DELRAPPORT 1



INNEHALL

N O 00 o N —

Om undersdkningen

Inledning

Teknikstress - ett dolt problem i vardagen

Unga kan tekniken, men har svart att koppla bort
Aldre paverkas mest ndr ménniskor ersatts av system
Summering

S4 hanterar du teknikstress

ELGIGANTEN - TEKNIKKOLLEN 2026

OM UNDERSOKNINGEN

Den hér rapporten bygger pa en riksrepresentativ Resultaten &r viktade for att spegla den svenska
undersokning genomférd av Verian pa uppdrag av allménheten utifran kén, alder och region. |
Elgiganten. Totalt intervjuades 1003 personer i aldern rapporten analyseras skillnader mellan generationer
18-84 ar via den slumpméssigt rekryterade Sifo- och livssituationer, med fokus pa hur teknikstress
onlinepanelen under perioden 20-25 april 2026. tar sig uttryck i bade arbetsliv och privatliv.

Syftet med undersdkningen &r att kartldgga hur Detta &r delrapport 1 av 3 i Elgigantens rapportserie
svenskar upplever teknikstress i vardagen, fran Teknikkollen om svenskarnas relation till teknik.
teknikstrul och digital tillgénglighet till skdrmtid, Kommande rapporter kommer att fokusera pa
social press och kénslan av att tappa kontrollen nér foréldrars syn pa barns gamingintresse samt &ldres
tekniken inte fungerar som den ska. mote med teknik och digitalisering.

MOT MANDA RYDBERG

Manda Rydberg &r legitimerad psykoterapeut. Till vardags hjélper hon
maénniskor att forsta sina beteenden, hantera stress och skapa férdndringar
med stdd i modern psykologisk forskning. | Teknikkollen 2026 hjélper hon
oss att forsta varfor teknik som ska gora livet enklare ibland far motsatt effekt
- och vad vi kan gdra for att minska teknikstressen i vardagen.
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TEKNIKEN SKA
GORA LIVET ENKLARE -
ANDA AR VI STRESSADE

Tekniken ér till for att underlatta vara liv. Utan den
hade vi fortfarande postat handskrivna brev, kdat pa
bankkontoret och brottats med overheadprojektorer
i mdtesrummet. Men ju mer vi forlitar oss pa teknik
i vardagen, desto mer mérks det nér den inte lever
upp till vara férvantningar. Det &r i det gapet, mellan
forvantan och funktion, som teknikstressen uppstar.

Pa Elgiganten mater vi dagligen ménniskor som
bade &lskar méjligheterna med ny teknik och
samtidigt kédnner en frustration nér den inte fungerar
som den ska. For oss handlar det inte bara om
produkter och innovation, utan om att lata tekniken
gora vardagen enklare, tryggare och mer ménsklig -
aven nér nagot gar fel.

For teknikstress &r séllan kopplat till sjélva
uppfinningen i sig. Det handlar om maktldsheten
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nér appar kraschar, |6senord gléms bort eller nér den
maénskliga supporten ersatts av nagot som kanns
som en atervandsgrand. Digitaliseringen har gjort
tekniken till en sjélvklar del av vardagen och gett

oss snabbare tillgang till information, tjdnster och
manniskor &n nagonsin tidigare. Men ju mer vi forlitar
oss pa tekniken, desto tydligare blir det ocksa nér
den inte fungerar som forvéntat. Oron for att missa
viktig information, frustrationen 6ver férlorad tid

och kénslan av att inte ha kontroll &r dterkommande
teman i var undersokning.

Den hér rapporten belyser baksidan av ett uppkopplat
liv. Med hjalp av psykoterapeuten Manda Rydberg

far vi en blick pa teknikstressens ansikte i Sverige
idag: vilka situationer triggar oss mest, vem drabbas
hardast och varfor blir tekniken ibland ett hinder
snarare &n en hjélp?
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KAPITEL 1

> Teknikstress &r ett aterkommande dolt problem >> Ser man bortom irritationen som uppstar vid
i vardagen fér manga svenskar. Sa pass att var teknikproblem &r tidstapp ocksa en stor stressfaktor, foljt
femte svensk uppger att de nagon gang i veckan av att man inte vet hur problemet ska I6sas. 20 procent
- kénner sig stressade av att anvénda teknik som till blir ocksa osékra pa om de sjélva har gjort nagot fel nér
exempel digitala tjanster, mobiltelefoner eller andra tekniken inte lyder.
uppkopplade enheter.

> | jobbet finns en annan slags utmaning: kravet pa sténdig

>> Framfér allt handlar teknikstress om frustration och digital tillgdnglighet. N&stan en tredjedel upplever teknik-
kanslan av att tekniken inte gor det den ska. S&a manga stress kopplad till arbetet, jgmfért med en av femi privat-
som 63 procent stressas av teknik som inte fungerar. livet. Aven hér ser vi att kvinnor &r mer drabbade &n mén.

Kvinnor blir mer stressade av teknikstrul an mén,

69 procent jamfért med 57 procent.

Hur ofta kanner du stress over att behdva vara

tillgénglig digitalt pa jobbet?
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Mycket ofta  Ganska ofta Mer séllan Aldrig  Tveksam, vet ej

Nér tekniken stannar, stannar ocksa vardagen. Teknikstress handlar

séllan om ett motstand mot framsteg - tvértom. ldag &r vara liv sa djupt stressas av teknik 12%
integrerade med digitala tjénster att vi forvéntar oss att allt fungerar felfritt. som inte fungerar 7% .
Stressen uppstar nar de osynliga systemen plétsligt sviker.

Mén . Kvinnor

Bas: Samtliga respondenter som uppgett att de arbetar

Problemet é&r inte sjélva tekniken

utan snarare vart forhallningssatt

till den. Konstant tillgéanglighet och
informationsoéverflod riskerar att driva
pa teknikstress. Forr sa vi ‘brb’ (be right
back) men idag slapper vi aldrig taget.

Manda Rydberg, legitimerad psykoterapeut
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KOPPLA BORT

Unga lever och andas teknik, men den sténdiga nabarheten gér det svart att
hitta lugnet. De &r uppvuxna med digitala tjénster och har ett hogt tekniskt
sjalvfortroende men manga vittnar &nda om en press att alltid vara kontaktbar.
Det vacker fragan: hur paverkas en generation som aldrig far logga ut pa riktigt?

> Den stérsta konsekvensen &r att man har svart att
koppla av, uppger 34 procent av 18-29-aringar som
anser sig vara teknikstressade. Bland 65 ar och uppat
ligger samma siffra pa bara 7 procent. Den generation
som kan tekniken bast paverkas ocksa mest.

>> Unga kdmpar mer med att sétta granser kring
skérmtid jamfdrt med andra aldersgrupper.

Jag har svart att kontrollera min skarmtid

18-29 ar 30-49 ar 50-64 ar 65-84 ar

Bas: Respondenter som uppger att de upplever teknikstress minst
en gang i manaden. Fragan avser vilka konsekvenser de upplever
nér de kénner sig stressade av att anvénda teknik.

> Bara 8 procent av unga kanner stress dver att léra
sig nya digitala tjdnster eller uppdateringar. Det som
tar mest energi &r den stdndiga strémmen av sociala
interaktioner. Nastan var femte ung person (18 procent)
i Sverige upplever det stressande att hdnga med i
sociala medier, till exempel att svara pa meddelanden
eller reagera pa andras inlagg.

Att vara stiandigt uppkopplad kan pa sikt
leda till digital fatigue, nér vi inte langre
orkar svara eller connecta. Det skapar
en ensamhetsparadox hos dagens unga,
dér de &r mer uppkopplade dn nagonsin
men dnda upplever ensamhet.

Manda Rydberg
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2> Tekniken féljer med dverallt. 38 procent av unga kénner

mycket eller ganska ofta stress 6ver att behdva vara
tillgéngliga digitalt. Mobilen &r inte l&ngre bara ett
verktyg for kommunikation, utan ocksa en plats for
underhallning och relationer. F6r manga unga finns det
déarfér ingen tydlig gréns mellan att vara online och att
faktiskt vara ledig.

Hur ofta kanner du stress over att behova vara
tillganglig digitalt privat?

29%

18-29 ar 30-49 ar 50-64 ar 65-84 ar

Mycket ofta . Ganska ofta

Bas: Samtliga respondenter i undersdkningen

> Tekniken ska skapa kontakt, men kan ocksa orsaka social

utmattning - i hégre grad hos yngre. Hos unga leder
stressen till att 15 procent aktivt drar sig undan social
kontakt och slutar svara pa meddelanden, jamfort med
8 procent i hela befolkningen. Samtidigt &r det den unga
och teknikstressade generationen som ocksé drivs mest
av “FOMO”, alltsa radslan for att missa nagot.

Jag oroar mig for att missa viktig information

18-29 ar 30-49 ar 50-64 ar 65-84 ar

Bas: Samtliga respondenter som upplever teknikstress
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2> Manga éldre far hantera kénslan av att sta ensam nar 2> Fér manga handlar teknikstress ocksa om
nagot gar fel och det inte l&ngre finns en ménniska sjalvstéandighet. Nar vardagliga problem inte gér att I6sa
att fraga om hjalp. Bland 65-84-aringar &r det 45 pa egen hand kan tekniken istéllet skapa en kénsla av
beroende. 28 procent stressas dver att behdva be nagon

procent som kanner stress nér digitala tjdnster ersétter
personlig service - hdgst av alla aldersgrupper. annan om hjélp, jamfort med 17 procent totalt.

av 65-84-ringar Vi ér individualistiskt lagda i Sverige
stressas av att digitala till skillnad fran manga andra kulturer,
tjénster ersétter . . .

personlig service vilket sdkert kan forstarka stressen av

att vara !?eroende av andra nar tekniken
strular. Aldre som inte hanger med i

> Det &rinte alltid helt tydligt om eller vem man ska be om tekniken riskerar dubbel ISOIermg och
hjélp nér tekniken krisar. 48 procent av &ldre stressas av att exk|udering bade socialt och dlgltalt
inte veta hur de ska |&sa sina teknikproblem. Osékerheten
blir extra pataglig nar hjélpen kanns langt borta. Manda Rydberg
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SUMMERING
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TEKNIKSTRESS | ETT
STANDIGT UPPKOPPLAT

SAMHALLE

Teknikstress handlar séllan om teknikfientlighet - det
handlar om friktionen som uppstar nar maskineriet
gnisslar. Nar tempot skruvas upp och den ménskliga
rosten i andra @nden ersétts av en Al-assistent, byts
smidigheten snabbt ut mot frustration och en kénsla
av att sta ensam med problemet.

Stressen byter skepnad beroende pa vem som
haller i enheten. Fr den yngre generationen &r
utmaningen inte att forsta tekniken, utan att aldrig
fa ldmna den. Har har teknisk skicklighet blivit en
mental belastning: 38 procent kénner ofta press att
vara nabara och tre av tio upplever att den digitala
ddrren aldrig gar att stdnga.

For &ldre &r situationen den omvéanda. Hér bottnar
stressen i forlusten av det personliga motet. Nastan
hélften (45 procent) av alla 6ver 65 ar kdnner oro nér
tjanster avhumaniseras och drygt var fjarde drar sig
for att be om hjélp. Tekniken, som var ténkt som en
méjliggdrare, forvandlas till en barriér nér den skapar
ett beroende av andra eller en kénsla av att vara
isolerad i ett digitalt vakuum.

Resultatet &r tydligt: tekniken underlattar bara s& lange
vi kénner trygghet och kontroll. N&r den tryggheten
forsvinner, riskerar smarta |8sningar att forvandlas

till en kélla for frustration och digital isolering.

Pa Elgiganten ser vi darfor ett vdxande behov av
manskligt stdd kring tekniken - genom radgivning,
support och reparationer som hjalper manniskor att fa
tekniken att fungera igen istéllet for att ge upp pa den.



ELGIGANTEN - TEKNIKKOLLEN 2026

TRE TIPS FRAN PSYKOTERAPEUTEN MANDA RYDBERG

SA HANTERAR DU
TEKNIKSTRESS

Séatt grénser i din digitala anvandning och tillgdnglighet bade pa arbetet och
privat, det &r inte tekniken som &r problemet utan var hantering av den. Bérja
med att bli medveten om hur uppkopplad du &r och forsék bryta den vanan.
Prioritera och skydda din nérvaro offline och gor en digital detox vid behov.
Sma skiften i anvéndning kan ge stora skillnader.

Stérk din digitala sjélvtillit genom att utmana ditt mindset och dina undvikande
beteenden. Forskning visar att tilltron till din egen férmaga &r viktigare &n din
tekniska kunnighet nér det handlar om att hantera teknikstress.

Ta stdd nér det blir for svart. Som med allt i livet behdver vi ibland st6ttning och
vagledning. Lat oss anvanda tekniken som en social brygga dar vi kan métas.
Skam och stress dver att be om hjalp férvarrar bara teknikstressen.
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