al-tjanster,
66 procent som anvander Googles Al-6versikter och 78 procent som anvander Al i

nagon av dessa former.

Vartannat barn anvander Al for laxor och skolarbete

Barn anvander inte bara Al pa fritiden utan dven for skolan. Ar 2026 anvander
uppemot halften av barnen 8-19 ar Al for laxor och skolarbete. Pa gymnasiet ar
anvandningen som hogst, dar 76 procent av barnen anvander Al for skolan. Det ar
fler flickor - 54 procent - an pojkar - 41 procent - som anvander Al i studiesyfte, och
samma monster syns i alla aldrar.
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Pa fritiden anvander drygt 6 av 10 barn Al. | alla aldrar ar det vanligare att barn
anvander Al pa fritiden &n for skolan, dven om skillnaden endast &r marginell
bland gymnasieungdomar.

Fler flickor an pojkar tycker att Al har humor

Fler barn an vuxna besjalar sina Al-tjanster. Mer an var fjarde barn som anvander
Al-tjanster tycker att de skriver med en person, en kompis eller van. Bland barn
ar “Chat” och “Chatten” de vanligaste smeknamnen pa Al-tjanster och alltsa inte
“Chattis” som ar det vanligaste bland befolkningen i stort. Faktum ar att det ar
dubbelt s& manga barn som vuxna som har ett smeknamn pa sin Al-tjanst.

Var fjarde barn tycker ocksa att Al har humor och kan svara roligt. Det ar fler
yngre &n aldre barn och fler flickor &n pojkar som skrattar at - eller tillsammans med
- sin Al-tjanst. Flera lustiga smeknamn pa Al och roliga Al-svar finns att hitta under
Besjélar barn och ungdomar Al?

Las hela kapitlet och ta del av all statistik p& svenskarnaochinternet.se.

Kapitel 3: Sociala medier

| det har kapitlet visar vi hur manga som anvander olika sociala medier och
kommunikationsappar, samt om anvandningen har 6kat eller minskat. Vi undersoker
ocksa hur anvandningen skiljer sig 8t mellan barn och vuxna respektive man och
kvinnor. Barn och ungdomar redovisas dven separat i ett eget avsnitt fordelat pa de
olika skolstadierna.

Utover detta tar vi ockséa reda pa hur mdnga som upplever att plattformarna
forstarker eller befaster traditionella kdnsnormer - och later svenskarna beréatta
varfor.

| &r satter vi dessutom stralkastarljuset pa Linkedin, en plattform som riktar sig till
yrkesaktiva. Vilka ar det som anvander Linkedin och finns det en skillnad beroende
pa yrkesroll eller om man jobbar inom privat eller offentlig sektor? Frekventa
anvandare har aven fatt uppge vad de gillar eller ogillar med Linkedin.

Ar 2026 toppar Instagram och Facebook daglig anvandning av sociala medier

De fem storsta sociala medierna i befolkningen 8 ar eller aldre ar: Youtube,
Facebook, Instagram, Snapchat och Linkedin. Nar det kommer till daglig anvandning
ar dock ordningen annorlunda och en ny tjanst kvalar in pa femte plats; Instagram,
Facebook, Youtube, Snapchat och Tiktok.

Aven om b&de barn och vuxna anvander de flesta sociala medier s& finns det stora
skillnader. Vuxna som ar 20 ar eller aldre dominerar pa plattformar som Facebook,
Linkedin, Flashback, X/Twitter och Threads. Bland barn och ungdomar 8-19 ar
ar det istallet betydligt vanligare att anvanda sociala medier som Tiktok, Roblox
och Snapchat.

Anvandningen av de flesta sociala medier star still ar 2026

Det har inte hant mycket pa befolkningsniva i anvandningen av sociala medier

mellan ar 2025-2026. | &r ar anvandningen av olika sociala medietjanster i stort

sett oférandrad jamfért med foregadende ar. Den enda tjanst som visar en signifikant
nedgang ar Flashback, som anvands av 20 procent av svenskarna. Detta jamfort med
22 procent ar 2025.
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| ett lAngre perspektiv framtrader daremot flera tydliga trender. Reddit och
Roblox har successivt 6kat i anvandning éver tid, medan Youtube och Twitch visar en
nedatgadende utveckling. Facebooks totala anvandning ligger stabil 6ver tid, men den
dagliga har minskat.

Nara dubbelt s3 manga anvander Signal ar 2026

Utvecklingen bland kommunikationsappar har haft ett nagot hogre tempo an bland
sociala medier. Facebook Messenger ar den kommunikationsapp flest svenskar
anvander. 2 av 3 svenskar har anvant tjansten ar 2026 och anvandningen ligger
stabil jamfort med féregdende ar. Halften av svenskarna anvéander Whatsapp, vars
anvandning har okat bade det senaste aret och i ett langre perspektiv. Discord
anvands av 16 procent, men i hogre utstrackning bland barn och ungdomar.

Den mest patagliga férandringen sedan 2025 syns dock fér Signal. Ar 2026
anvander 8 procent av svenskarna appen - nastan en férdubbling jamfért med
aret innan. Det ar den tydligaste okningen for nagon social medietjanst eller
kommunikationsapp under det senaste aret och den sker nastan uteslutande bland
vuxna. Endast 4 procent av befolkningen anvander Telegram.

Kvinnor dominerar pa Instagram och méan pa Discord

Vilka sociala medier och kommunikationsappar som anvands - och i vilken omfattning
- skiljer sig at mellan man och kvinnor. Mén dominerar pa Discord, X/Twitter, Reddit
och Twitch, samt i viss man Youtube och Flashback. Kvinnor dominerar istallet pa
Pinterest och Instagram. Fler kvinnor &n man anvander ocksé Facebook, Facebook
Messenger, Snapchat, Tiktok och Whatsapp.

Manga av skillnaderna mellan man och kvinnor har dessutom forstarkts over tid.
Redan &r 2022 anvande fler méan an kvinnor Youtube, Discord och X/Twitter, men
skillnaderna &r annu stoérre ar 2026. Och for Facebook och Instagram har skillnaden i
att fler kvinnor &n man anvander tjansterna blivit storre.

Nar man och kvinnor i allt storre utstrackning anvander olika plattformar, riskerar
da klyftan mellan dem att 6ka? Kan deras olika informationsfléden och kulturer
online paverka hur samhallsutvecklingen uppfattas och diskuteras?

Fler kvinnor an man tycker att sociala medier paverkar synen pa konsroller

Manga svenskar, 4 av 10, upplever att sociala medier paverkar synen pa konsroller.
Det ar dock annu fler, 6ver halften, som inte ens tankt i dessa banor eller inte tycker
att det har nagon paverkan. Ju yngre man ar, desto vanligare ar det att tycka att
sociala medier paverkar synen pa& kdnsnormer. Asikterna gar dock isar mellan man
och kvinnor. Fler kvinnor - 43 procent - an man - 35 procent - tycker att sociala
medier har denna paverkan.

Det &r ocksa fler med en politisk askadning klart till vanster - 61 procent - som
upplever att sociala medier paverkar kdnsroller an de som star klart till hoger
- 30 procent. Bland de med politisk askadning klart till hdger - 22 procent - ar
det istallet fler som upplever att sociala medier varken befaster eller utmanar
traditionella konsroller jAmfort med de som stéar klart till vénster - 10 procent.

Fler upplever att sociala medier befaster an utmanar traditionella konsroller

Hur tycker svenskarna da att sociala medier paverkar synen pa kdnsnormer? Jamfor
vi de som anser att plattformarna framst befaster eller framst utmanar deras asikter
ar skillnaden stor. Faktum ar att det ar mer &n dubbelt s& manga svenskar som anser
att sociala medier framst befaster - 17 procent - &an framst utmanar - 7 procent -
traditionella kdnsroller och kdnsnormer.
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Asikterna mellan man och kvinnor gar i denna fréga bade ihop och isar; det &r
betydligt fler kvinnor an man som upplever att sociala medier befaster traditionella
konsroller - medan det for utmanar ar likvardigt dem emellan.

Bland de som upplever att sociala medier befaster kdnsroller ar innehallet man
matas med en viktig forklaring. Det skiljer sig frdn de som tycker att sociala medier
utmanar konsroller, dar manga i stallet betonar att det kravs aktiva egna val for att
innehallet ska bli normutmanande - d&ven om ocksa dessa personer ofta pekar pa
innehallet i sig som en viktig faktor.

“Man ar starka och handiga. Kvinnor ar svaga och ska ta hand om hemmet”

Majoriteten av bdde man och kvinnor som upplever att sociala medier framst befaster
traditionella kdnsroller hanvisar till VAD de moéter i sina floden. Framforallt beskriver
de en stereotyp bild av kvinnor, dven om manga ocksd ndmner att man framstalls
stereotypt. Nagra tar ocksd upp att innehallet pad sociala medier upplevs vara alltfér
heteronormativt, det vill sdga att heterosexualitet framstalls som det “normala”.
Samtidigt pekar manga pa HUR sociala mediers struktur, affarsmodell och funktion
kan befasta konsnormer. | detta sammanhang namns framférallt algoritmernas
funktion och reklam i flddet som bidragande orsaker.

“Sociala medier utmanar generellt sett inte konsnormer,
men genom att anpassa min feed gor de det”

Aven de som upplever att sociala medier framst utmanar traditionella kdnsroller
hanvisar i hog utstrackning till VAD som visas som anledning. Det kan réra sig om
innehall som &r skapat av HBTQI-personer eller handlar om HBTQI-frédgor, men
ocksd om att man pa sociala medier kan ta del av liberala och progressiva perspektiv.

Flera kvinnor beskriver dessutom att de moter inldgg om feminism och
jdmstalldhet, eller innehall dar personer gor saker eller har beteenden som
traditionellt sett har forknippats med motsatt kon. Samtidigt finns det ett fatal,
fler man an kvinnor, som anser det problematiskt att de traditionella kdnsrollerna
utmanas.

Lika manga som lyfter fram VAD som visas pekar pa HUR sociala mediers struktur
och funktion, samt egna val, kan bidra till att utmana traditionella kdnsnormer.
Framforallt beskriver de hur man genom egna aktiva val eller en medveten
“uppfostran” av sina algoritmer far upp innehall som utmanar kénsnormer i sina
floden.

Klart 6ver halften av tjanstemannen anvander Linkedin

Linkedin &r en plattform som anvands av ungefar lika manga man som kvinnor. Det
ar framst forvarvsarbetande som anvander Linkedin, vilket ar féga forvanande da
det ar en plattform som riktar sig till yrkesaktiva. Anvandningen har ocksa i ett langre
tidsperspektiv 6kat bland férvarvsarbetande.

Linkedin domineras av tjansteman. Nara fyra ganger fler tjansteman an personer
med arbetaryrken anvander plattformen. Fler inom privat sektor an offentlig ar
anvandare av plattformen och bland privatanstallda sticker kvinnorna ut med en
hogre anvandning an bland man.

“Gillar mojligheterna till att natverka och den goda
tonen men ogillar skrytet och snyfthistorierna”

Vad tycker da de frekventa anvandarna av Linkedin om plattformen? Alltsa de som
ar dar varje vecka eller varje dag. Det de framfor allt namner att de uppskattar
med Linkedin ar moijligheten till natverkande. Plattformen vardesatts ocksa som ett
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yrkesnatverk med platsannonser och jobbmojligheter samt att innehallet kan kdnnas
relevant eftersom det inspirerar och underlattar i arbetet. Linkedin beskrivs dessutom
som palitligt och seriést, med en trevligare ton och farre bluffannonser &n andra
sociala medier.

Det de frekventa anvandarna daremot ogillar ar att Linkedin kan upplevas
som skrytigt eller “som en klubb for inbdrdes beundran”. Manga stor sig ocksa
pa att det blir vanligare med icke-jobbrelaterade inldgg och snyfthistorier. Andra
kallor till missndje ar att Linkedin “tjatar” om sitt premiumerbjudande och att
premiummedlemskapet ar sa dyrt, att plattformen har bristande anonymitet och att
flodet ibland visar “flera veckor eller manader gamla” inlagg.

Farre barn anvander sociala medier

Farre barn och ungdomar 8-19 ar anvander sociala medier ar 2026 &n 2025. Den
storsta forandringen syns bland ladgstadiebarn, fran 91 procent ar 2025 till 80 procent
2026. Det ar alltsd markant farre ldgstadiebarn som anvander, eller som har bérjat
anvanda, sociala medier.

Aven bland mellanstadiebarn har anvandningen minskat, men skillnaden ar
mindre an pa lagstadiet. Det skulle eventuellt kunna bero pa att de barn som nu
natt mellanstadieadldern dannu inte har bérjat anvéanda sociala medier i samma
utstréackning som tidigare arskullar, snarare &n att barn har slutat. | princip alla frén
hogstadiealdern och uppat anvander sociala medier ar 2026, dven om det sedan ar
2024 finns en tendens till minskning dven bland hogstadieungdomar.

Youtube, Snapchat, Roblox, Tiktok och Instagram i topp 5 bland barn

De fem storsta sociala medierna bland barn och ungdomar 8-19 ar ar Youtube,
Snapchat, Roblox, Tiktok och Instagram. Darmed har Roblox passerat bade Tiktok
och Instagram sedan foregaende ar. Sett till daglig anvandning ar ordningen lite
annorlunda; Snapchat, Youtube, Tiktok, Instagram och Roblox.

Barn i ldgstadiet anvander framfor allt tre sociala medier; Youtube, Roblox
och Snapchat. | mellanstadiet bérjar barnen dven anvanda Tiktok, Instagram och
Pinterest. | hdgstadiet och gymnasiet anvands néstan alla sociala medier. Tiktok far
ar 2026 sin toppnotering - 81 procent - bland gymnasieungdomar.

Snapchat och Tiktok minskar bland yngre barn

Mellan &r 2025-2026 okar i princip inte anvandningen av nagon social medietjanst
bland barn 8-19 ar, men flera minskar. Fler yngre barn har sannolikt inte fatt borja
anvanda en del sociala medier som Tiktok, Snapchat, Instagram och Youtube. Det ar
i alla fall farre barn i ldgstadiedldern som anvander Youtube, Snapchat och Instagram
och aven Tiktok tenderar minska. P4 mellanstadiet minskar Snapchat, Tiktok och
Twitch, och aven Pinterest och Youtube tenderar minska.

Bland tonaringar ar det framfor allt farre som anvander X/Twitter. P4 hogstadiet
minskar ocksa Reddit, och dven Facebook och Instagram tenderar minska.
Bland gymnasisterna minskar ocksa Twitch. Roblox gar dock mot strémmen da
anvandningen 6kar bland gymnasieungdomar.

Halften av flickorna anvander Whatsapp

Medan anvandningen av sociala medier minskar bland barn s& tycks anvandningen
av olika kommunikationsappar sta mer stilla mellan ar 2025-2026. Whatsapp &r den
populdraste kommunikationsappen bland barn 8-19 ar. Drygt 4 av 10 barn anvander
Whatsapp ar 2026 och anvandningen ar speciellt hdg bland flickor, dar halften
anvander tjansten. Darefter foljer Discord som anvands av nara en fjardedel av
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barnen. Anvandningen tenderar dock minska jamfort med féregdende ar, framférallt
bland flickor.

Nagot farre anvander Facebook Messenger an Discord, trots att Facebook
Messenger ar den mest anvanda kommunikationsappen bland svenskar dverlag.
Endast ndgra f& procent av barnen anvander Signal eller Telegram. Sett till hela
befolkningen har Signal 6kat tydligt under det senaste aret, men vi kan inte notera
detsamma bland barnen och ungdomarna.

Fler pojkar finns pa Discord medan flickorna dominerar pa Pinterest

Vilka sociala medier och kommunikationsappar som anvands och i vilken omfattning
skiljer sig &t mellan pojkar och flickor. Betydligt fler pojkar an flickor anvander
Discord, Reddit, Twitch, X/Twitter och i viss man Youtube. Flickor dominerar istallet
pa Pinterest, Instagram och Whatsapp, men i viss man dven pa Snapchat och Tiktok.

Kan det finnas risker med att pojkar och flickor samlas pa olika digitala
plattformar som att redan i unga ar méta olika typer av innehall, gemenskaper och
ideal? Skulle det kunna leda till att deras liv tar olika riktningar?

Las hela kapitlet och ta del av all statistik pa svenskarnaochinternet.se.

Kapitel 4: Dumscrollande och digital detox

| det har kapitlet undersoker vi hur svenskarna mar i den digitala varlden. Vi tar
reda pa hur manga som fastnar i sa kallat dumscrollande eller sloéscrollande, alltsa
att passivt scrolla pa mobilen. Dartill undersoker vi hur detta sloscrollande paverkar
deras maende och om de tanker pé algoritmer nar de scrollar. Vidare kartlagger vi
hur stort intresset ar for att géra en sa kallad digital detox, alltsa att ta en paus fran
det digitala livet.

Vi later ocksa svenskarna med egna ord beskriva hur de mar nar de scrollar, vilka
tankar de har om algoritmer, deras drivkrafter till att géra en digital detox, vilka
fordelar och nackdelar de som kopplat ner upplever samt vad argumenten ar for att
inte vilja ta en paus frén det digitala livet. Svaren vittnar om att det har &r fr&gor som
vacker stort engagemang hos det svenska folket

Nastan alla sloscrollar - och de flesta mar daligt av det

Majoriteten - 8 av 10 - svenskar fastnar i ett passivt scrollande pa mobilen och den
storsta andelen uppger att de mar daligt av det. Faktum ar att hela tjugo ganger
fler svarar att de mar sdmre (44%) &n battre (2%) av att sléscrolla. Kvinnor upplever
i hogre utstrackning dn man att de fastnar i ett sldscrollande och fler kvinnor mar
ocksa daligt av det. Véarst drabbade ar unga kvinnor mellan 20-34 ar och i denna
alder ar skillnaden mellan man och kvinnor som storst.

Sloscrollande beskrivs som en beroendeframkallande tidstjuv

Skalen till att ma daligt av sitt passiva scrollande ar manga. De allra flesta ser det
som en stor tidstjuv som kan ge dem daligt samvete och angest nar tiden rinner
ivag. Sloscrollandet upplevs vara starkt beroendeframkallande och leda till allt fran
hjarnrota, psykisk ohélsa, prokrastinering, stillasittande, somnstdrningar till att fa en
skev syn pa sig sjalv, sitt liv, sin omvarld och till och med verkligheten.

Kvinnor talar oftare om att de mar daligt av att jamféra sig med andra i sina
fldoden, medan man oftare beskriver dopaminpaslag i hjarnan som gor det svart att
sluta scrolla.
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Algoritmer oroar, men alla forstar inte hur de fungerar

Algoritmerna tycks manga ganger vara boven i dramat till att manga mar daligt nar
de scrollar p&d mobilen. De flesta svenskar - tva tredjedelar - tanker pa algoritmer nar
de sldscrollar och manga uttrycker starka negativa kanslor som frustration och ilska.
Medvetenheten om algoritmer &r som hégst bland unga vuxna 20-34 ar. Generellt
sett har nagot fler kvinnor &n man algoritmerna i atanke nar de scrollar.

Den tredjedel som inte har algoritmerna i &tanke bestar framst av ungdomar och
pensionarer. Mer an var tionde svensk vet inte ens vad algoritmer ar eller hur de
fungerar och framfor allt aldre saknar denna kunskap.

Vad géaller politisk dskddning &r det betydligt fler som star klart till vinster som
tanker pa vilka algoritmer som kan styra deras fléden, jamfért med de som star klart
till hoger.

Algoritmer vacker oro for polarisering, 6vervakning och manipulation

Det som framst vacker missndje med algoritmer ar att man “drénks av mer av
samma”. Manga ser ocksa risker med filterbubblor, sarskilt kopplat till politik dar
algoritmer kan forstarka asikter och 6ka polarisering. Man liknar det vid att “hamna

i en ekokammare” och “trilla ner i kaninhal” som ger en skev verklighetsuppfattning.
Det finns ocksa en oro for dvervakning, datainsamling och manipulation och att
innehallet styrs av “morka krafter”. Nagra tar dven upp att Al-tjdnsterna inte heller ar
opartiska i sina svar och undrar hur manga som ar medvetna om det.

Algoritmer gor sociala medier mindre intressanta och relevanta

Missndjet med algoritmstyrda fléden ger konsekvenser. Svenskar berattar att de pa
grund av algoritmerna undviker att ta del av innehall de egentligen ar nyfikna pa. Att
algoritmerna upplevs gora sociala medier mindre intressanta, relevanta och sociala
och att de darfoér anvander dem allt mindre.

Dock lagger sig inte alla platt for algoritmerna utan forsdker istéllet aktivt paverka
sina fldden genom medvetna val. Exempelvis genom att gilla och stanna extra lange
pa vissa inlagg, sdka pa olika vinklingar eller klicka i “ej intresserad” pa innehall de
vill se mindre av.

Den lilla skara som uttrycker nagot positivt om algoritmer menar att de uppskattar
tryggheten och bekvamligheten med skréaddarsytt innehall. Nagra spekulerar ocksa
kring om algoritmerna kan fa innehdllet i flodet att spegla deras tankar, kanslor,
personlighet och identitet.

Varannan svensk ar intresserad av att ta en paus fran det digitala

Fenomenet digital detox, alltsa att ta en paus fran det digitala livet, kan vara
ytterligare en effekt av missndjet med sléscrollande och algoritmstyrda floden.
Halften av svenskarna lockas av att géra en digital detox - uppemot var tredje har
redan tagit en sddan och var femte skulle kunna ténka sig att géra det. Intresset for
digital detox ar betydligt stérre bland kvinnor an man - och sarskilt bland de som i
hogst grad ar missndjda, namligen de unga kvinnorna mellan 20-34 ar.

Férhoppningar om béttre halsa och somn far
svenskarna att vilja ta en digital detox

Drivkrafterna som far svenskarna att vilja ta en digital detox har en direkt koppling
till att de mar sdmre av att sloscrolla. Mer valanvand tid ligger i topp, som att umgas,
trana, lasa bocker eller vara kreativ. En lika stark drivkraft ar férhoppningen om en
forbattrad mental halsa, som att fa “vila hjadrnan”, fa mindre stress, battre sémn,
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béattre koncentration och vara mer i nuet. Manga vill ocksa ldmna sociala medier for
att slippa “mulas av” omdjliga utseendeideal, destruktivt innehall samt att kdnna
pressen pa att halla sig uppdaterade.

En del, sarskilt man, ser det som ett experiment - att testa hur lange de kan klara
sig utan och vilka effekter det far. Foraldrar vill vara goda forebilder eller gbra en
detox tillsammans med sina barn. Bland aldre forekommer en nostalgisk langtan
tillbaka till det analoga livet fore det stdndiga scrollandet.

Fler vill sluta med sociala medier an helt sluta med skarmar

Nastan var tionde svensk har tagit en digital detox genom att sluta anvanda

skarmar under en vald tidsperiod. Det vanligaste ar dock att ta en paus fran sociala
medier, vilket mer &n dubbelt s& manga svenskar har gjort. | praktiken handlar det
alltsd mer om att begrénsa - inte ldmna - det digitala livet. Det marks aven bland
den mindre grupp som tagit en digital detox pa ett annat satt. De har framst
begransat sin skdrmtid med exempelvis tidlas pa appar, att stdnga av wifi eller l&mna
mobilen hemma.

En del har inte heller pausat alla sociala medier utan bara vissa och da framst
Facebook och Instagram. Det ar fler kvinnor &n man som tagit en digital detox fran
sociala medier och unga kvinnor 20-34 ar sticker ut markant. | yngre medelaldern
35-49 ar verkar dock fler man an kvinnor vara less pa sociala medier, da det tvartom
ar fler man som tagit en paus fran tjansterna.

En digital detox far vissa att bli mer sociala - och
andra att kanna sig mer ensamma

Férhoppningarna infor att ta en digital detox tycks infrias. En stor majoritet upplever
i alla fall framst férdelar med sin digitala detox; som att den frigdr tid och att de blir
mer sociala, mer fokuserade och kreativa, mindre stressade, sover battre, kdnner
mindre press att “ha koll” och far en mer verklighetstrogen omvarldsbild.

Den mindre andel som upplevt nackdelar med sin digitala detox berattar istallet
om utanférskap, ensamhet, mer tristess och rastloshet, samre koll pa vad som sker i
vankretsen och omvarlden, samt praktiska utmaningar.

Det intressanta ar att flera av dessa aspekter star i tydlig kontrast till varandra:

e Vissa kanner sig mer sociala och mer gemenskap i det fysiska livet - andra
kanner sig mer ensamma och utanfér nar de ar offline.

e Vissa kanner lattnad och lugn &ver att inte matas av information - andra kéanner
stress och oro over att gd miste om information utan sina fléden.

e Vissa kanner att de far en mer balanserad omvarldsbild av att enbart konsumera
traditionella medier - andra att de far en for begransad omvarldsbild i brist pa
flera perspektiv och svarighet att kolla upp kallor.

“En digital detox ar endast for de som saknar sjalvkontroll”

Mer &n 4 av 10 svenskar vill inte ta en digital detox, varken frén skérmar, sociala
medier eller pd nagot annat satt. Intresset ar som lagst bland man 6ver 65 ar. Ett
av de framsta skalen ar att en digital detox upplevs som for svar, eller till och med
omojlig, att genomfdra i dagens samhalle. Digitala verktyg ses som nodvandiga
for att fa vardagen att fungera - fran arbete och studier till bankarenden och
myndighetskontakter.

De ar ocksa viktiga for att halla kontakt med vanner och familj, ibland &ver
ldnga avstand - och for att motverka ensamhet. Likasad anvands de for nyheter,
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underhallning, inspiration och avkoppling, ndgot manga inte vill avsta fran. Flera
anser att det vore helt onodigt att ta en digital detox - att det endast ar nagot fér de
som saknar sjalvdisciplin.

Pensionarer vill anvanda det digitala mer, inte mindre

De internetanvandande pensionarerna ar minst drabbade av det passiva scrollandets
och algoritmernas negativa paverkan. Aven om mer an halften av pensionarerna
sldscrollar s& mar de inte alls lika daligt av det som yngre gor. Faktum ar att
majoriteten av pensiondrerna svarar att de inte paverkas alls.

Pensionarer bekymrar sig inte heller lika mycket éver algoritmer. Bland yngre
pensionarer ar det uppemot halften - och bland de aldsta dver 75 ar tre fjardedelar -
som inte tdnker pa algoritmer nar de scrollar. Nastan 4 av 10 pensionarer vet inte ens
vad algoritmer ar eller hur de fungerar.

Mot den bakgrunden ar pensionarer de som ar minst intresserade av att gora en
digital detox. Faktum ar att en hel del pensionarer tvartom svarar att de skulle vilja
anvanda det digitala mer, inte mindre.

Unga kvinnor 20-34 ar hart drabbade av det digitala livet

Att unga kvinnor i dldern 20-34 ar lider av digitala pafrestningar l6per som en réd
trdd genom hela detta kapitel. | princip alla kvinnor i denna alder sloscrollar och det
ar i denna alder som flest tanker pa algoritmer. Hela 3 av 4 uppger ocksa att de mar
sédmre av sitt scrollande, vilket &r mer an alla andra aldersgrupper. | andra aldrar kan
sldscrollandet ligga pa liknande nivd men de mar alltséd inte lika daligt av det.

Det ar dessutom unga kvinnor som mer an alla andra vill forandra sina digitala
vanor. Hela 8 av 10 intresserar sig for digital detox och mer an halften har redan
testat det. De upplever ocksa i hog grad fordelar med att ta en digital paus. Nar
det géller att ta en digital detox fran sociala medier sticker dessa unga kvinnor ut
markant. Dubbelt s& manga har ndgon gang satt sina sociala medier pa paus, jamfort
med befolkningen i stort.

Lastips! Unga kvinnor ser mobilen bade som ett sallskap och som en rival

Las gadrna mer om hur unga kvinnor i hogre grad an andra ser sin mobil som ett
sallskap och andras mobiler som en rival om deras uppmarksamhet i Kapitel 5: Mobilt
vett och etikett.

Nara 9 av 10 barn och ungdomar 12-19 ar fastnar i sléscrollande

Barn och ungdomar 12-19 ar ar uppvuxna i en digital varld vilket paverkar deras
vanor och beteenden. Nastan 9 av 10 barn upplever att de fastnar i passivt scrollande
och drygt 4 av 10 mar sémre av det. Det ar alltsa fler barn &n vuxna som ar 20 ar
eller aldre (8 av 10) som fastnar i att sldscrolla, men det &r inte fler barn som mar
daligt av det utan det ar likvardigt. Detta skulle kunna bero pa att det digitala ar sa
normaliserat for dem, eller att de kanske inte alltid kopplar ett daligt maende till
sitt scrollande.

De som drabbas mest i denna alder ar ungdomar i gymnasieéldern. De sloscrollar
i hogre grad och fler mar dessutom séamre av det. Flickorna mar éverlag sémre
an pojkarna.

Barn och ungdomar 12-19 ar berattar att sloscrollande ger dem “brainrot”

Barn och ungdomar 12-19 ar mar i manga fall daligt av att sloscrolla, for att de jamfor
sitt utseende och sina liv med vanner och influencers. De svarar att det kan f& dem
att kdnna sig bade fula och misslyckade, séarskilt flickorna. Barn beskriver ocksa
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hur de blir “dopaminjunkies” och far “brainrot” nar de nastan reflexmassigt fastnar
vid mobilen. De beréattar att det passiva scrollandet kan ge dem angest, oro, stress,
sOmnsvarigheter och fa dem att kdnna sig tjuriga, sega, deppiga och ledsna.

Ungdomar 16-19 ar har koll pa vad algoritmer &r men
tanker inte lika mycket pd dem som vuxna

Ungdomar 16-19 ar har lika bra kunskap om vad algoritmer &r och hur de fungerar
som vuxna over 20 ar. Det vill sdga att endast lite mer an var tionde uppger att de
saknar denna kdnnedom. Dock ar det endast drygt halften av ungdomarna som har
algoritmerna i atanke, vilket ar likvardigt med de yngre pensionarerna 65-75 ar. Det
ar alltsa betydligt farre ungdomar - 54 procent - som tanker pa algoritmer nar de
scrollar pa mobilen jamfort med vuxna totalt sett - 67 procent.

Lika manga ungdomar 16-19 ar som vuxna har
tagit en detox fran sociala medier

Ungdomar i adldern 16-19 ar lockas inte mer av digital detox &n vuxna som ar

20 ar eller aldre. Det ar alltsd halften av ungdomarna som &ar intresserade av digital
detox och det intresset ar likvardigt mellan tonarsflickor och tonarspojkar. 3 av 10
ungdomar har genomfdrt en digital detox och var femte har pausat sociala medier,
alltsa varken fler eller farre &n den vuxna befolkningen.

Las hela kapitlet och ta del av all statistik p& svenskarnaochinternet.se.

Kapitel 5: Mobilt vett och etikett

| det har kapitlet tittar vi ndrmare pa vad svenskarna har for asikter kring vett och
etikett med sina mobiltelefoner. Vi tar reda hur vanligt forekommande tva sa kallade
etikettsbrott ar - att pa restaurang med vanner ha mobilen framme pa bordet, samt
att ha ljudet paslaget. Sedan beger vi oss in i svenskarnas sovrum for att undersoka
hur manga som sover med mobilen i samma rum. Nagot som forskningen inte alltid
anser “vettigt”.

Vi har ocksa fragat om man anvander mobilen for att mota bort kanslor av
ensamhet och om man kanner sig nedprioriterad om ndgon annan tittar pd mobilen
nar man umgas. De som befinner sig i en relation far ocksa beratta om de ar
avundsjuka pa den tid som partnern lagger pa sin mobil, istallet for pa dem.

Sist men inte minst har vi ett avsnitt som vi med glimten i 6gat kallar “mobil
olydnad”. | det far svenskarna med egna ord beskriva vilket de tycker ar det varsta
etikettsbrottet som nagon kan bega med sin mobil.

Yngre har mobilen framme och aldre har ljudet pa

Att ha ljudet paslaget, eller mobilen framme pa bordet vid restaurangbesodk kan
betraktas som ett etikettsbrott. Alla kanske inte haller med om det och kanske
framforallt inte om att ha ljudet paslaget. Bland svenskarna &r det i alla fall var femte
som uppger att de har ljudet paslaget och var tionde att de har mobilen framme pa
bordet nar de ar pa restaurang med vanner. Det ar alltsa dubbelt s& manga svenskar
som har ljudet pad &n som later mobilen ligga framme.

Synen pa vad som &r ett etikettsbrott kanske dven ar olika beroende pa alder. Det
skiljer sig i alla fall &t mellan hur yngre och aldre hanterar sin mobil i detta sociala
sammanhang. Fler yngre ldgger mobilen pa bordet, men har den pa ljudlost. Fler
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aldre har istallet mer ofta mobilen undanstoppad i en vaska eller ficka, men med
ljudet paslaget.

Endast var sjunde svensk sover med mobiltelefonen i ett annat rum

Forskning pekar pa att det finns halsoférdelar med att inte ha mobilen i samma rum
som man sover i. And& sover hela 84 procent av svenskarna med sin mobiltelefon
i sovrummet. Denna (o)vana ar mer utbredd i den yngre halvan av befolkningen.
Nastan alla under 50 ar - hela 95 procent - har mobilen i sovrummet om natten.
Vissa har inte bara mobilen i sovrummet utan till och med i sdngen nar de ska
sova. Detta géller framfor allt ungdomar och séarskilt tonarsflickor. Endast var sjunde
svensk har mobilen i ett annat rum an sovrummet nar de sover, men har utmarker
sig mannen 6ver 75 ar. Nara halften av dessa dldre man har mobilen i ett annat rum
om natten.

Unga motar bort ensamhetskanslor med mobilen

For vissa kan mobilen ocksa fungera som sallskap. Nastan 4 av 10 svenskar svarar
att de anvander mobilen foér att mota bort ensamhetskanslor. Bland unga under 35 ar
ar det tre gdnger vanligare att anvanda mobilen for att inte kdnna sig ensam, jamfort
med aldre 6ver 65 ar. Detta ar ocksa mer vanligt bland kvinnor an bland man och
storst ar skillnaden bland yngre man och kvinnor.

De flesta kanner sig nedprioriterade nar nagon tittar pa sin mobil

Mobilen kan ocksd betraktas som en rival om uppmarksamheten. Majoriteten,

7 av 10, kénner sig nedprioriterade nar ndgon som de umgas med tittar pa mobilen
istallet for pa dem. Betydligt fler kvinnor an man upplever detta och framfér allt unga
kvinnor. Mest drabbade ar kvinnor i aldern 20-49 ar dar runt 9 av 10 kdnner

sig nedprioriterade.

Yngre mer avundsjuka pa den tid som partnern lagger pa mobilen

| ett férhallande kan tiden som laggs pa mobilen vacka avund. Bland personer i

en relation uppger 3 av 10 att de ar avundsjuka pa den tid som partnern &gnar

at mobilen istallet for &t dem. Nastan dubbelt s& manga i den yngre halvan av
befolkningen kdnner denna avundsjuka, jamfért med den aldre, alltsa fodda pa
70-talet eller tidigare. Kvinnor under 50 ar ar mest drabbade av denna avundsjuka -
nara halften uppger att de kdnner sa.

Ungdomar sover med mobilen i sdngen

Tonaringar i aldern 16-19 ar har mobilvanor som skiljer sig fran aldre personers
vanor. Det ar exempelvis mer vanligt att ungdomarna har mobilen framme pa
bordet nar de ar pa restaurang med vanner, men de har betydligt mer séallan ljudet
paslaget. Nastan alla tonadringar sover ocksa med sin mobil i sovrummet. Det ar
mer an tre ganger fler tonaringar som till och med sover med den i sdngen jamfort
med befolkningen i stort. Tonaringar tillhér aven de aldersgrupper som i hogst grad
anvander mobilen for att mota bort ensamhetskanslor.

Aven om majoriteten av ungdomarna kanner sig nedprioriterade nar nagon de
umgas med anvander mobilen s& sarskiljer de sig inte fran befolkningen i stort. Till
skillnad fran aldre, dar kvinnorna i manga fall sticker ut, sé ar kanslan av att kdnna
sig nedprioriterad likvardig mellan tonarspojkar och tonarsflickor. Daremot finns det
flera skillnader i mobilvanorna mellan pojkar och flickor i tonaren. Tonarsflickorna
utmarker sig genom att i hogre utréackning &n tonarspojkarna ha mobilen pa
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restaurangbordet, att sova med mobilen i séngen och att mota bort ensamhetskanslor
med den.

Unga kvinnor ser mobilen bade som ett sallskap och som en rival

Unga kvinnor verkar i hogre grad an andra anvanda sin mobil som ett séllskap, samt
se andras mobiler som en rival. Det &r i alla fall betydligt fler kvinnor under 35 ar
som anvander sin mobil for att mota bort kanslor av ensamhet, jamfért med bade
j@mnariga man och befolkningen i stort. Likasa ar det betydligt vanligare att de
kanner avundsjuka pa den tid deras partner lagger pa mobilen istallet fér pa dem.
Kvinnor mellan 20-34 ar ar dessutom de som mest av alla dldersgrupper kanner sig
nedprioriterade nar ndgon de umgas med tittar pa sin mobil istallet fér pa dem.

Lastips! Unga kvinnor 20-34 &r hart drabbade av det digitala livet

Las gdrna mer om hur unga kvinnor i hogre grad an andra mar daligt av sitt
sloscrollande och férsoker atgarda det genom att ta en sa kallad digital detox i
Kapitel 4: Dumscrollande och digital detox

Singlar motar bort ensamhet med mobilen

Singellivet tycks pragla mobilvanorna. Fler singlar &n de som ar i en relation har

i alla fall mobilen i sovrummet nar de ska sova. Det &r ocksd mer &n dubbelt s&
manga singlar jamfort med par som sover med mobilen i séngen. Kanske kan det
hanga samman med att de inte har nagon som klagar pa detta - eller sa kanske
singlar kénner sig mer ensamma. Betydligt fler singlar an personer i en parrelation
anvander i varje fall mobilen for att mota bort ensamhet. Singlar verkar ocksa ha mer
overseende med att den de umgas med kollar i sin mobil. De kanner sig i alla fall inte
nedprioriterade i lika hog grad som de i en relation gor.

Mobila (o)vanor hos foraldrar pa restaurangen och i sovrummet

Foraldrar med hemmaboende barn har mobilvanor som skiljer sig ndgot 4t mot
befolkningen i stort. De har exempelvis mer ofta mobilen framme pa bordet nar

de &r pa restaurang med sina vanner. Detta ar dessutom dubbelt sa vanligt bland
mammor an bland pappor. De har dock inte ljudet paslaget mer &n andra och har
skiljer sig inte mammor och pappor &t. Féraldrar sticker ddremot ut genom att BADE
ha mobilen framme OCH ha ljudet paslaget. De sover ocksa oftare an andra med
mobilen i sovrummet och fler mammor an pappor har den i sangen.

“Att avbryta ett samtal 6ga-mot-o6ga for sin mobil ar oforskamt”

Ett av de varsta vett och etikettsbrotten man kan begd med sin mobil ar enligt
svenskarna att dgna sig at sin mobil istallet fér manniskorna runt omkring dem.

Det handlar om att man antingen blir mentalt franvarande for att man kollar pa sin
skarm, eller avbryter ett fysiskt samtal for att ta ett mobilsamtal. Detta galler allmant
hang med kompisar eller familjen, men ar extra kansligt under fértroliga samtal, vid
matbordet eller pa en dejt. Nagra som sarskilt kritiseras ar féraldrar som tittar mer
pa sin skarm &n sitt barn i barnvagnen och personer som ignorerar kassorer eller
servicepersonal till férman for sin mobil.

“Instangd pa bussen tvingas man lyssna pa andras mobilblottning”

Ett annat stort etikettsbrott enligt svenskarna ar att stéra andra med sin mobil.

Som att ha ljudet paslaget nar man kollar pa videoklipp i det offentliga rummet,
exempelvis i kollektivtrafiken. Hogljutt prat i hogtalartelefon med “mobilen som
en kndckemacka under ndsan” kallas bade for “mobilblottning” och “respektlost
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pratande”. Att dessutom “glomma” att stanga av ljudet eller scrolla pa hogtidliga
tillstallningar, bio eller vid scenframtradanden beskrivs som hansyns|dst
och provocerande.

“Att filma en olycka istallet for att ringa 112 ar varre an varst”

Att fota, filma eller sprida material utan samtycke ar ytterligare ett av de varsta
etikettsbrotten man kan begad med sin mobil enligt svenskarna. Det kan handla om
allt fran “fotosadister” som tar medvetet fula bilder, “smygfotare” som tar bilder i
hemlighet, till att fota eller filma en olycka eller nagon som &r i en utsatt situation.
Detta beskrivs som bade integritetskrankande och omoraliskt.

Las hela kapitlet och ta del av all statistik pa svenskarnaochinternet.se.

Information och vidare lasning

Forfattare

Svenskarna och internet 2026 ar skriven av Jenny Andersson och Tobias Wranker,
Insight Managers pa Internetstiftelsen med hjalp av Jakob Béack, Digital Content
Specialist, pa Internetstiftelsen.

Upphovsratt
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Graferna i rapporten tillhandahalls med Creative Commons licensen CC
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Las hela undersokningen Svenskarna och internet 2026

Ta del av hela undersdékningen Svenskarna och internet 2026 med all data, insikter
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Detta ar en sammanfattning av Svenskarna och internet 2026,
en unik undersokning av hur vi svenskar anvander natet. | arets
rapport foljer vi hur Al forandrat svenskarnas digitala vardag. Vi
underséker anvandningen av digitala samhallstjanster som Bank-
id och digital brevlada, foljer utvecklingen av sociala medier och
kommunikationstjénster, samt belyser fenomenet "digital detox"
och vilka olika etikettsregler som vuxit fram kring mobilen.

Svenskarna och internet ar en studie som genomfors av
Internetstiftelsen. Med undersokningen vill vi bidra med fakta
och insikter om hur anvandningen av internet i Sverige utvecklas.
Vi vill ge forutsattningar till att digitaliseringen av det svenska
samhallet och naringslivet sker pa valinformerad grund.

Internetstiftelsen ar en oberoende, affarsdriven och allmannyttig
organisation som verkar for att internet ska bidra positivt till
manniskor och till samhallet. Internetstiftelsen sakerstaller en
robust och séker internetinfrastruktur som moter dagens och
framtidens behov i Sverige, samtidigt som man framjar forskning,
utbildning och undervisning med inriktning pa internet.

Internetstiftelsen ansvarar for internets svenska toppdoman .se,
samt drift och administration av toppdomanen .nu. Intakterna
fran denna verksamhet finansierar allmannyttiga insatser.

Genom satsningar bidrar Internetstiftelsen till att 6ka digital
kompetens och resiliens i samhallet, starka kunskapen om
internetanvandning och dess paverkan pa individ och samhalle,
samt utveckla identitets- och behorighetslésningar som férenklar
inloggning och starker sakerheten.

Internetstiftelsens vision ar att alla i Sverige vill, vdgar och kan
anvanda internet.

Exempel pa vara satsningar ar:

Rapporten Svenskarna och internet

Rapporten om ungas digitala liv, Barnen och internet
Larresursen Digitala lektioner
Folkbildningssatsningen Internetkunskap

Det digitala museet Internetmuseum

Matverktyget Bredbandskollen
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