
SNACK OM DIGITALT – ENKÄT TILL DEN UNGA

Skriv den ungas initialer och klass här (om 
du fyller i enkäten i skolan).

T.ex. K.J., 7b. Då vet du vem svaren hör till och kan skicka svaren till hen.

Hur har du det och vad gillar du att göra?

1.

2.

Snack om digitalt – enkät till den unga

Välkommen att prata om användningen av mobilen i skolan eller t.ex. på ungdomsgården! Fyll i enkäten 
så att både den unga och den yrkesutbildade (i skolan eller ungdomsgården) ser frågorna.  Svaren 
påverkar hur enkäten går vidare. Fyll därför i svaren omsorgsfullt.

Först en fråga till den yrkesutbildade.

Nu börjar frågorna till den unga. Först: hur har du det?
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Kan vi prata om din användning av 
mobilen?
Vi tittar på statistiken över skärmtid i din 
mobil.

Hur mycket skärmtid har du använt enligt 
mobilen?

Var hittar man statistiken över skärmtid?

IPhone: Inställningar -> Skärmtid ->  Visa all app- och webbplatsaktivitet -> tryck på Vecka -> du kan 
titta på statistiken för en vecka genom att välja vecka, till exempel skärmtiden under föregående 
vecka: skrolla till höger för att de snittet för skärmtiden under förra veckan.

Android: Inställningar -> Digitalt välbefinnande och föräldrakontroller
Appens funktion kan variera lite på Android-enheter av olika märken. Android-telefoner har en 
samlingsvy som visar en sammanfattning. Du kan också ställa in ett dagligt mål för användningen av 
mobilen.

Vi tittar i din mobil hur 
din skärmtid fördelas. Vad går tiden åt?

Titta på listan till höger. Kryssa för alla 
alternativ åt vilka det går tid. 

De fortsatta frågorna i den här enkäten 
bestäms utifrån svaren på den här frågan.

Lyssna på musik eller poddar o.d.
Digitala spel
Bläddra i flöden (t.ex. TikTok 
eller Instagram
Meddelanden (t.ex. Snapchat, 
Instagram, WhatsApp e.d.)
Surfa på nätet
Annat

3.

4.

Sedan pratar vi om mobilen.
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4c.  Om du svarade Bläddra i flöden (t.ex. TikTok 
eller Instagram) ELLER Surfa -> svara på frågan: 

Bläddrar du i flöden på some och/eller webbplat-
ser? Vad gillar du i flödena? Finns det innehåll som 
gör dig ledsen?

4e.  Om du svarade Annan användning av sociala 
medier -> svara på frågan: 

Vad gör du i de sociala medierna? Vad tycker du är 
trevligt med sociala medier? Vad är jobbigt?

4a. Om du svarade Lyssna på musik eller poddar 
och liknande -> svara på frågan: 

Du gillar att lyssna på musik eller poddar.
Gör du samtidigt något annat medan du lyssnar? 

4d. Om du svarade Meddelanden (t.ex. Snapchat, 
Instagram, WhatsApp) -> svara på frågan:

Vilka appar använder du för meddelanden och med

vem kommunicerar du?

4b. Om du svarade Digitala spel -> svara på 
frågan:

Du spelar digitala spel med din mobil. Vad spelar 
du och när? Spelar du t.ex. på bussen, lektionen 
e.d?

4f.  Om du svarade Annat -> svara på frågan: 

Vad annat gör du med mobilen?
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Spelar du också på andra sätt än med mobilen?

Spelar du på andra sätt än med mobilen? 
Vad spelar du och med vem?

5.

Jobbiga saker på webben

Har du mött mobbning på webben?6.
Ja
Nej
Jag vet inte 

Mobbning på webben handlar om t.ex. att man hånar en annan eller lämnar en annan utanför. 
Det finns många former av mobbning.

Har du mött trakasserier på webben?7.
Ja
Nej
Jag vet inte 

Trakasserier är t.ex. att skicka bilder med sexuellt eller annat osakligt innehåll utan lov eller att 
göra en falsk profil för en annan. Trakasserier finns också i väldigt många former, bland annat 
sexuella trakasserier. 
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Balansen i användningen av mobilen

Har du ibland försökt sluta/minska använd-
ningen av mobilen eller spelandet, utan att 
lyckas?

8.

Får du ibland en känsla av att du måste vara 
online för att alla andra också är?

9.

Om du svarade JA på den föregående frågan:  
I vilka situationer har du försökt minska/sluta 
användningen mobilen eller spelandet?  

Om du svarade JA på den föregående frågan: 
Vad är det som ger dig känslan att du måste 
vara online? Hur förhåller sig t.ex. dina kompi-
sar till om du inte svarar snabbt på meddelan-

Ja
Nej

Ja
Nej
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SNACK OM DIGITALT – ENKÄT 

TILL 

DEN 
UNGA

Sömnen

Vilken tid lägger du dig? När börjar din 
mobil sova?

10.

Har ni pratat hemma om användningen av 
digitala enheter? Har ni regler eller avtal 
om användningen av digitala enheter? Om 
ni har det, berätta hurdana?

11.

Finns det något som du skulle vilja göra 
mera med digitala enheter?

12.
Ja
Nej
Jag vet inte 

Vad pratar ni om hemma?

Vill du ändra på någonting i din användning av mobilen?
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Skulle du vilja använda mer tid för någon-
ting som är viktigt för dig, men har svårt att 
hitta tid för det?

13.

Fundera på olika sätt att ändra din använd-
ning av mobilen och anteckna dem.

14.

Ja
Nej
Jag vet inte 

Om du svarade JA eller KANSKE på den före-

gående frågan -> svara på frågan: Vad skulle 

hjälpa dig så att du skulle kunna ägna dig mer 

åt sådant som du gillar?

T.ex. Jag gör själv:
1. Vi ser genast efter i telefonens inställningar hur man kan sätta en tidsgräns i Snapchat.
2. Jag föreslår en mobilparkering hemma.

Jag behöver hjälp: diskussion med kompisarna.

Tack för att ni gjorde den här enkäten!

Förhoppningsvis hade ni ett bra samtal! 

Ni kan fortsätta att prata om ämnet och fylla tillsammans 
i blanketten Snack om digitalt – göra verklighet av målen. 

ehyt.fi/pause

https://ehyt.fi/wp-content/uploads/2025/09/tavoitteet_kaytantoon_sv_valmis.pdf



