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Sammendrag

Denne masteroppgaven undersgker hvordan unge voksne samboerpar i Norge opplever at
phubbing pavirker forholdet deres. Begrepet phubbing beskriver handlingen & overse en
tilstedevaerende person til fordel for mobiltelefonen, som i de siste drene har blitt et stadig mer
utbredt trekk ved romantiske relasjoner. Studien bygger pa semistrukturerte dybdeintervjuer
med 13 norske samboerpar i alderen 24 til 35 ér, og seker gjennom en kvalitativ tilnerming a
belyse de subjektive erfaringene, de emosjonelle reaksjonene og de mestringsstrategiene som
oppstér nar mobiltelefonen avbryter samhandlingen mellom partnerne. Det teoretiske
rammeverket henter forst og fremst fra teorien om sosiale allergier (Cunningham et al., 2005;
Roberts & David, 2022), som i denne oppgaven omtales som allergiteorien. Denne
kompletteres med teori om tilknytning, kommunikasjonskompetanse, domestisering av
teknologi og teknoferens, for & forsta hvordan mobiltelefonen er integrert i hverdagen, og

hvordan teknologien forstyrrer det relasjonelle samspillet.

Materialet i denne oppgaven peker mot flere overordnede menstre som henger sammen.
Mobiltelefonen fremstar som fullt domestisert i informantenes hverdager, og phubbingen kan
dermed forstds som en nesten uunngéaelig konsekvens av teknologiens fullstendige integrering
1 de intime rommene. P4 et slikt teknologisk bakteppe rommer materialet et bredt spekter av
emosjonelle reaksjoner, fra mild irritasjon til ensomhet og relasjonell sorg. Intensiteten formes
av relasjonskontekstens sarbarhet, av asymmetri mellom partene og av graden av repetisjon.
Allergiteoriens kjernemekanisme om gjentakelsessensitivisering fr empirisk stotte 1
materialet, men det fremgar ogsa at habituering, resignasjon og aktiv intervensjon kan bryte
eller avlede sensitiviseringsforlepet. Mellom disse forlgpene viser
kommunikasjonskompetansen i paret seg som den enkeltfaktoren som tydeligst skiller par
som héndterer phubbing konstruktivt fra par som havner i destruktive eller resignerende
menstre. Studien bidrar til feltet ved a tilby kvalitativ dybdeinnsikt rundt et fenomen som
angdr mange mennesker, plasserer undersokelsen i en norsk kontekst og inkluderer
phubberens eget emosjonelle perspektiv, en dimensjon som er underrepresentert i den

eksisterende litteraturen.



Abstract

This master's thesis examines how young adult couples living together in Norway experience
the way partner phubbing affects their relationships. The term phubbing refers to the act of
ignoring someone who is present in favor of one's smartphone, a behavior that has become an
increasingly common feature of romantic relationships in recent years. Drawing on semi-
structured in-depth interviews with 13 Norwegian cohabiting couples aged 24 to 35, the study
takes a qualitative approach to illuminate the subjective experiences, emotional reactions, and
coping strategies that arise when the smartphone interrupts interaction between partners. The
theoretical framework draws primarily on social allergy theory (Cunningham et al., 2005;
Roberts & David, 2022), referred to in this thesis as allergy theory. It is complemented by
attachment theory, communication competence, the domestication of technology, and
technoference, in order to understand how the smartphone is embedded in everyday life and

how the technology disrupts relational interaction.

The findings point to several overarching and interconnected patterns. The smartphone
appears fully domesticated in the everyday lives of all participants, and partner phubbing can
therefore be understood as an almost unavoidable consequence of the technology's complete
integration into intimate spaces. Against this technological backdrop, the material reveals a
broad spectrum of emotional reactions, ranging from mild irritation to loneliness and
relational grief. The intensity of these reactions is shaped by the vulnerability of the relational
context, by asymmetry between the partners, and by the degree of repetition. The core
mechanism of allergy theory, sensitization through repetition, finds empirical support in the
data, yet the findings also show that habituation, resignation, and active intervention can
interrupt or redirect the sensitization process. Across these trajectories, the couple's
communication competence stands out as the single factor that most clearly distinguishes
couples who handle phubbing constructively from those who fall into destructive or resigned
patterns. The study contributes to the field by offering in-depth qualitative insight into a
phenomenon that affects many people, by situating the inquiry in a Norwegian context, and
by incorporating the phubber's own emotional perspective, a dimension that remains

underrepresented in the existing literature.



Forord

Et &r med hardt arbeid og lange dager foran skjermen, med fokus rettet inn i en verden bak
skjermen er over. En egen verden der informanter, teoretikere, sitater, kilder, diskurser, ny

lering og endelose refleksjoner endelig har landet i min masteroppgave.

Det er noe befriende ironisk ved & bruke et helt &r pa 4 underseke hvordan mobiltelefonen
stjeler oppmerksomheten var fra dem vi er glad i, mens min egen telefon trofast har ligget
innen rekkevidde gjennom hele prosessen. Om ikke annet har arbeidet gjort meg langt mer
bevisst pd min egen skjermbruk, og forhdpentligvis en smule mindre skyldig i phubbing enn

da jeg begynte.

En masteroppgave blir ikke til alene, og det er flere som fortjener en stor takk. Forst og fremst
vil jeg takke alle deltakerne i studien. Dere har mett meg med en apenhet og et engasjement

jeg er dypt takknemlig for, og innsikten dere har delt utgjer selve hjertet i dette prosjektet.

En stor takk gar til min dyktige veileder, Eli Skogerbe (V/25-V/26), for kloke rad og god
veiledning gjennom hele prosessen. Jeg vil ogsé takke min fantastiske samboer Morten, som

har heiet, pushet, trostet og inspirert meg gjennom denne masteren.

Mine gode studievenninner fortjener ogsd en varm takk. De mange timene pé lesesalen, der vi

bade har ledd og gratt, ofte i samme okt, gjorde de tyngste dagene lettere.

Familien min, mamma, pappa og Ida, fortjener ogsa en stor takk. Dere har vaert gode lyttere
og sparringspartnere, og stattet og oppmuntret meg til 4 alltid gjere mitt beste. Og sist, men
ikke minst vil jeg takke kaffemaskinen min, som trofast serget for produktivitet de morgenene

jeg egentlig bare lengtet tilbake til puten.

Naé tar jeg en pause fra skjermen i noen dager. Men kjenner jeg meg selv rett, er den vel snart

tilbake i hverdagen igjen.

God lesning!

Kamilla Bruheim Borlaug

Oslo, 31. mai 2026
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1. Innledning

1.1 Tema, motivasjon og samfunnsmessig relevans

De siste tidrene har digitale medier og smarttelefoner blitt en integrert del av hverdagslivet for
store deler av befolkningen. Undersekelser gjort av Statistisk sentralbyra (2022) viser at hele
96 prosent av nordmenn har en smarttelefon. For unge voksne i Norge, som tilherer en
generasjon oppvokst med konstant digital tilgjengelighet, er mobiltelefonen ikke bare et
kommunikasjonsverktey, men ogsé en kilde til informasjon, underholdning og sosial kontakt
(Statistisk sentralbyrd, 2025). Med en stadig ekende digital tilstedevaerelse oppstar spersméilet
om hvordan denne tilstedevarelsen pavirker den fysiske tilstedeverelsen i nere relasjoner.
Hva skjer dersom mobiltelefonen stjeler oppmerksomheten vekk fra dem vi star nermest, og

hvilke konsekvenser kan dette ha for parforholdet over tid?

Et fenomen som har fitt gkende oppmerksomhet internasjonalt, er phubbing, som er en
sammensetning av phone og snubbing, og som beskriver situasjoner der en person overser den
andre til fordel for mobiltelefonen (Al-Saggaf, 2022). Selv om phubbing ofte fremstar som en
hverdagslig og tilsynelatende ubetydelig handling, viser forskning at fenomenet kan ha
betydelige konsekvenser for opplevelsen av nerhet, oppmerksomhet og anerkjennelse i
relasjoner (Kelly & Miller-Ott, 2022; Caplan & Courtright, 2023). De fleste vil kjenne seg
igjen 1 situasjoner der oppmerksomheten til partneren gradvis glir over pa skjermen, kanskje
midt i en samtale eller midt i et felles maltid. Slike sma situasjoner kan virke ubetydelige

enkeltvis, men over tid kan de bygge seg opp til folelser av a bli oversett eller tilsidesatt.

Flere studier antyder at gjentatt phubbing kan skape frustrasjon, misforstaelser og en folelse
av avstand mellom partnere (Vanden Abeele et al., 2019). I ytterste konsekvens kan dette fore
til opplevelser av ensombhet, til og med i forhold der partnerne tilbringer mye tid sammen.
Turkle (2017) har konseptualisert denne tilstanden som & vare «alene sammeny, der partnere
oppholder seg i samme fysiske rom, men er mentalt fravaerende fra hverandre fordi
oppmerksomheten er rettet mot hver sin skjerm. Spersmaélet er om disse menstrene ogséd gjor
seg gjeldende i unge norske parforhold, og hvordan de eventuelt kommer til uttrykk i en
kulturell kontekst preget av egalitere parforholdsidealer, 4pen kommunikasjon og hey

teknologibruk.

Unge voksne 1 alderen 24 til 35 ar befinner seg gjerne i en livsfase der parforholdet etableres

gjennom samboerskap, felles hverdagsrutiner og langsiktige planer. Denne livsfasen er ofte



preget av bade muligheter og sdrbarhet, og opplevelsen av emosjonell nerhet har stor
betydning for forholdets kvalitet og stabilitet (Beukeboom & Pollmann, 2021). Nér
mobiltelefonen fér en sa sentral plass i denne fasen, blir det relevant & underseke hvordan den
virker inn pa samspillet mellom partnerne, og hvilke erfaringer parene selv beskriver knyttet

til phubbing.

Min interesse for temaet vokste fram av en personlig undring. Jeg opplevde i eget parforhold
hvordan telefonen gjentatte ganger forte til at det jeg forsekte & dele med min partner gled
bort i bakgrunnen, og jeg merket en gradvis folelse av & konkurrere med skjermen om
oppmerksomheten. Da jeg luftet disse refleksjonene med venner, ble det tydelig at erfaringen
ikke var unik. Mange jeg snakket med, beskrev liknende menstre og uttrykte at de sjelden
hadde reflektert eksplisitt over dem. Det er dette dobbelte trekket ved fenomenet, nemlig at

det er svart utbredt og samtidig sjelden tematisert, som motiverer denne studien.

Forskningsmessig plasserer oppgaven seg 1 skjeringspunktet mellom medievitenskap,
relasjonsforskning og sosialpsykologi. Mens phubbing som begrep har fatt betydelig
internasjonal oppmerksomhet de siste arene, er det norske forskningslandskapet pa feltet
begrenset. Den norske konteksten er likevel interessant av flere grunner. Norge har som nevnt
hey smarttelefonbruk, og nordmenn bruker mobiltelefonen aktivt gjennom store deler av
degnet (SSB, 2022). Samtidig er det norske samfunnet preget av relativt likestilte
parforholdsidealer og en kultur for 4pen kommunikasjon, noe som gjor det s&rlig interessant &
underseke hvordan phubbing oppleves og hindteres innenfor disse kulturelle rammene

(Barstad, 2014; Kittered & Rensen, 2012).

Studien er videre motivert av et enske om a supplere den kvantitative forskningen med et
kvalitativt blikk. Mens sperreskjemastudier har dokumentert statistiske sammenhenger
mellom phubbing og relasjonstilfredshet (Roberts & David, 2016; Beukeboom & Pollmann,
2021; Ni et al., 2025), fanger de i mindre grad opp de nyanserte tolkningsprosessene, de
emosjonelle dynamikkene og de kontekstuelle betingelsene som former den enkeltes
opplevelse (Aagaard, 2019; Aagaard et al., 2021). Det er nettopp slike nyanser denne studien

soker a belyse.

Det er ogsa grunn til & reflektere over hvorfor phubbing i parforhold fortjener & studeres som
et selvstendig fenomen, snarere enn som ett av mange uttrykk for digital kultur generelt.
Argumentet for en selvstendig faglig oppmerksombhet er todelt. For det forste representerer

parforholdet en se@regen relasjonell ramme der forventninger om oppmerksomhet,



gjensidighet og emosjonell tilstedevarelse er hoyere enn i de fleste andre sosiale
sammenhenger. Det som ville vert akseptabelt eller helt usynlig i en venneflokk eller pa en
arbeidsplass, kan i parforholdet utlese sterke emosjonelle reaksjoner nettopp fordi normene er
strengere. For det andre er parforholdet en kontekst der gjentakelsen av smé handlinger over
tid kan bygge seg opp til betydelige relasjonelle konsekvenser, gjennom mekanismer som

denne studien gnsker & belyse i detalj.

Den norske konteksten gir en bestemt analytisk verdi til studien. Norge har lenge vaert en
pioner i digital tilpasning, bade 1 offentlig sektor, i arbeidslivet og i private hjem (Aalen &
Iversen, 2021). For unge voksne i Norge er smarttelefonen ikke bare et verktoy, men ogsa et
sentralt medium for sosial identitet, samhandling med arbeidsgivere og navigasjon i en
hverdag preget av digital tilgjengelighet pa tvers av domener. Samtidig er det norske
parforholdsidealet preget av forventninger om likestilling, emosjonell 4penhet og gjensidig
respekt som gjor at brudd pa normer for tilstedevarelse kan oppleves som sarlig markante
(Barstad, 2014). Denne kombinasjonen av hey digital integrasjon og haye relasjonelle

forventninger gjor Norge til et interessant studieobjekt for phubbing-forskning.

Det er ogsa viktig 4 peke pa den samfunnsmessige relevansen av studien. Mens partner-
phubbing kan virke som et trivielt og hverdagslig fenomen, har den eksisterende forskningen
dokumentert at fenomenet henger sammen med redusert relasjonstilfredshet, forhoyet
konfliktniva og i noen tilfeller med depresjon og ensomhet (Roberts & David, 2016, 2022;
Wang et al., 2017). Dersom vi tar disse funnene pa alvor, kan partner-phubbing ha
implikasjoner ikke bare for det enkelte parforholdet, men kanskje ogsé for folkehelsen og det
relasjonelle landskapet i samfunnet som helhet. Studien plasserer seg dermed i en bredere
samtale om digital kultur, mental helse og relasjonell kvalitet i en tid der disse temaene er

gjenstand for ekende offentlig oppmerksomhet.
1.2 Problemstilling og forskningsspersmal

Med utgangspunkt i behovet for kvalitativ forskning pd partner-phubbing i en norsk kontekst,

har studien folgende overordnede problemstilling:

Hvordan opplever unge voksne samboerpar i Norge at phubbing pavirker forholdet

deres?

For a belyse problemstillingen pé en nyansert mate, er det formulert tre forskningsspersmal

som strukturerer den empiriske undersegkelsen:
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1. Hvilke emosjonelle reaksjoner beskriver informantene i mete med partner-phubbing,

og hvordan har disse reaksjonene eventuelt endret seg over tid i forholdet?

2. Hvordan tolker og attribuerer informantene partnerens phubbing-atferd, og hvilken

betydning har disse tolkningene for opplevelsen av relasjonell verdsettelse?

3. Huvilke strategier og tilpasninger utvikler parene for & handtere eller forebygge

negative effekter av phubbing i hverdagen?

Phubbing i parforhold er viktig & forske pé fordi det er en utbredt, men underkommunisert
side ved moderne samliv. De enkelte avbruddene fremstar som sma og ubetydelige, samtidig
som forskningen konsekvent kobler dem til lavere relasjonstilfredshet, svekket intimitet og
okt konflikt (Roberts & David, 2016; Ni et al., 2025). Parforholdet er en av de viktigste
kildene til trivsel og livskvalitet, og ndr en sa hverdagslig handling kan virke nedbrytende
over tid, er det avgjerende 4 forstd hvordan denne pavirkningen faktisk oppstér og oppleves.
Det er nettopp denne prosessen de tre forskningsspersmalene retter seg mot. Hvordan
emosjonelle reaksjoner utvikler seg over tid, hvordan partnere tolker og attribuerer hverandres
atferd, og hvilke strategier de tar i bruk for & handtere den er forhold som er avgjerende for a
forsta de relasjonelle konsekvensene av phubbing. En kvalitativ tilnerming i en norsk
kontekst kan ha praktisk verdi bade for par som ensker & forstd egne menstre, og for

fagpersoner som arbeider med relasjoner og digital livskvalitet.

1.3 Avgrensninger

For a sikre et fokusert og gjennomferbart forskningsprosjekt, er det foretatt flere
avgrensninger. Avgrensningene er bevisst valgt med tanke pé problemstillingen, og er tenkt &

sikre at materialet kan belyse forskningsspersmélene grundig snarere enn bredt.

Studien konsentrerer seg om unge voksne i alderen 24 til 35 ar som har vert samboere 1 minst
seks maneder. Aldersavgrensningen er valgt fordi denne gruppen tilherer en generasjon som
har vokst opp med smarttelefoner som en naturlig del av hverdagen, og som befinner seg i en
livsfase der parforholdet typisk etableres og konsolideres. Kravet om minst seks maneders
samboerskap er ment & sikre at informantene har tilstrekkelig erfaring med delte

hverdagsrutiner til & kunne reflektere over phubbing-fenomenet over tid.

Studien fokuserer primert pé opplevelsen av a bli phubbet, snarere enn pé egen phubbing-

atferd. Selv om begge perspektiver er relevante, gir et slikt fokus mulighet til & utforske de
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emosjonelle og relasjonelle konsekvensene av phubbing i dybden. Samtidig vil materialet
ogsa gi et viktig innblikk i phubberens perspektiv, ettersom de fleste informantene innehar

begge roller i ulike situasjoner.

Til sist avgrenser studien seg fra & underseke teknisk problematisk mobilbruk, slik som
klinisk avhengighet eller diagnostiserbar atferd. Fokuset rettes mot den hverdagslige,
normaliserte mobilbruken som de fleste par opplever, og hvordan denne kan virke inn pa

relasjonsdynamikken.
1.4 Sentrale begreper og forslag til norske oversettelser

Et metodisk premiss for oppgaven er at den engelskspréklige terminologien som dominerer
feltet ikke alltid lar seg overfere direkte til norsk akademisk sprék. Flere av nokkelbegrepene
er lange, sammensatte og noe upraktiske & bruke gjennomgéende i en norsk masteroppgave.
Derfor presenterer jeg de sentrale begrepene forst i sin etablerte engelske form, fulgt av et
forslag til norsk oversettelse som vil bli benyttet videre i oppgaven. Disse oversettelsene gjor
ingen krav pé a erstatte den engelske terminologien internasjonalt, men er tenkt som

hensiktsmessige norske termer for denne oppgavens formal.

Phubbing er et teleskopord sammensatt av phone og snubbing, og refererer til handlingen &
overse eller neglisjere en person i en sosial setting ved & fokusere pa mobiltelefonen i stedet
for & gi oppmerksomhet til den fysisk tilstedeverende personen (Roberts & David, 2016).
Begrepet er sapass etablert at det benyttes uoversatt videre i oppgaven, men kan i enkelte
sammenhenger erstattes av formuleringer som «a bli oversett til fordel for telefonen» eller

«mobildrevet neglisjeringy.

Partner Phubbing betegner den spesifikke situasjonen der phubbing forekommer i
romantiske relasjoner (Roberts & David, 2016). I oppgaven brukes ogsa den norske formen

partner-phubbing med bindestrek for & markere dette som ett begrep.

Technoference er sammensatt av technology og interference, og beskriver hvordan teknologi,
og sarlig smarttelefoner, forstyrrer eller avbryter sosial samhandling i nare relasjoner
(McDaniel & Coyne, 2016). I denne oppgaven foreslds den norske formen teknoferens, som

beholder begrepets analytiske presisjon i en mer praktisk spriklig drakt.

Social Allergy Theory er det teoretiske rammeverket som beskriver hvordan irriterende

atferd fra andre kan egke 1 intensitet som resultat av gjentakelse og attribusjon (Cunningham et
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al., 2005). I oppgaven brukes den norske formen teorien om sosiale allergier, som i kortform
omtales som allergiteorien. Denne oversettelsen er valgt fordi den bade er gjenkjennelig og

lar seg integrere naturlig i norske setninger.

Repetition-sensitization beskriver mekanismen i allergiteorien der gjentatt eksponering for et
sosialt allergen forer til stadig sterkere negative emosjonelle reaksjoner over tid (Cunningham
et al., 2005). I oppgaven brukes den norske formen gjentakelsessensitivisering, alternativt

gradvis sensitivisering.

Sosiale allergener er atferd fra andre som oppleves som ubehagelig og irriterende, og som
klassifiseres langs to dimensjoner, nemlig opplevd intensjonalitet og opplevd personlig
rettethet (Cunningham et al., 1997, 2005). Begrepet har en naturlig norsk form som beholdes i

oppgaven.

Perceived relational denigration refererer til i hvilken grad den krenkede parten foler at
partneren ikke verdsetter dem eller forholdet (Vangelisti et al., 2005). I denne oppgaven

brukes konsekvent den norske formen opplevd relasjonell nedvurdering.

Phubber og phubbee er upraktiske begreper pa norsk. I oppgaven brukes formuleringer som
den som phubber om utgveren og den forncermede part eller den som blir phubbet om
mottakeren. Nér begrepet phubbee refereres til 1 siterte definisjoner fra litteraturen, beholdes

den engelske formen.
1.5 Oppgavens struktur

Oppgaven er strukturert i seks hovedkapitler. Hvert kapittel &pner med en kort introduksjon
som tematiserer kapittelets formal og dets bidrag til 4 besvare problemstillingen, slik at den
rode trdden mellom forskningsspersmal, teori, metode og analyse holdes synlig gjennom hele

teksten.

Etter denne innledningen folger kapittel 2, som presenterer det teoretiske rammeverket. Her
gjennomgds domestiseringsteori som bakgrunn for & forstd teknologiens integrasjon i
hverdagen, etterfulgt av en redegjorelse for teknoferens, phubbing og partner-phubbing som
fenomener. Kapittelet avsluttes med en grundig presentasjon av allergiteorien, som utgjor
oppgavens analytiske hovedperspektiv, i tillegg til komplementer teori om tilknytningsstil og

kommunikasjonskompetanse.
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Kapittel 3 redegjor for studiens metodiske tilneerming. Her begrunnes valget av kvalitativ
metode og semistrukturerte intervjuer, og det gis en detaljert beskrivelse av utvalg,
rekruttering, datainnsamling og analysestrategi. Kapittelet inkluderer ogsa refleksjoner over

forskerens rolle, etiske hensyn og studiens kvalitetskriterier.

Kapittel 4 presenterer analysens funn, organisert tematisk rundt fremtredende meonstre i
materialet. Hver hovedseksjon i analysekapittelet er knyttet eksplisitt til ett eller flere av
forskningsspersmélene for 4 tydeliggjore relevans. Kapittel 5 diskuterer funnene i lys av det
teoretiske rammeverket og tidligere forskning, og reflekterer over studiens implikasjoner.
Avslutningsvis sammenfatter kapittel 6 oppgavens hovedfunn, besvarer problemstillingen og

forskningsspersmélene klart, og peker pd begrensninger samt forslag til videre forskning.
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2. Teori

Dette kapittelet etablerer det teoretiske grunnlaget for & forsta partner-phubbing som
relasjonelt fenomen. Kapittelets formal er todelt. For det forste skal det gi leseren et
begrepsapparat for & lese analysen, og for det andre skal det forankre studien i den
eksisterende forskningslitteraturen pa en mate som gjor at de tre forskningsspersmalene kan
belyses analytisk og ikke bare empirisk. Kapittelet er bygd opp slik at det forst plasserer
mobiltelefonen i en bredere mediefaglig ssmmenheng gjennom domestiseringsteori, deretter
introduserer det de spesifikke begrepene teknoferens og phubbing, for det avsluttes med en
grundig presentasjon av allergiteorien, som vil vare hovedteorien for denne oppgaven. Det
presenteres ogsd komplementere perspektiver om tilknytningsstil og
kommunikasjonskompetanse. Denne progresjonen er bevisst valgt fordi den folger en
bevegelse fra det generelle og kontekstuelle til det spesifikke og analytiske, og fordi den lar

leseren bygge gradvis innsikt fram mot oppgavens analytiske hovedperspektiv.
2.1 Mobiltelefonen som hverdagsteknologi

For a forstd hvordan fenomener som phubbing og partner-phubbing oppstdr, ma man forst
rette blikket mot hvordan teknologi faktisk integreres i hverdagslivet. Dette teoretiske
bakteppet er viktig for studien fordi det forklarer hvorfor mobiltelefonen i det hele tatt har fatt

en posisjon der den kan konkurrere om oppmerksomheten i intime situasjoner.

Domestiseringsteori er et sentralt perspektiv innen medievitenskap som forklarer hvordan
teknologier ikke bare brukes, men blir en del av hverdagsrutiner, relasjoner og sosiale normer.
Teorien vokste fram pd 1990-tallet gjennom arbeidet til blant andre Silverstone og Hirsch
(1992), og tar utgangspunkt i at teknologi og mennesker ikke kan studeres som isolerte
storrelser. I stedet formes de gjensidig gjennom kontinuerlige forhandlinger om bruk, mening

og plass 1 hverdagen.

Et grunnleggende poeng i domestiseringsteorien er at teknologi aldri bare er et ngytralt
verktey. Nar en ny teknologi tas i bruk, tilpasser brukeren seg den, men brukeren tilpasser
ogsé teknologien slik at den passer inn i eksisterende rutiner, verdier og identiteter. Denne
prosessen er bade praktisk og kulturell. Teknologien ma fé en fysisk plass, men ogsa en
symbolsk rolle, slik at den kan oppleves meningsfull i livene vare. I dagens digitale samfunn

ser vi dette tydelig med smarttelefonen, som pa kort tid har gatt fra & vere et supplement til &
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bli et sentralt bindeledd mellom arbeid, sosialt liv, informasjon, kommunikasjon og

underholdning (Ling, 2012).
2.1.1 Domestiseringsprosessens faser

Domestiseringsprosessen beskrives ofte som bestdende av flere faser (Silverstone & Hirsch,
1992; Aalen & Iversen, 2021). I anskaffelsesfasen velger brukeren & ta i bruk teknologien,
ofte med visse forventninger eller hdp om hva den kan tilby. Denne fasen rommer ikke bare et
okonomisk kjop, men ogsa en kognitiv og sosial prosess der individet vurderer teknologiens
potensielle rolle i eget liv. For smarttelefonens vedkommende har denne fasen i oskende grad
blitt redusert til en selvfelgelighet. For de fleste unge voksne i Norge i dag er spersmalet ikke

om de skal ha en smarttelefon, men hvilken modell de skal velge.

I objektifiseringsfasen finner teknologien sin plass bade fysisk og symbolsk (Aalen & Iversen,
2021). Den far et bestemt sted i hjemmet eller lommen, men ogsé en forste forstaelse av
hvordan og hvorfor den skal brukes. Smarttelefonens objektifisering er seregen fordi den ikke
har én fast plass 1 hjemmet, men folger brukeren overalt og dermed objektifiseres som en

personlig gjenstand snarere enn en husholdningsteknologi.

I inkorporeringsfasen begynner teknologien a gli inn i daglige rutiner, slik som det & sjekke
meldinger om morgenen, bruke apper i pausene eller svare pa varsler gjennom dagen. Det er i
denne fasen at teknologien begynner & forme hverdagslivets temporale struktur. Forskning
viser at smarttelefonen for mange har blitt det forste de ser pA om morgenen og det siste de
legger fra seg om kvelden, noe som illustrerer en gjennomgripende inkorporering i degnets

rytme (Andrews et al., 2015).

I konverteringsfasen far teknologibruken ogsé en sosial betydning og kan vare med pa &
uttrykke identitet, livsstil eller tilhorighet. Her er teknologien ikke bare funksjonelt integrert,
men sosialt og kulturelt innvevd i hverdagslivet. Brukeren viser sin teknologibruk til
omverdenen, og teknologien blir en del av den sosiale selvpresentasjonen (Aalen & Iversen,
2021). Disse fasene ma ikke forstas som strengt lineare, men som overlappende og

dynamiske deler av teknologiens etablering i hverdagslivet.
2.1.2 Full domestisering og parforholdets intime rom

Nér en teknologi er fullt domestisert, oppleves den som naturlig, nedvendig og selvfolgelig

(Silverstone & Hirsch, 1992). Smarttelefonen er et tydelig eksempel. For de fleste er den alltid
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tilgjengelig, alltid pa, og alltid koblet til sosiale og digitale stremmer av informasjon. Det er
nettopp denne selvfolgeligheten som gjer at teknologien kan vere til stede 1 situasjoner hvor
den tidligere ikke hadde noen plass, slik som ved middagsbordet, i sengen, i samtaler og i

intime gyeblikk. Domestisering skaper ikke konflikter i seg selv, men den legger grunnlaget

for at teknologien kan komme til & konkurrere med eller avbryte sosialt samspill.

Baym (2015) peker pa at selv om mobiltelefonen har blitt domestisert og betraktes som en
selvfolgelig del av hverdagen, eksisterer det fortsatt motstridende holdninger til den. Pa den
ene siden kan mobiltelefonen betraktes som en kilde til frihet, sikkerhet og kontroll over egen
hverdag. P4 den andre siden kan den oppleves som stressfremkallende, kostbar og som en
katalysator for darlige vaner. Denne ambivalensen er sentral for & forsta hvorfor mobilbruk i
parforhold kan vare sd ladet. Den samme teknologien som gjor det mulig & holde kontakt,
dele opplevelser og koordinere hverdagen, kan ogsa fungere som et forstyrrende element i den
fysiske samhandlingen mellom partnere. I mote med denne ambivalensen forhandler par over
tid frem egne normer for hva som er akseptabel mobilbruk i parforholdet. Ofte er disse
normene en blanding av deskriptive og injunktive normer (Bicchieri, 2017), altsd bade av hva

andre faktisk gjor og av hva som anses som riktig oppforsel.

Denne bakgrunnsforstaelsen er serlig relevant for studiet av partner-phubbing. Phubbing
oppstér ikke i et vakuum. Den forutsetter at telefonen er sa naturlig og integrert i hverdagen at
den forventes & veare tilgjengelig hele tiden. Domestiseringsteorien gjor det dermed mulig 4 se
partner-phubbing som mer enn et individuelt problem eller en darlig vane. Phubbing springer
ut av en bredere kulturell og sosial prosess der teknologien gradvis har blitt vevd inn i alle

aspekter av livet, ogsa i parforholdets mest intime rom.
2.2 Teknoferens

McDaniel og Coyne (2016) beskriver teknoferens som teknologi, og sarlig smarttelefoner,
som forstyrrer eller avbryter sosial samhandling i neare relasjoner. Slike forstyrrelser kan
fremsta som trivielle enkeltvis, men de kan likevel ha en kumulativ effekt pa opplevelsen av
narhet og samhold i et forhold. Det viktige analytiske poenget er at teknoferens i mindre grad
handler om mengden tid som brukes pé teknologi, og mer om hvordan og nar teknologien
brukes (McDaniel & Coyne, 2016). Begrepet omfatter situasjoner der digitale medier griper
inn 1 samveer, slik som ndr en samtale avbrytes fordi telefonen varsler, eller nér partneren

vender oppmerksomheten mot skjermen midt i et felles oyeblikk. I slike situasjoner kan
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mobiltelefonen fungere som en «tredje part» i relasjonen og konkurrere om oppmerksomheten

mellom partnere (Roberts & David, 2016).

McDaniel og Coyne (2016) gjennomfoerte en studie blant 143 gifte eller samboende kvinner
og fant at 70 prosent rapporterte at teknologi forstyrret deres interaksjoner med partneren i en
eller annen grad. Forstyrrelsene var assosiert med ekt konflikt rundt teknologibruk, lavere
relasjonstilfredshet, hoyere nivaer av depressive symptomer og redusert livstilfredshet. Det er
verdt & merke seg at disse sammenhengene holdt seg signifikante selv etter kontroll for
generell relasjonstilfredshet, depresjon og tilknytningstrygghet. I en oppfelgende
dagbokstudie fant McDaniel og Drouin (2015) at pa dager der deltakerne rapporterte mer
teknoferens enn vanlig, opplevde de ogsa mer konflikt rundt teknologibruk, lavere kvalitet pa

ansikt-til-ansikt-interaksjoner og mer negativ stemning.

Det er videre viktig & understreke at teknoferens ikke er et fenomen som kun rammer par der
den ene partneren har problematisk mobilbruk. Tvert imot oppstar det i den helt alminnelige,
hverdagslige bruken av teknologi som de fleste par opplever. Det er nettopp denne
normaliteten som gjor teknoferens til et utbredt og potensielt betydningsfullt fenomen for
relasjonskvalitet. Dette poenget er sentralt for tolkningen av materialet i denne studien, fordi
det indikerer at ogsa beskjedne phubbing-episoder kan akkumuleres til relasjonelt

meningsfulle menstre.

Forskningen pa teknoferens har ogsa avdekket at fenomenet henger sammen med flere
mekanismer som kan forklare dets relasjonelle pdvirkningskraft. McDaniel & Coyne (2016)
viser at teknoferens sarlig pavirker sma, hverdagslige interaksjoner som ofte har sterst
betydning for opplevelsen av relasjonell kvalitet. Det er ikke nedvendigvis de store,
dramatiske avbrytelsene som skader forholdet mest, men summen av smé momenter der
oppmerksomheten flyttes fra partneren til skjermen. Denne summen kan over tid bygge seg
opp til en opplevelse av kronisk utilgjengelighet, selv om hver enkelt episode ville vaert

ubetydelig isolert sett.

McDaniel (2025) har videre dokumentert gjennom objektive mélinger av telefonbruk at
deltakere i parforhold ofte underrapporterer hvor mye tid de tilbringer pa telefonen i
partnerens n&rver. Dette indikerer at det kan vaere et systematisk gap mellom den
selvopplevde og den faktiske mobilbruken, og at dette gapet i seg selv kan vere kilde til
relasjonell uoverensstemmelse. For den fornermede part kan opplevelsen av at partneren

bruker mobilen mer enn han eller hun selv erkjenner, bidra til en folelse av & ikke bli tatt pa
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alvor nér problemet adresseres. Dette er et empirisk funn som har direkte relevans for

forskningsspersmaél 3 i denne studien.

Teknoferens-perspektivet er ogsé relevant fordi det dpner for en analytisk distinksjon mellom
ulike former for samtidig mobilbruk. Det er forskjell pd den passive bruken der telefonen
ligger pd bordet og av og til vekkes til live av varsler, den aktive scrollebruken der personen
er fysisk til stede men mentalt fraveerende, og den koblende bruken der telefonen brukes som
ressurs i felles aktiviteter eller samtaler. Disse formene har fundamentalt ulike relasjonelle
implikasjoner, og kan ikke uten videre samles under samme paraply (Frackowiak et al., 2023).

Denne nyanseringen vil bli relevant bade i analysen og i dreftingen.
2.3 Phubbing som begrep og fenomen

2.3.1 Begrepets opprinnelse og normativitet

Begrepet phubbing ble skapt i mai 2012 av reklamebyrdet McCann Australia som del av en
kampanje ved University of Sydney for & bevisstgjere problemet med & ignorere andre til
fordel for telefonen sin (Aagaard, 2019). Fra starten av var phubbing dermed et normativt

begrep som var ment & lansere en kritisk samtale om denne typen atferd.

Den normative karakteren ved begrepet er serlig tydelig ettersom verbet snubbing betyr «a
fornerme noen ved a ikke gi dem oppmerksomhet eller behandle dem som om de ikke er
viktige» (Cambridge Dictionary, u.4.; jf. Chotpitayasunondh & Douglas, 2018). A kalle en
annens telefonbruk for phubbing er derfor ikke en neytral beskrivelse, men en normativ
vurdering av uensket eller potensielt forneermende atferd (Aagaard, 2019). Det synes likevel &
vare bred enighet om at phubbing involverer tre kjerneelementer, nemlig bruk av
mobiltelefon, en sosial setting med fysisk tilstedevaerende personer, og en bruksmate som
skaper opplevd forstyrrelse eller neglisjering. Denne presiseringen er viktig for studien fordi
den skiller phubbing fra all bruk av telefon i samveer, og forankrer fenomenet i opplevelsen av

forstyrrelse snarere enn i en bestemt mengde skjermtid.
2.3.2 Maling av phubbing

I takt med den ekende forskningsinteressen for phubbing har det blitt utviklet flere skalaer for
a male fenomenet. Roberts og David (2016) utviklet den forste skalaen for partner-phubbing
(Pphubbing Scale), som bestar av ni ledd som maler graden av partner-phubbing i romantiske

relasjoner. Eksempler pé ledd inkluderer «Partneren min plasserer mobiltelefonen sin slik at
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han eller hun kan se den mens vi er sammen» og «Partneren min sjekker mobiltelefonen sin
midt i en samtale med megy. Skalaen har vist god reliabilitet og validitet pé tvers av flere

studier.

Chotpitayasunondh og Douglas (2018) utviklet mer generelle skalaer som Generic Scale of
Phubbing (GSP) for 4 male egen phubbing-atferd, og Generic Scale of Being Phubbed
(GSBP) for 4 male opplevelsen av a bli phubbet. Disse skalaene fanger bredere aspekter ved
phubbing, inkludert nomofobi (frykt for & vaere uten mobiltelefon), interpersonlig konflikt,
selvforsterkende mobilbruk og telefonens avhengighetsfremmende egenskaper. Selv om
denne studien ikke benytter slike skalaer direkte, gir kjennskap til dem en nyttig forstaelse av

hvilke dimensjoner forskningsfeltet har funnet det meningsfullt & male.
2.3.3 Phubbing i sosiale interaksjoner

Forskning pd phubbing i mer generelle sosiale kontekster har dokumentert flere negative
konsekvenser. Chotpitayasunondh og Douglas (2018) gjennomferte eksperimentelle studier
som viste at deltakere som ble phubbet under en samtale rapporterte lavere kvalitet pa
kommunikasjonen, lavere tilfredshet med relasjonen og mer negative folelser enn de som ikke
ble phubbet. Tidlige studier har ogsé vist at mobiltelefonens blotte tilstedevarelse, selv uten
aktiv bruk, kunne pavirke opplevelsen av samtalen negativt (Przybylski & Weinstein, 2012).
Przybylski og Weinstein (2012) fant at deltakere som forte en samtale med en synlig
mobiltelefon pa bordet, rapporterte lavere kvalitet pa samtalen og mindre opplevd narhet enn
deltakere uten telefon synlig. En senere todelt metaanalyse av Courtright og Caplan (2020) ga
imidlertid et mer nyansert bilde. Mens delanalysen av 37 studier av aktiv phubbing bekreftet
en tydelig negativ effekt pd partnerens oppfatning av samtalen, fant delanalysen av seks
studier av «mere presence»-effekten ingen stotte for at mobilens blotte tilstedevarelse i seg
selv har en negativ effekt. Disse funnene tyder uansett pa at det forst og fremst er bruken av
telefonen, snarere enn dens fysiske tilstedeverelse, som signaliserer noe om brukerens

oppmerksomhetsprioriteringer (Courtright & Caplan, 2020).
2.4 Partner-phubbing

Dagens tilgjengelighet og bruk av mobiltelefoner gjor partner-phubbing nesten uunngéelig i
moderne romantiske forhold. McDaniel og Coyne (2016) fant at 70 prosent av kvinner i
romantiske forhold rapporterte at mobiltelefoner «noen ganger», «ofte», «veldig ofte» eller

«hele tiden» forstyrret deres interaksjoner med partneren. Nyere forskning bekrefter at
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partner-phubbing har blitt en utbredt opplevelse som bergrer et flertall av par i ulik grad (Ni et
al., 2025). En studie av Schokkenbroek et al. (2022, referert i McDaniel et al., 2025) fant at 93
prosent av kvinner og 89 prosent av menn rapporterte at partneren hadde viet oppmerksomhet
til telefonen sin pa deres bekostning minst én gang de siste to ukene. Disse tallene gir studien
en nyttig kontekstuell forankring og indikerer at fenomenet ikke er marginalt, men derimot

strukturelt utbredt i moderne parforhold.
2.4.1 Konsekvenser av partner-phubbing

Forskning viser at partner-phubbing har omfattende konsekvenser for bade relasjonen og den
enkeltes velveere. En metaanalyse av Ni et al. (2025), som syntetiserer data fra 52 studier med
til sammen 19 698 deltakere, dokumenterer flere hovedfunn. Relasjonelt synes partner-
phubbing & henge sammen med redusert relasjonstilfredshet, lavere ekteskapelig kvalitet
(seerlig for yngre par og kvinner), redusert intimitet, darligere oppfattet partnerrespons, okt
konflikt, felelser av sjalusi og folelser av eksklusjon. Av faktorene som ble undersekt, hang
medieavhengighet sterkest sammen med phubbing, fulgt av engstelig og unnvikende

tilknytningsstil.

Roberts og David (2016) identifiserte en indirekte vei fra partner-phubbing til depresjon.
Partner-phubbing reduserer relasjonstilfredshet, som igjen reduserer tilfredshet med livet
generelt, hvilket til slutt kan eke risikoen for depressive symptomer. Denne kjedereaksjonen
understreker at konsekvensene av partner-phubbing ikke nedvendigvis begrenser seg til
forholdet, men kan spre seg til den forneermede partens generelle velvare og mentale helse.
Wang et al. (2017) fant dessuten at sammenhengen mellom partner-phubbing og depresjon
var sterkere for par som hadde veert gift i mer enn syv r, noe som gir empirisk stette til
forestillingen om at konsekvensene av phubbing kan akkumuleres over tid. Akkurat dette
tidsperspektivet er svaert relevant for det forste forskningsspersmalet i denne studien, som

sper om endringer i emosjonelle reaksjoner over tid.
2.4.2 Samtidig mobilbruk og relasjonelt vedlikehold

Nyere forskning har utfordret den ensidig negative forstéelsen av mobilbruk i parforhold.
Frackowiak et al. (2023) argumenterer for at co-present mobile phone use, altsd samtidig
mobilbruk i nervaer av partneren, ikke kan vurderes som utelukkende negativt uten at man tar
innholdet og den relasjonelle konteksten i betraktning. I denne oppgaven omtales dette

fenomenet som samtidig mobilbruk. Kelly et al. (2017) fant at mobilbruk som involverte
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deling med partneren, slik som & vise bilder eller videoer, ble vurdert annerledes enn

individuell scrolling som ekskluderte partneren.

Kelly og Miller-Ott (2022) studerte hvordan romantiske partnere integrerer mobiltelefonen i
ansikt-til-ansikt-interaksjoner og identifiserte flere positive bruksmenstre, inkludert det & dele
innhold med partneren som en form for relasjonelt vedlikehold. Informantene i deres studie
beskrev at deling av morsomme memer, artikler og videoer kunne fungere som
samtalestartere og bidra til opplevelsen av felles interesser og humor. Denne forskningen er
viktig for studiens analytiske blikk fordi den nyanserer bildet av mobilbruk i parforhold og

viser at samme teknologi kan fungere badde samlende og splittende avhengig av brukskontekst.
2.4.3 Reaksjoner og gjensidig phubbing

Thomas et al. (2022) gjennomfoerte en dagbokstudie over ti dager for a kartlegge hvordan den
fornermede part reagerer pa opplevd partner-phubbing. P4 dager med mye opplevd phubbing
rapporterte deltakerne lavere relasjonstilfredshet og mer sinne og frustrasjon. Studien
avdekket ogsa at den fornermede part svarte med ulike strategier, blant annet & ignorere
partneren tilbake, uttrykke misnaye eller ganske enkelt vente til partneren var ferdig med
telefonen. Motivasjonene for & gjengjelde phubbing inkluderte kjedsomhet, hevn, behov for

stotte og soken etter bekreftelse.

Denes et al. (2025) har argumentert for at forskning pa partner-phubbing i for stor grad
opererer med dikotomien mellom phubber og forn@rmet part, og at dette overser den utbredte
forekomsten av gjensidig phubbing. I relasjoner der begge parter phubber hverandre, blir den
tradisjonelle analysemodellen utilstrekkelig, og det oppstar behov for & forsta de dyadiske
dynamikkene som opprettholder eller forsterker mensteret. Dette er et sentralt analytisk spor

som vil bli fulgt opp 1 analysen i kapittel 4.
2.5 Oppsummering av tidligere forskning

Den akademiske forskningen pd phubbing har vokst raskt siden Roberts og David publiserte
sin forste studie 1 2016. Litteraturen kan oppsummeres langs fem hovedlinjer som er s&rlig

relevante for denne studien.

For det forste har kvantitative studier konsistent dokumentert at partner-phubbing er negativt
assosiert med relasjonstilfredshet, relasjonskvalitet og individuell velvaere (Ni et al., 2025).

Disse sammenhengene er replisert pad tvers av ulike kulturer, aldersgrupper og relasjonstyper.
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For det andre har forskningen identifisert flere medierende mekanismer som kan forklare
hvorfor partner-phubbing pévirker relasjoner negativt. Disse inkluderer opplevd relasjonell
nedvurdering (Roberts & David, 2022), konflikt rundt mobilbruk (Roberts & David, 2016),
opplevd sosial eksklusjon (Beukeboom & Pollmann, 2021) og redusert oppfattet
partnerrespons (Frackowiak et al., 2023).

Videre har forskningen ogsé identifisert modererende variabler som pévirker styrken av
sammenhengen mellom phubbing og relasjonelle konsekvenser. Disse inkluderer blant annet
opplevd intensjonalitet (Roberts & David, 2022), relasjonsvarighet (Wang et al., 2017) og den

fornermede parts belenningsverdi i relasjonen (Caplan & Courtright, 2023).

Det er et pafallende fraveer av kvalitative studier som utforsker subjektive opplevelser av
partner-phubbing i dybden. Aagaard (2019) har gjennomfert en kvalitativ studie av generell
phubbing med fokus pa det han kaller «digital akrasi», altsa det & bruke mobiltelefonen selv
om man vet at det er uegnsket. Aagaard et al. (2021) har utforsket hermeneutiske aspekter ved
skjermtid gjennom kvalitative casestudier. Utover dette er den kvalitative forskningen pa
feltet begrenset, noe som gir denne studien en plass i kunnskapsfeltet. Videre vil jeg

presentere og gé i dybden pa oppgavens teoretiske rammeverk.
2.6 Allergiteorien (Social Allergy Theory)

Teorien om sosiale allergier, social allergy theory, ble opprinnelig utviklet av Cunningham,
Barbee og Druen (1997), og senere videreutviklet av Cunningham, Shamblen, Barbee og Ault
(2005). Den forsegker & forklare et fenomen som mange opplever, men som har vert lite
utforsket i relasjonsforskningen, nemlig at sma, gjentakende handlinger hos en nar person
kan utlese stadig sterkere negative emosjonelle reaksjoner over tid (Cunningham et al., 2005).
Teorien tilbyr dermed et serlig nyttig rammeverk for & forsta hvordan gjentatt partner-
phubbing kan undergrave relasjonstilfredshet over tid (Roberts & David, 2022). Teorien er
valgt som hovedperspektiv fordi den gir direkte analytisk tilgang til de tre

forskningsspersmélene.

Et sosialt allergen er den spesifikke atferden som utleser reaksjonen, og defineres som
«irriterende atferd fra andre som gker i irritasjon som resultat av gjentakelse og attribusjon om
dem» (Cunningham et al., 2005, s. 274). Analogien til medisinske allergier er sentral i teorien.
Slik gjentatt eksponering for et stoff kan utlese en allergisk reaksjon i kroppen, kan gjentatt

eksponering for visse atferdsmeonstre utlose en emosjonell hypersensitivitet hos den
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eksponerte. Ved forste gangs eksponering kan en partners fiksering pd smarttelefonen kanskje
kun skape mild irritasjon. Med gjentatt eksponering kan imidlertid den samme atferden utlese

en stadig mer negativ emosjonell reaksjon (Roberts & David, 2022).

Dette fenomenet kalles gjentakelsessensitivisering, og er sentralt for & forsta hvorfor phubbing
kan bli mer problematisk over tid. Det er ikke den enkelte handlingen i seg selv som er
problematisk, men den akkumulerte effekten av at den gjentas. Sosiale allergier produserer
ofte mer intense negative reaksjoner jo lenger forholdet varer (Cunningham et al., 2005). I
tillegg diskuterer par sjelden slike sosiale allergener med hverandre (O'Connor, 2011), noe
som kan forsterke den negative effekten over tid. Roberts og David (2022) har anvendt teorien
spesifikt pa partner-phubbing, og argumenterer for at smaskala-fenomener som mobilbruk i
partners narvar fungerer som typiske sosiale allergener i moderne parforhold. De peker pé at
det er nettopp den hverdagslige, repetitive karakteren ved mobilbruk som gjer den sa velegnet

til & utlese den sensitiviseringsmekanismen teorien beskriver.
2.6.1 Fremveksten av sosial allergi 1 romantiske relasjoner

Cunningham et al. (2005) peker pa to samvirkende prosesser som bidrar til fremveksten av
sosiale allergier i romantiske relasjoner. Den forste er en reduksjon i lidenskap og romantisk
idealisering etter hvert som forholdet utvikler seg. I begynnelsen av et romantisk forhold kan
mange irriterende atferdsmenstre overses eller til og med oppleves som sjarmerende
eksentriske trekk, fordi den romantiske forelskelsen farger tolkningen av partnerens atferd i et
positivt lys (Cunningham et al., 2005). Etter hvert som lidenskapen avtar, er det mindre som

demper mot den irritasjonen som utlgses av partnerens atferd (Roberts & David, 2022).

Den andre prosessen er det Cunningham et al. (2005, s. 275) kaller «deromantization». Etter
hvert som et forhold modnes, legger begge parter mindre innsats i & gjere et godt inntrykk pa
hverandre. I de tidlige fasene av forholdet vil mange tilpasse atferden sin for & fremsta pa sitt
beste, men over tid faller denne fasaden, og partnere kan bli eksponert for atferd de ikke
tidligere har sett. Et eksempel som er direkte relevant for denne studien, er at en persons
overdrevne mobilbruk i de tidlige fasene av et forhold kan tolkes som et tegn pa popularitet
eller utadvendthet. Etter hvert som forholdet varer og den romantiske idealiseringen avtar, kan
den samme atferden tolkes som egoisme eller manglende interesse for partneren, og utvikle

seg til en sosial allergi.
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2.6.2 Fire kategorier av sosiale allergener

Cunningham et al. (1997, 2005) utviklet en typologi som klassifiserer sosiale allergener basert
pa to dimensjoner, nemlig opplevd intensjonalitet, om atferden oppfattes som forsettlig eller
utilsiktet, og personlig rettethet, om atferden oppfattes som personlig rettet mot individet eller

ikke. Dette skaper fire kategorier av sosiale allergener.

Pdtrengende oppforsel (intrusive behaviors) er atferd som oppfattes som bdde intensjonell og
personlig rettet, slik som dominerende atferd, hyppig kritikk, kontrollerende oppfersel eller
aggressiv kommunikasjon. Hensynslose handlinger (inconsiderate acts) er atferd som ikke
oppfattes som intensjonell, men som likevel oppleves som personlig rettet. Eksempler er det &
insistere pd a vare i fokus, ikke sperre om andres meninger eller slose med andres tid.
Normbrudd (norm violations) er atferd som oppfattes som intensjonell, men ikke personlig
rettet, slik som & ikke si takk, overdreven drikking eller flarting nér det er upassende. Uhaflige
vaner (uncouth habits) er atferd som verken oppfattes som intensjonell eller personlig rettet,

slik som eksempelvis dérlige hygienevaner eller raping (Cunningham et al., 2005).

Hvordan et sosialt allergen tolkes av den bererte parten er avgjerende for hvilken effekt
atferden har pa forholdet. Atferd som oppfattes som bade intensjonell og personlig rettet
ventes 4 vaere mer skadelig for relasjonen enn atferd som oppfattes som utilsiktet og

upersonlig (Vangelisti et al., 2005).
2.6.3 Partner-phubbing som sosialt allergen

Hvilken kategori passer partner-phubbing best 1? Som Roberts og David (2022) papeker, kan
partner-phubbing potensielt plasseres i alle fire kategorier avhengig av den fornarmede parts
tolkning. Phubbing kan ses som et normbrudd dersom det oppfattes som et bevisst valg som
bryter sosiale konvensjoner. Det kan ses som en uheflig vane dersom det oppfattes som en
automatisk, vanemessig handling uten ondsinnet hensikt. Det kan ses som en hensynsles
handling dersom det oppfattes som ubevisst, men likevel personlig rettet fordi den
fornermede foler seg oversett. Det kan til og med ses som patrengende oppfersel dersom det

tolkes som en bevisst avvisning.

Empiriske studier viser at flertallet av mennesker ikke oppfatter partner-phubbing som
personlig rettet. Roberts og David (2022) fant at 75 prosent av voksne og 82 prosent av
studenter klassifiserte partner-phubbing som uheflige vaner, altsa atferd som verken er

intensjonell eller personlig rettet. 20 prosent av voksne og 16 prosent av studenter klassifiserte
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det som normbrudd, altsa intensjonelt, men ikke personlig rettet. Bare et lite mindretall
oppfattet phubbing som personlig rettet. Dette empiriske bildet er et viktig referansepunkt for
analysen i denne studien, og vil bli undersegkt opp mot informantenes egne klassifiseringer i

kapittel 4.
2.6.4 Opplevd relasjonell nedvurdering som mediator

Et sentralt bidrag fra allergiteorien er forstaelsen av hvordan phubbing pavirker
relasjonstilfredshet. Forskning viser at forholdet mellom partner-phubbing og
relasjonstilfredshet medieres av opplevd relasjonell nedvurdering (Roberts & David, 2022;
Vangelisti et al., 2005). Begrepet refererer til den graden den krenkede parten foler at

partneren ikke verdsetter dem eller forholdet.

Vangelisti et al. (2005) undersgkte de opplevde arsakene til sarende folelser i en studie av 288
studenter. Gjennom induktiv analyse identifiserte forskerne relasjonell nedvurdering som en
nekkelfaktor. Respondentene beskrev sarende opplevelser der de folte at den andre personen
ikke betraktet forholdet som verdifullt eller viktig. Disse funnene tyder pé at sosiale allergener
som partner-phubbing kan fore til at den bererte parten opplever at partneren devaluerer dem
og forholdet. Empirisk stette for denne medieringsmodellen kommer fra Roberts og David
(2022), som fant at partner-phubbing var positivt assosiert med opplevd relasjonell

nedvurdering, som igjen var negativt assosiert med relasjonstilfredshet.
2.6.5 Intensjonalitet som moderator

Ikke alle opplever partner-phubbing likt, og effekten av phubbing pd opplevd relasjonell
nedvurdering og relasjonstilfredshet modereres av opplevd intensjonalitet. Vangelisti og
Young (2000) fant at nar en sarende kommentar ble sett pa som intensjonell, skapte det en
storre folelse av sosial distanse mellom partnerne enn ndr kommentaren ikke ble sett pd som
intensjonell. Videre rapporterte de som s& den sarende kommentaren som intensjonell lavere

nivaer av relasjonstilfredshet og folte seg mindre nar den krenkende parten.

Roberts og David (2022) testet om intensjonalitet modererte forholdet mellom partner-
phubbing og opplevd relasjonell nedvurdering. Resultatene viste at nar opplevd intensjonalitet
var hey, var partner-phubbing assosiert med hoyere nivaer av opplevd relasjonell
nedvurdering og lavere relasjonstilfredshet. Nér intensjonalitet var lav, var sammenhengen
fortsatt signifikant, men svakere. Dette indikerer at tolkningen av partnerens motivasjon

spiller en kritisk rolle i hvordan phubbing pavirker forholdet. Miller og Reznik (2009) fant
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tilsvarende meonstre i en arbeidskontekst, der oppfatninger av intensjonalitet og personlig
rettethet var assosiert med felelser av sinne, hyppigere konfrontasjon og relasjonelle skader.
Selv om dette gjelder arbeidsrelasjoner, gir funnene stotte for intensjonalitetens betydning

ogsa 1 nare relasjoner.
2.6.6 Hva kan allergiteorien hjelpe meg med & finne ut?

For a oppsummere sa tilbyr allergiteorien flere innsikter som er direkte relevante for studiens
forskningsspersmaél. For det forste gir teorien et tidsperspektiv som forklarer hvorfor
phubbing kan bli mer problematisk over tid gjennom mekanismen om
gjentakelsessensitivisering. Det som starter som mild irritasjon kan eskalere til alvorlig
relasjonell misnaye. Dette er direkte koblet til forskningsspersmal 1. For det andre
anerkjenner teorien at samme atferd kan tolkes ulikt av forskjellige individer, avhengig av
deres oppfatning av intensjonalitet og personlig rettethet. Dette er koblet til
forskningsspersmal 2 om attribusjon og verdsettelse. For det tredje gir teorien en klar
forklaring pa hvordan phubbing undergraver relasjonstilfredshet, ved a identifisere opplevd
relasjonell nedvurdering som mediator. Til sist peker teorien pa den underliggende
dynamikken der en partners irriterende vaner sjelden diskuteres apent, noe som gjor at de
akkumuleres snarere enn loses. Denne innsikten er direkte koblet til forskningsspersmal 3 om

strategier og tilpasninger (Cunningham et al., 2005).

2.7 Tilknytningsteori og kommunikasjonskompetanse som

komplementare perspektiver

Selv om allergiteorien utgjer oppgavens analytiske hovedperspektiv, er det grunn til & ogsa
gjore rede for tilknytningsteorien som et komplementeert rammeverk. Tilknytningsteorien
bidrar med et perspektiv som forklarer hvorfor enkelte personer reagerer sterkere enn andre pa
partnerens phubbing, og hvorfor phubbing kan oppleves som serlig truende i visse
relasjonelle konstellasjoner. Selv om tilknytning ikke er en sentral analyseramme for denne

studien, kommenteres den der materialet selv apner for slike tolkninger.

2.7.1 Tilknytningsteori
Tilknytningsteorien har sine rotter i Bowlbys (1969, 1973) arbeid om hvordan tidlige

omsorgsrelasjoner former indre arbeidsmodeller for senere relasjoner. Hazan og Shaver

(1987) overforte teorien til romantiske relasjoner og foreslo at voksne tilknytningsstiler kan
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klassifiseres langs to grunnleggende dimensjoner. Den forste dimensjonen er
tilknytningsangst, som handler om i hvilken grad personen frykter & bli forlatt eller avvist av
partneren. Den andre dimensjonen er tilknytningsunnvikelse, som handler om i hvilken grad

personen er ukomfortabel med narhet og avhengighet av partneren.

Empiriske studier har koblet tilknytningsstil til hvordan partner-phubbing oppleves. Roberts
og David (2016) fant at personer med hoy tilknytningsangst rapporterte sterkere konflikter
knyttet til partnerens mobilbruk enn personer med trygg tilknytning. Broning og Wartberg
(2022) fant tilsvarende at tilknytningsangst var positivt assosiert med opplevd partner-
phubbing, noe som indikerer at engstelig tilknyttede personer kan vare mer sensitive for
signaler om at partneren ikke er emosjonelt tilgjengelig. Ni et al. (2025) sin metaanalyse
bekrefter bade tilknytningsangst og tilknytningsunnvikelse som signifikante korrelater til
partner-phubbing.

Den teoretiske mekanismen synes a vare at partner-phubbing aktiverer det
tilknytningssystemet beskriver som signaler om utilgjengelighet. For en person med trygg
tilknytning kan partnerens midlertidige fokusskifte til telefonen tolkes som en uskyldig
avbrytelse uten dypere mening. For en person med engstelig tilknytning kan den samme
atferden trigge en bekymring for at partneren er i ferd med & trekke seg unna emosjonelt. P4
denne maten kan tilknytningsteorien forklare hvorfor det er en sa stor variasjon i hvordan

informantene i kvalitative studier beskriver sine reaksjoner pa phubbing.

For denne studien er tilknytningsteorien sarlig relevant som en bakgrunnsforstaelse av
hvorfor enkelte par opplever phubbing som mer belastende enn andre. Selv om materialet
ikke inneholder eksplisitte méalinger av tilknytningsstil, vil flere av informantenes beskrivelser
av sarbarhet og sensitivitet kunne forstés i et tilknytningsperspektiv der dette er relevant. Det
er likevel viktig 4 understreke at tilknytning ikke alene kan forklare variasjonen i materialet,
og at relasjonelle, kontekstuelle og kommunikative faktorer er minst like viktige for & forsta

fenomenet 1 sin fulle bredde.

2.7.2 Kommunikasjonskompetanse

Pa samme mate som tilknytningsteorien belyser den individuelle og emosjonelle dimensjonen
ved partner-phubbing, finnes det en relasjonell og ferdighetsorientert dimensjon som best
forstas gjennom kommunikasjonsteoretiske begreper. Av disse er
kommunikasjonskompetanse, slik det er utviklet av Spitzberg og Cupach (1984; Spitzberg,

2015), serlig velegnet. Begrepet betegner evnen til & kommunisere pa en mate som er bade
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effektiv og passende, og hviler pé tre komponenter: kunnskap om hva som passer a si i en gitt
situasjon, ferdighet til faktisk & si det pd en hensiktsmessig méte, og motivasjon til & gé inn i

samtalen ogsd nar den er ubehagelig.

I parforholdskontekst er begrepet videreutviklet gjennom forskning pa relasjonelle
kommunikasjonsmenstre. Gottman og Silver (1999) skiller mellom konstruktive og
destruktive méter 4 ta opp problemer pa, og peker s@rlig pa evnen til & uttrykke behov uten &
angripe, lytte aktivt og reparere brudd som sentrale ferdigheter. Felles for disse perspektivene
er at kommunikasjonskompetanse ikke bare handler om at parene snakker sammen, men om
kvaliteten pd det som blir formidlet, og om hvorvidt samtalen handteres pd en méte som

ivaretar bade den enkeltes behov og selve relasjonen.

Empiriske studier har dokumentert at kommunikasjon er en sentral mekanisme i
sammenhengen mellom partner-phubbing og relasjonstilfredshet. Caplan og Courtright (2023)
viser at kommunikasjonskvalitet modererer hvordan phubbing pavirker tilfredsheten i
forholdet. Kiligarslan og Parmaksiz (2023) finner at effektive kommunikasjonsferdigheter
medierer sammenhengen mellom phubbing-tendenser og ekteskapelig tilfredshet, slik at par
med hoyere kommunikasjonskompetanse opplever mindre negative effekter av phubbing.
Kelly et al. (2022) har kartlagt hvilke kommunikative responser partnere bruker nér de blir
phubbet, og finner at den opplevde effekten avhenger like mye av hvordan den andre parten
reagerer pa responsen som av selve responsen. Til sammen tyder disse studiene pé at det ikke

holder & snakke om mobilbruken, det avgjerende er hvordan det gjores.

Den teoretiske mekanismen synes a vaere at kommunikasjonskompetanse fungerer som en
modererende ressurs i selve allergiseringssyklusen. Der allergiteorien forklarer hvordan
gjentatt phubbing bygger seg opp til en relasjonell belastning gjennom mekanismen om
gjentakelsessensitivisering, kan kommunikasjonskompetanse bidra til & forklare hvorfor
enkelte par evner & bryte denne dynamikken mens andre forblir fanget i den, ogsa nar begge

parter er bevisste pd problemet.
2.8 Phubbing i en norsk og skandinavisk kontekst

En analytisk dimensjon som er underrepresentert i den eksisterende forskningslitteraturen, er
hvordan partner-phubbing erfares i en spesifikt norsk eller skandinavisk kontekst. Det meste

av den publiserte forskningen er gjennomfort i andre land og har vart dominert av
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kvantitative sperreskjemastudier. Den norske konteksten er likevel av flere grunner saregen

og analytisk interessant.

Som nevnt kort innledningsvis, er Norge et land som har heyt bruk av smarttelefoner (SSB,
2022). Dette gjor den norske konteksten til et empirisk relevant studieobjekt for fenomener
som forutsetter hoy teknologisk integrasjon i hverdagen. Samtidig har det norske samfunnet
visse parforholdsidealer, hvor det stort sett forventes at begge parter bidrar bade 1
hjemmesfaren og i yrkeslivet, noe som skaper et bestemt forhandlingsrom for hvilke

forventninger som rettes mot partneren (Kitterod & Rensen, 2012).

Det norske samfunnet er ogsa preget av et kulturelt ideal om &pen kommunikasjon i naere
relasjoner, der konflikt i prinsippet skal kunne adresseres direkte og uten tabu (Aarseth, 2011;
Madsen, 2017). Likevel er det en empirisk spenning mellom denne idealnormen og faktisk
praksis, serlig ndr det gjelder smé, gjentakende hverdagslige irritasjoner som sjelden vurderes
som alvorlige nok til & gjeres til samtaletema (Roberts & David, 2022). Partner-phubbing
faller nettopp i denne kategorien av lavterskelfenomener som lett akkumuleres uten 4 bli

adressert.

I tillegg er Norge preget av en bestemt arbeidslivskultur der digital tilgjengelighet i gkende
grad forventes ogsa utenfor arbeidstid (Aalen & Iversen, 2021). Mange yrkesgrupper opplever
at grensen mellom arbeid og fritid forskyves som folge av smarttelefonens og e-postens
tilstedevarelse i alle livets sfeerer (Statens arbeidsmiljeinstitutt, 2024). Dette er en strukturell
faktor som har direkte relevans for forskningsspersmal 2, ettersom yrkesrelatert mobilbruk i
parforholdet ofte attribueres til ytre nedvendighet og dermed legitimeres pa en annen méte

enn ren fritidsbruk (Ling, 2012).

Den begrensede norske forskningen pa phubbing i parforhold gjer det utfordrende a sette
studiens funn 1 direkte dialog med tilsvarende studier i Norge. Samtidig betyr dette at studien
har et selvstendig empirisk bidrag a gi, ved 4 undersoke fenomenet i en geografisk og
kulturell kontekst som tidligere har veaert lite utforsket. Funnene i analysekapittelet vil derfor
bli vurdert bade i lys av den internasjonale forskningslitteraturen og i lys av de spesifikke

kulturelle og strukturelle trekkene ved den norske konteksten.
2.9 Kritiske perspektiver pa det teoretiske rammeverket

Selv om det teoretiske rammeverket som er presentert i dette kapittelet, gir et godt grunnlag

for & analysere partner-phubbing, er det grunn til & reflektere kort over noen begrensninger og
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kritiske perspektiver. Dette gjores for & veere dpen om de teoretiske valgene og for 4 sette

leseren i stand til & gjore en selvstendig vurdering.

For det forste har allergiteorien, som er valgt som hovedperspektiv, en tydelig forankring i en
vestlig psykologisk tradisjon der individet og dets emosjonelle responser star i sentrum. Dette
gir en analytisk fokusering som er nyttig for studiens formal, men som samtidig kan sté i fare
for & nedtone strukturelle og kulturelle dimensjoner ved fenomenet. Allergiteorien forklarer
godt den interpersonlige dynamikken mellom to individer i et parforhold, men er mindre
egnet til & fange de bredere samfunnsmessige strommene som former hva som overhodet kan
oppleves som en sosial allergi. Denne begrensningen er forsekt kompensert ved a trekke inn
domestiseringsteori og ved & behandle den norske konteksten som en strukturell ramme for

analysen.

For det andre er teknoferens-begrepet, slik det er utviklet av McDaniel og Coyne (2016),
preget av en relativt deterministisk forstdelse av teknologi som forstyrrende. Begrepet
plasserer teknologien som inntrenger i den sosiale relasjonen, og forutsetter at den ideelle
relasjonelle situasjonen er uten teknologisk medvirkning. Dette er en mulig posisjon, men den
er ikke uten problemer. Som materialet i denne studien vil vise, kan teknologien ogsé fungere
som et medium for tilknytning og felles glede. En for ensidig deterministisk forstaelse
risikerer dermed & miste denne nyansen og a fremstille teknologi som mer entydig negativ enn

den faktisk fremtrer i parenes hverdag.

For det tredje er det teoretiske rammeverket samlet sett orientert mot fenomenets negative
konsekvenser, og har ferre analytiske verktey for & belyse hvordan teknologi kan styrke
parforhold. Dette er et felt der forskningslitteraturen er i en oppdagelsesfase, og denne studien
plasserer seg i dialog med arbeider som seker & nyansere bildet (Frackowiak et al., 2023;
Kelly et al., 2017). Hvor de empiriske dataene gir grunnlag for det, vil analysen ogsé lofte
frem den positive eller ambivalente rollen mobilteknologien spiller i parforholdet, slik at

studien ikke reproduserer en for ensidig negativ fremstilling.

Avslutningsvis ma det erkjennes at allergiteorien opprinnelig ble utviklet for & forsta sosiale
allergier i bred forstand, og ikke spesifikt for digital teknologi. Dette inneberer at noen av
teoriens mekanismer, slik som gjentakelsessensitivisering og opplevd relasjonell
nedvurdering, kanskje mé modifiseres nar den anvendes pé et fenomen som partner-phubbing,

der den allergiske atferden er mediert av en bestemt teknologi med egne brukspsykologiske
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egenskaper. Denne studien tar denne mulige modifiseringen alvorlig og foreslar i analysen og

diskusjonen flere konkrete utvidelser av teorien som materialet gir grunn til & vurdere.
2.10 Teoretisk oppsummering og analytisk tilneerming

Det teoretiske rammeverket som er presentert gir et sammensatt grunnlag for & analysere
informantenes erfaringer med partner-phubbing. Domestiseringsteori forklarer hvordan
smarttelefonen har blitt sd integrert i hverdagen at den naturlig folger med inn i intime
situasjoner. Begrepene teknoferens og phubbing gir et vokabular for & beskrive og forstd de
konkrete forstyrrelsene som oppstér. Allergiteorien, som utgjer det primare analytiske
verktayet, tilbyr en ramme for & forstd hvorfor gjentatt phubbing kan bli mer problematisk
over tid, og hvordan individuelle tolkninger av partnerens intensjon pavirker de relasjonelle
konsekvensene. De komplementare teoretiske perspektivene om tilknytning og
kommunikasjonskompetanse tilforer et verdifullt bakteppe for & kunne forstd hvorfor
reaksjoner pa phubbing kan variere mellom enkeltpersoner, og hvorfor noen par evner a
héndtere phubbingen konstruktivt mens andre forblir fanget i destruktive eller resignerende

monstre.

I analysen vil rammeverket brukes til & undersoke informantenes beskrivelser av emosjonelle
reaksjoner pa partner-phubbing, hvordan de tolker og attribuerer partnerens atferd, og hvilke
strategier de har utviklet for & hdndtere situasjonen. Allergiteorien vil serlig vaere nyttig for a
analysere hvordan informantenes opplevelser har endret seg over tid i forholdet, og hvordan
deres forstdelse av partnerens intensjoner pavirker de emosjonelle og relasjonelle
konsekvensene av phubbing. Domestiseringsteorien vil gi et viktig bakteppe for & forsta den
konteksten phubbing oppstar i, og for & belyse hvordan teknologiens integrasjon i
hverdagslivet former de normene og forventningene informantene bringer med seg inn i

parforholdet. For analysen vil jeg forst redegjore for oppgavens metodiske tilneerminger.
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3. Metode

Dette kapittelet redegjor for studiens metodiske tilneerming og begrunner de valgene som er
tatt underveis. Kapittelets formal er & gi leseren tilstrekkelig innsikt i forskningsprosessen til &
kunne vurdere bade rimeligheten av analysens funn og overferbarheten av disse til andre
kontekster. Kapittelet er bygd opp slik at det forst plasserer studien vitenskapsteoretisk,
deretter beskriver og begrunner forskningsdesign og datainnsamling, for det avsluttes med en
diskusjon av etiske hensyn, forskerens rolle og kvalitetskriterier. En gjennomgéende logikk er
at de metodiske valgene ma forstas i lys av problemstillingen, og at hver av valgene er ment &

bidra til & belyse forskningsspersmalene pa en grundig og troverdig mate.
3.1 Vitenskapsteoretisk posisjonering

Studien er forankret i en fenomenologisk-hermeneutisk tradisjon, som seker a forstd
menneskers levde erfaringer og meningsdannelse (Kvale & Brinkmann, 2015).
Fenomenologien, slik den ble utviklet av Edmund Husserl og senere videreutviklet av Martin
Heidegger og Maurice Merleau-Ponty, handler om & beskrive og forstd verden slik den
fremtrer for det opplevende subjektet (Malterud, 2017; Kvale & Brinkmann, 2015). I denne
studiens kontekst inneberer dette en interesse for hvordan informantene selv opplever og

forstar partner-phubbing i sin hverdag.

Fenomenologien vektlegger forstepersons-perspektivet og den umiddelbare opplevelsen som
utgangspunkt for forstaelse. For Husserl var den fenomenologiske reduksjonen en sentral
metode for & nerme seg fenomenene slik de faktisk fremtrer. Reduksjonen innebzrer a sette 1
parentes de antagelsene man tar for gitt om verden. Heidegger nyanserte denne posisjonen
ved & understreke at vi alltid allerede er kastet inn i en verden av mening, og at fullstendig
parentessetting derfor ikke er mulig. Merleau-Ponty utviklet videre en kroppsliggjort
fenomenologi der opplevelsen forstis som situert og inkarnert. For denne studien innebarer
dette at informantenes beskrivelser av phubbing-erfaringer ses som autentiske uttrykk for
hvordan fenomenet fremtrer i deres hverdagsliv, samtidig som disse erfaringene anerkjennes

som situerte i kroppslige, relasjonelle og kulturelle sammenhenger.

Den hermeneutiske dimensjonen kommer til uttrykk gjennom erkjennelsen av at forstéelse
alltid skjer innenfor en tolkningssammenheng. Som forsker bringer jeg med meg min egen

forforstielse, samtidig som informantenes utsagn ma tolkes i lys av den konteksten de inngér
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i. Gadamer (2010) beskriver dette som en hermeneutisk sirkel, der forstaelsen av delene
pavirker forstdelsen av helheten, og omvendt. I praksis inneberer dette at analyseprosessen er
iterativ, med en kontinuerlig bevegelse mellom enkeltfortellinger og overordnede menstre. Et
konkret eksempel fra denne studien er at min innledende forstaelse av phubbing som primeert
et negativt fenomen ble utfordret gjennom flere informanters beskrivelser av telefonen som et
tilknytningsskapende medium. Disse beskrivelsene tvang meg til & revidere

helhetsforstaelsen, som i sin tur pavirket hvordan jeg leste andre deler av materialet.

Den hermeneutiske sirkelen forutsetter at forforstdelsen ikke skal elimineres, men anerkjennes
og brukes produktivt. Gadamer (2010) argumenterer for at fordommer i Heideggersk forstand
er nedvendige forutsetninger for forstaelse, og at det avgjerende er & vaere bevisst dem og
vare apen for at de kan revideres gjennom metet med materialet. For denne studien betyr det
at min egen erfaring med fenomenet, slik den er beskrevet i innledningskapittelet, ikke ber
usynliggjeres, men reflekteres dpent og brukes som en kilde til fortolkningsmessig sensitivitet

snarere enn som en blokkering for andre perspektiver.

Den fenomenologisk-hermeneutiske posisjonen er valgt fordi den passer godt til studiens
problemstilling, som sper hvordan unge voksne opplever phubbing, og fordi den dpner for a
belyse forskningsspersmélene gjennom informantenes egne ord, perspektiver og tolkninger.
Posisjonen er ogsé egnet til & handtere kompleksiteten i materialet, der forskjellige
informanter beskriver det samme fenomenet pé svart ulike méater. Snarere enn 4 betrakte
denne variasjonen som metodisk utfordring, ses den i et fenomenologisk-hermeneutisk

perspektiv som en empirisk rikdom som kan belyse fenomenets mangefasetterte karakter.

Posisjonen stér i kontrast til en positivistisk eller realistisk vitenskapsteoretisk forankring, der
malet ville veert & avdekke objektive sannheter eller statistisk generaliserbare lovmessigheter.
Det er heller ikke et radikalt sosialkonstruksjonistisk stasted, der virkeligheten reduseres til
diskursive konstruksjoner (jf. Alvesson & Skdldberg, 2018). Den fenomenologisk-
hermeneutiske posisjonen befinner seg snarere i en midtposisjon der informantenes erfaringer
aksepteres som genuine, men anerkjennes som situerte og fortolkbare (Kvale & Brinkmann,
2015). Denne posisjonen er valgt fordi den bade ivaretar respekten for informantenes
autonomi som meningsskapende subjekter og &pner for en analytisk fortolkning som gar

utover det enkelte intervju.

Valget av denne vitenskapsteoretiske posisjoneringen reflekterer oppgavens ambisjon om & gi

stemme til informantenes egne erfaringer og forstaelser, snarere enn 4 teste forhdndsdefinerte
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hypoteser. Samtidig anerkjennes det at disse erfaringene ma fortolkes, og at jeg som forsker

spiller en aktiv rolle i denne fortolkningsprosessen.
3.2 Forskningsdesign

Kvalitativ forskningsmetode er valgt fordi studiens formal er & utforske og forstd hvordan
partner-phubbing oppleves av menneskene som erfarer det. Som Moe og Ytre-Arne (2024, s.
16) papeker, er en metode en fremgangsmate for 4 lase et problem, og valget av metode ber
baseres pd hva som best kan besvare problemstillingen. Mens kvantitative studier av partner-
phubbing har dokumentert statistiske sammenhenger mellom phubbing og ulike
utfallsvariabler, kan en kvalitativ tilnaerming gi innsikt i de subjektive erfaringene, folelsene
og tolkningsprosessene som ligger bak disse tallene. Den kvalitative tilneermingen brukes som
hovedregel i studier hvor man ensker & underseke meninger, holdninger og erfaringer, og er
en effektiv metode for & kartlegge sosiale relasjoner og atferd, slik som dem som forekommer

i et parforhold (Ostbye et al., 2013; Grenness, 2001).

Kvalitative data uttrykkes blant annet med ord, og dpner for & fange opp nyanser, kontekst og
mening pa en mate som kvantitative mal ikke gjor i samme grad (Moe & Ytre-Arne, 2024, s.
20). For a forstd hvordan partner-phubbing pdvirker unge voksnes parforhold, fant jeg det
nedvendig a snakke med dem det faktisk gjelder, og la dem beskrive sine opplevelser med
egne ord. En kvalitativ tilnerming dpner ogsa for fleksibilitet til & folge opp uventede temaer
og perspektiver som dukker opp i samtalene. Det er nettopp slike uventede dimensjoner som
ofte gir analysen ny dybde, og som har veart viktige for utviklingen av temaer i

analysekapittelet.

Datainnsamlingen ble gjennomfert ved hjelp av semistrukturerte dybdeintervjuer. Et intervju
er en mélrettet samtale som gir dyp innsikt i hvordan folk tenker, og som muliggjer forstielse
av motivasjoner og meningsdannelse gjennom informantenes egne ord (Moe & Ytre-Arne,
2024, s. 93). Det semistrukturerte formatet ble valgt fordi det kombinerer planmessighet med
fleksibilitet. Intervjuguiden sikrer at alle sentrale temaer dekkes pa tvers av intervjuene,
samtidig som det er rom for & folge opp informantenes egne refleksjoner og tilpasse
spersmalsrekkefolgen til samtalens naturlige flyt (Kvale & Brinkmann, 2015). For 4 komme
til kjernen i informantenes erfaringer var det viktig a etterstrebe en samtale som tillot
digresjoner og refleksjoner utover den planlagte intervjuguiden. En strukturert og lite fleksibel
intervjutilneerming kunne ha medfert at informantene ble avbrutt unedig og dermed begrenset

dybden i datainnsamlingen. Problemstillingen krever nere og til dels sensitive opplysninger
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fra dem jeg intervjuet, og det var derfor avgjerende & gi dem bade tid og rom uten 4 forstyrre

refleksjonsflyten.

Intervjuene ble gjennomfort som fysiske meter, i perioden januar til mars 2026. Valget av
fysiske fremfor digitale intervjuer er begrunnet i muligheten for & observere informantenes
ansiktsuttrykk, tonefall og andre ikke-verbale signaler. Disse signalene gjor det lettere & fange
opp eventuelle usikkerheter, ubehag eller misforstaelser. Som nevnt ovenfor kan enkelte av
spersmalene oppleves ubehagelige eller personlige, og fysiske meter kan dermed bidra til en
starre opplevd trygghet og dpenhet. Informantene fikk selv velge om de ensket & gjennomfore
intervjuet sammen med partneren sin, eller alene. Dette var viktig for a sikre at informantene
var trygge og komfortable nok til & dele mest mulig informasjon. Enkelte par ensket &
reflektere over spersmalene sammen og opplevde at de kunne komme med mer utfyllende
svar pa denne maten, mens andre ensket & skjerme partneren sin fra potensielt sarende eller
ukomfortable kommentarer. Fordelen med parintervju var at jeg fikk observere pardynamikk
og reaksjoner pa hverandres innspill underveis. Samtidig slapp de som ble intervjuet
individuelt & ta hensyn til partnerens reaksjoner, noe som potensielt &pnet for mer frittalte
tilbakemeldinger. Det mest sentrale var likevel at informantene selv fikk anledning til &

forklare hvordan de best kunne bidra med @rlig innsikt.
3.3 Utvalg og rekruttering

Utvalget i studien er strategisk sammensatt med utgangspunkt i formélet om 4 utforske
erfaringer med partner-phubbing blant unge voksne samboerpar i Norge. Et strategisk utvalg
innebarer at informantene velges ut fra deres relevans for forskningsspersmélene, snarere enn

etter prinsippet om statistisk representativitet (Patton, 2015).
3.3.1 Inklusjonskriterier

For a delta i studien matte informantene oppfylle visse kriterier. De métte vere i alderen 24 til
35 &r og ha bodd sammen med partneren sin i minst seks méineder. Aldersavgrensningen er
valgt fordi denne gruppen tilherer en generasjon som har vokst opp med smarttelefoner, og
som befinner seg i en livsfase der parforholdet og samboerskapet typisk etableres. Kravet om
minst seks maneders samboerskap sikrer at informantene har tilstrekkelig erfaring med delte

hverdagsrutiner til & kunne reflektere over hvordan mobilbruk har pdvirket forholdet over tid.
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3.3.2 Rekrutteringsstrategi

Rekrutteringen ble gjennomfert ved hjelp av en kombinasjon av bekvemmelighetsutvalg og
snegballmetoden (Tjora, 2021). Innledningsvis ble potensielle informanter kontaktet gjennom
eget nettverk, samt gjennom oppslag i relevante sosiale medier som Facebook og Instagram.
Informanter som deltok ble oppfordret til & foresla andre mulige deltakere, noe som bidro til &

nd personer som ellers ikke ville blitt rekruttert.

I den innledende kontakten ble studiens overordnede tema, mobilbruk i parforhold, presentert
uten & bruke begrepet phubbing. Dette grepet ble gjort for 4 unnga & pavirke de aktuelle
informantenes forventninger eller holdninger for intervjuene. De som uttrykte interesse
mottok et detaljert informasjonsskriv med blant annet informasjon om studiens formél, hva

deltakelse innebar, frivillighet og rett til & trekke seg, samt kontaktinformasjon for spersmaél.
3.3.3 Utvalgets storrelse

Malsetningen var & gjennomfere intervjuer av atte til tolv par, hvilket tilsvarer 16 til 24
personer totalt. Dette antallet var valgt ut fra en avveining mellom ensket om tilstrekkelig
bredde og variasjon i materialet, og behovet for & kunne gjennomfere grundige analyser
innenfor masteroppgavens rammer. I kvalitativ forskning er det ikke utvalgets storrelse i seg
selv som er avgjerende, men hvorvidt materialet gir tilstrekkelig grunnlag for & belyse

forskningsspersmélene (Malterud, 2017).

Underveis i datainnsamlingen vurderte jeg kontinuerlig hvorvidt det var oppnadd metning i
materialet, altsd om nye intervjuer fortsatt tilforte substansielt nye perspektiver, eller om de
primert bekreftet allerede identifiserte menstre. Det var stor interesse og engasjement for
studiens tematikk blant bade kjente og ukjente i rekrutteringsprosessen, og jeg fikk tak i
informanter pd kort tid. Totalt ble det gjennomfert intervjuer av 13 samboerpar, altsé 26
personer. Det dukket stadig opp nye refleksjoner og erfaringer som ga verdifull innsikt rundt
oppgavens problemstilling. Etter intervjuer med de 13 parene fikk jeg tilbud fra ett par til,
men vurderte det innsamlede datamaterialet som tilstrekkelig og takket nei. Dette var ogsé et
grep for & sikre fremdrift i forskningsprosessen. For 4 teste bade intervjuspersmélene og min

rolle som intervjuer, gjennomforte jeg i tillegg et pilotintervju som ikke inkluderes i analysen.

3.3.4 Informantoversikt

Tabellen nedenfor gir en samlet oversikt over de tretten parene som inngar i analysen.

Pseudonymene er tildelt for 4 ivareta informantenes anonymitet, og alle identifiserende
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kjennetegn er endret 1 henhold til godkjent behandlingsgrunnlag. I trdd med oppgavens etiske
retningslinjer presenteres kun alder og samboerskapets lengde, og konkrete yrkesopplysninger
eller andre serpreg som potensielt kunne bidra til gjenkjennelse er bevisst utelatt. Tabellen er
ment & gjore det enklere for deg som leser & plassere de ulike informantene som siteres i

analysekapittelet, og slik bidra til at variasjonen i materialet blir hdndgripelig.

Par Informanter (alder) Lengde pa samboerskap
1 Emma (26), Henrik (28) 3ar
2 Jonas (25), Sofie (24) 1,5 ar
3 Nora (29), Kristian (30) 4 ar
4 Martin (25), Ida (24) 2 ar

5 Thea (27), Anders (29) 5ar

6 Maja (25), Eirik (27) 2 ar

7 Linnea (24), Sander (24) 1 ar

8 Vilde (28), Ask (29) 3ar

9 Emilie (28), Hakon (30) 6 ar
10 Ingrid (26), Ole (31) 3ar
11 Silje (24), Fredrik (25) 2 ar
12 Celine (27), Marcus (28) 3ar
13 Maria (30), Adam (31) 7 ar

Utvalget representerer en bredde i samboerskapets varighet, fra ett ar som det korteste til syv
ar som det lengste. Denne variasjonen i relasjonslengde er analytisk verdifull, ettersom den gir
mulighet til & underseke hvordan opplevelser av partner-phubbing eventuelt endrer seg over
tid 1 forholdet. Aldersmessig befinner samtlige informanter seg innenfor studiens

inklusjonskriterium pé 24 til 35 ar.
3.4 Intervjuguide

Intervjuguiden er utviklet med utgangspunkt i oppgavens problemstilling, forskningsspersmal
og teoretiske rammeverk. Guiden er strukturert tematisk, med en progresjon fra generelle til
mer spesifikke og potensielt sensitive spersmal. Dette sikrer en naturlig oppbygging av
samtalen, der tillit etableres for de mer utfordrende temaene adresseres (Kvale & Brinkmann,

2015).
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3.4.1 Tematisk struktur

Intervjuguiden er organisert i syv hovedtemaer. Det forste temaet, bakgrunn og
relasjonskontekst, har som formal 4 etablere kontakt og samle grunnleggende informasjon om
informantens parforhold, slik som forholdets varighet, samboerskapets karakter og

informantens generelle opplevelse av relasjonskvalitet.

Det andre temaet, generell mobilbruk og vaner, kartlegger informantens og partnerens
mobilbruksmenstre i hverdagen, uten at phubbing-begrepet introduseres ennd. Dette gir et
grunnlag for & forstd konteksten mobilbruken forekommer i, og unngar & lede informanten

mot et bestemt perspektiv tidlig i samtalen.

Det tredje temaet, mobilbruk i samveerssituasjoner, utforsker hvordan mobiltelefonen er til
stede i ulike samvarssituasjoner, slik som ved middagsbordet, pa kvelden og i samtaler, og
hvordan informanten opplever dette. Her introduseres phubbing-fenomenet og begrepet

beskrives forsiktig.

Det fjerde temaet, emosjonelle reaksjoner og opplevelser, gar dypere inn i de folelsesmessige
aspektene ved & oppleve at partneren vender oppmerksomheten mot telefonen. Spersmalene
er utformet for & fange opp bade umiddelbare reaksjoner og eventuelle endringer over tid, i
trad med allergiteoriens fokus pé gjentakelsessensitivisering. Dette temaet er direkte koblet til

forskningsspersmal 1.

Det femte temaet, tolkninger og attribusjoner, undersgker hvordan informanten forstar og
tolker partnerens mobilbruk. Er det en vane, et behov, en bevisst handling? Foles det
personlig rettet eller som en generell atferd? Disse sparsmalene er direkte koblet til

allergiteoriens typologi over sosiale allergener og til forskningsspersmal 2.

Det sjette temaet, strategier og tilpasninger, utforsker hvilke méter informanten og paret har
funnet for & handtere situasjoner der mobilbruken oppleves som problematisk. Har de snakket
om det? Etablert regler eller rutiner? Endret egne vaner? Dette temaet er direkte koblet til

forskningsspersmaél 3.

Det syvende temaet, refleksjon og fremtidsperspektiv, gir informanten mulighet til 4 reflektere
over temaene som er diskutert, legge til perspektiver som ikke har kommet fram, og dele

tanker om hvordan de ser for seg at mobilbruk vil pavirke forholdet fremover.
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3.4.2 Spersmalsformulering

Spersmalene er formulert som apne og neytrale, for & invitere til refleksjon og unnga & lede
informanten mot bestemte svar. Apningssporsmalene i hvert tema er bevisst brede, slik som
«Kan du beskrive...» eller «<Hvordan opplever du...», mens oppfelgingsspersmal kan vere
mer spesifikke for & utdype interessante temaer som dukker opp. Eksempler pa spersmaél
inkluderer «Kan du beskrive en typisk kveld hjemme sammen med partneren din?», «Hvordan
opplever du det nér partneren din bruker mobilen mens dere er sammen?», «Har opplevelsen
av dette endret seg pd noen méte siden dere forst ble samboere?» og «Hva tror du ligger bak

at partneren din bruker mobilen i disse situasjonene?».

Intervjuguiden viste seg 4 vare et nyttig verktey i datainnhentingsprosessen og bidro til a
fange viktig innsikt fra informantenes erfaringer. Den semistrukturerte tilneermingen &pnet for
at informantene kunne snakke fritt, uavhengig av tema og rekkefolge pa spersmalene.
Samtidig bidro oppfelgingsspersmalene til en god flyt i intervjuene, der jeg som intervjuer
alltid kunne stotte med eksempler eller utdypninger dersom informantene hadde behov for

det.
3.5 Pilotintervju og forberedelse

For innhentingen av data ble iverksatt, utarbeidet jeg intervjuguide, informasjonsskriv og
samtykkeskjema. Disse dokumentene ble brukt i meldeskjemaet til Sikt for & fa veiledning om
hvordan forskningsprosessen pa best mulig mate kunne ivareta informantenes personvern.
Sikt vurderte at prosjektet medferte lav personvernulempe og lav risiko, og denne vurderingen
ble formidlet 9. januar 2026. Jeg kunne deretter starte intervjuprosessen med visshet om at

personvernet var tilstrekkelig ivaretatt.

For hovedintervjuene ble det gjennomfert et pilotintervju med en person som oppfyller
inklusjonskriteriene, men som ikke inngér i det endelige utvalget. Pilotintervjuet var nyttig for
a teste hvordan intervjuguiden fungerte, identifisere uklare eller gjentagende sporsmal,
vurdere tidsbruk og samtaleflyt, og for & {4 verdifull erfaring med intervjusituasjonen som

forsker (Dalen, 2013, s. 30).

Etter pilotintervjuet ble intervjuguiden revidert basert pa erfaringene. Dette innebar & fjerne
enkelte spersmél som ledet til gjentakende svar, a legge til oppfolgingsspersmél som ga
tydeligere kontekst, og & fjerne noen overfladige spersmaél. Sistnevnte var ogsa for a sikre at

intervjuet ikke skulle overstige 75 minutter. Jeg flyttet de viktigste spersmaélene til midten av
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guiden, slik at det ikke ville bli kritisk dersom intervjuet métte avbrytes tidligere enn planlagt.

Det viste seg ikke 4 bli aktuelt, og samtlige intervjuer ble gjennomfort etter planen.
3.6 Gjennomfering av intervjuene

Intervjuene ble gjennomfort pa et sted valgt i samrdd med informanten, der det var mulig &
snakke uforstyrret. Jeg foreslo at det kunne vere et meterom pa universitetet, et stille sted pa
en kafé eller hjemme hos informanten dersom det ble foretrukket. Det viktigste var at
informanten folte seg komfortabel, og at det var mulig & gjore et lydopptak av god kvalitet.
Samtlige intervjuer ble gjennomfert enten hjemme hos informanten eller pa et stille rom ved

universitetet.

For intervjuet startet, ble informasjonsskrivet gjennomgatt muntlig, og informanten fikk
anledning til & stille spersmél. Deretter ble samtykkeskjemaet signert. Det ble lagt vekt pd a
skape en avslappet atmosfere gjennom innledende smaprat for den formelle delen av

intervjuet begynte.

Intervjuene ble tatt opp med lydopptaker etter samtykke. Varigheten varierte fra 45 til 75
minutter, avhengig av hvor mye informanten hadde & dele. Underveis i intervjuet noterte jeg
ned korte stikkord og observasjoner som kunne vare nyttige i analysen, uten at dette forstyrret
samtaleflyten. Jeg brukte diktafon-appen pa mobiltelefonen til & gjore lydopptak, der lydfilen

transkriberes automatisk og sendes til Nettskjema.

Etter hvert intervju ble umiddelbare refleksjoner skrevet ned i en forskningsdagbok, inkludert
inntrykk av intervjusituasjonen, temaer som fremsto som sarlig viktige for informanten, samt
metodiske refleksjoner. Disse notatene utgjorde et viktig supplement til transkripsjonen i

analysefasen.
3.7 Transkribering

Alle intervjuer ble automatisk transkribert og lagret i Nettskjema, som er en sikker
lagringstjeneste utviklet av Universitetet i Oslo. De automatiske transkripsjonene var
overraskende neyaktige og inneholdt generelt {4 feil. Jeg gjennomgikk imidlertid alle lydfiler
opp mot de transkriberte filene for & sjekke at alt var korrekt gjengitt. Det forekom noen fa
sprékfeil og ufullstendige setninger, men disse ble raskt korrigert i gjennomgangen. Selv om

det ikke fremkom serlig sensitiv informasjon som kunne avslere personopplysninger i
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lydfilene, gikk jeg gjennom transkripsjonsdokumentene for & forsikre meg om at det ikke 1a

igjen spor av informasjon som kunne avslere informantenes identitet.

Transkripsjonen folger en verbatim-tilneerming der alt som sies gjengis ordrett, inkludert
pauser, neling og folelsesuttrykk som latter eller sukk. Slike elementer kan vere
meningsbarende og viktige i analysen. Transkripsjonene ble anonymisert ved at alle

identifiserende opplysninger ble erstattet med pseudonymer eller generiske beskrivelser.
3.8 Tematisk analyse

Datamaterialet er analysert ved hjelp av tematisk analyse, som er en fleksibel og veletablert
metode for & identifisere, analysere og rapportere monstre, altsd temaer, i kvalitative data
(Braun & Clarke, 2008). Tematisk analyse er valgt fordi den er godt egnet for & utforske
informantenes erfaringer og forstéelser, samtidig som den gir en systematisk fremgangsmate

for & organisere et rikt og komplekst datamateriale.

Braun og Clarke (2008) beskriver tematisk analyse som en metode som i motsetning til
grounded theory eller interpretativ fenomenologisk analyse (IPA) ikke er bundet til et bestemt
epistemologisk eller teoretisk rammeverk. Den kan brukes innenfor ulike vitenskapsteoretiske
posisjoner, noe som gjor den bade fleksibel og tilgjengelig. For denne studien inneberer det at
den tematiske analysen kan kombineres med den fenomenologisk-hermeneutiske
tilnermingen som er beskrevet i seksjon 3.1, og at allergiteorien kan fungere som et analytisk

blikk uten a begrense apenheten for induktive funn.

Analysen er abduktiv i sin tilneerming. Det innebarer at den er teoridrevet i den forstand at
allergiteorien gir retning for hva som undersekes, sarlig med hensyn til endringer over tid,
attribusjoner og opplevd relasjonell nedvurdering, samtidig som den forblir &pen for temaer
og menstre som dukker opp induktivt fra materialet. Denne abduktive tilnaermingen tillater en
dialog mellom teori og empiri (Timmermans & Tavory, 2012), noe som er nyttig nr man
onsker a undersegke et fenomen der det finnes et etablert teoretisk rammeverk, men der de

kvalitative nyansene enna ikke er tilstrekkelig utforsket.
3.8.1 Analysefaser

Analysen folger Braun og Clarkes (2008) seksfasede modell for tematisk analyse. I den forste
fasen, bli kjent med materialet, ble alle transkripsjoner lest gjentatte ganger for & {4 et

helhetlig inntrykk av datamaterialet. Under lesningen noterte jeg forelopige ideer og
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observasjoner i forskningsdagboken, og markerte passasjer som fremsto som sarlig relevante
for forskningsspersmalene. Denne innledende fasen var tidkrevende, men avgjerende for a

utvikle en intuitiv forstdelse av materialets bredde og dybde.

I den andre fasen, generere innledende koder, ble materialet gjennomgatt systematisk for &
identifisere meningsbarende enheter. Kodene er deskriptive merkelapper som fanger opp det
vesentlige 1 hva informantene sier. Kodingen ble gjort manuelt i tekstbehandlingsprogrammet,
med fargekoder og merknader. Eksempler pa innledende koder inkluderte «irritasjon ved
middagsbordety, «folelse av usynlighet», «jobb som unnskyldningy, «gjensidig scrolling» og
«skyld etter phubbingy. Til sammen ble det generert over 200 innledende koder fra

intervjuene.

I den tredje fasen, soke etter temaer, ble kodene sortert i mulige temaer. Her undersokte jeg
hvilke koder som sa ut til & here sammen, og hvilke overordnede menstre som tradte fram.
Visuell kartlegging ble brukt som hjelpemiddel for & se ssammenhenger. Jeg laget tankekart
der kodene ble gruppert tematisk, og beveget dem mellom grupper etter hvert som jeg sa nye

forbindelser.

I den fjerde fasen, gjennomgd temaene, ble temaene kvalitetssikret i to trinn. Ferst
kontrollerte jeg at temaene fungerte i forhold til de kodede dataene. Deretter kontrollerte jeg
at de fungerte i forhold til hele datamaterialet. Noen temaer ble slatt sammen fordi de
overlappet for mye, andre ble splittet fordi de rommet ulike fenomener, og et par ble forkastet
fordi de ikke hadde tilstrekkelig stette i materialet. Eksempelvis ble de opprinnelige temaene
«irritasjony, «sdrhet» og «ensomhet» slatt sammen til et overordnet tema om folelsesmessige

reaksjoner med flere undertemaer.

I den femte fasen, definere og navngi temaer, ble innholdet i hvert tema presisert og temaene
fikk konsise og dekkende navn. Det ble utarbeidet korte beskrivelser av hvert tema som

tydeliggjorde hva temaet fanget opp og hva det ikke fanget opp.

I den sjette og siste fasen, skrive rapporten, ble analysen innlemmet i en sammenhengende
fremstilling der temaene presenteres og illustreres med sitater fra materialet, og settes i dialog
med det teoretiske rammeverket. Sitatene er valgt ut fordi de representerer sentrale menstre

eller illustrerer viktige nyanser i materialet.
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3.8.2 Bruk av sitater

I analysekapittelet brukes direkte sitater fra informantene for a illustrere og underbygge de
identifiserte temaene. Sitatene er gjengitt verbatim med mindre redigeringer for lesbarhet, slik

som fjerning av gjentatte fyllord og ufullendte setninger der meningen er klar.

Valget av sitater er basert pa to kriterier. For det forste skal sitatene representere de sentrale
menstrene i materialet, slik at leseren kan vurdere om den analytiske tolkningen er rimelig.
For det andre skal sitatene bidra til & vise bredden og variasjonen i informantenes erfaringer,

slik at analysen ikke reduseres til en enkelt stemme eller et enkelt perspektiv.

I tillegg til disse to kriteriene har jeg ogsa vurdert sitatenes representativitet pa tvers av
informantgruppen. Et sitat fra én informant velges sjelden ut fordi det er unikt, men fordi det
formulerer pa en presis mate noe som flere informanter har gitt uttrykk for. P4 denne maten
fungerer sitatene som eksemplariske representasjoner snarere enn som idiosynkratiske
tilfeller. Nér et sitat star alene som uttrykk for et avvikende menster, er dette tydelig markert i

analysen, slik at leseren kan skille mellom dominerende og marginale stemmer i materialet.
3.9 Etiske hensyn

Studien er meldt til og vurdert av Sikt. Alle informanter mottok skriftlig og muntlig
informasjon om studien for deltakelse, og ga informert samtykke. Informasjonen dekket
studiens formél, hva deltakelse innebar, hvordan data ble behandlet og oppbevart, frivillighet

og rett til 4 trekke seg, samt kontaktinformasjon for spersmal og klager.

Konfidensialitet ivaretas gjennom anonymisering av alle data. Informantene har fatt
pseudonymer, og alle identifiserende opplysninger som navn, arbeidssted og spesifikke
hendelser som kan gjenkjennes er fjernet eller generalisert. Lydopptak og transkripsjoner

oppbevares pa kryptert lagring og slettes ved prosjektets slutt.

Et saerlig etisk hensyn gjelder yrkesopplysninger og andre kontekstuelle detaljer som
potensielt kan bidra til at informantene gjenkjennes av personer i deres nermilje. I et lite land
som Norge der det innenfor enkelte yrker er relativt f4 personer, er det en reell risiko for
indirekte gjenkjennelse selv etter at navn er erstattet med pseudonymer. For & minimere denne
risikoen er informasjon om informantenes yrker, arbeidsplasser og spesifikke yrkesutovelse

bevisst utelatt eller abstrahert i den endelige fremstillingen. Der yrkesrelaterte forhold er
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relevant for analysen, beskrives dette i generelle termer som «hgye tilgjengelighetskrav» eller

«yrke der digital tilstedevarelse er sentralt», snarere enn i konkrete yrkesbetegnelser.

Tilsvarende anonymiseringshensyn gjelder ogsa sitatmaterialet. Der opprinnelige sitater
inneholdt yrkesspesifikke termer eller andre identifiserende detaljer, er disse bevisst
omformulert eller abstrahert. Dette gjores med respekt for at sitatenes opprinnelige form kan
ha analytisk verdi, men i erkjennelsen av at informantenes anonymitet veier tyngre enn
fullstendig sitatfidelitet. Det er en kjent utfordring i kvalitativ forskning at det & gjenkjennelig
representere en stemme samtidig som man beskytter informantens identitet, kan vaere en
vanskelig balansegang. I denne studien er valget bevisst falt ned pa siden av sterk
anonymisering, og lesere som ville sett verdien i mer detaljerte yrkesopplysninger henvises til

den abstraherte beskrivelsen som tilstrekkelig for analysens formal.

Temaet for studien kan potensielt berare folsomme aspekter ved informantenes liv og
relasjoner. Det er derfor viktig & vaere sensitiv i intervjusituasjonen, gi informantene kontroll
over hva de gnsker a dele, og unnga & presse pa for informasjon om temaer informanten virker
ukomfortabel med. Informantene ble informert om at de kunne la vere a svare pd spersmél

eller avslutte intervjuet nir som helst.

Et serskilt etisk hensyn knytter seg til at studien intervjuer begge parter i et parforhold. I
prinsippet kan det vaere en risiko for at informasjon den ene partneren deler kan bli kjent for
den andre partneren gjennom analysens publisering. For & redusere denne risikoen er sitater
og analyser bevisst formulert slik at de ikke reproduserer noe en partner har sagt om den
andre pé en gjenkjennelig méte uten kontekst som tydeliggjor at det er et empirisk perspektiv.
Der materialet inneholdt sensitive opplysninger en partner hadde delt om den andre, er disse
enten utelatt eller bearbeidet pa en mate som ivaretar bade den fortellende og den omtalte

partens integritet.
3.10 Forskerens rolle og refleksivitet

«Vi tolker alt vi opplever, som noe» (Thurén, 2013, s. 68). Kvalitativ forskning bygger pé
fortolkning, og det forutsettes derfor at fullstendig objektivitet og neytralitet ikke er
oppnaelig. Forskeren bringer alltid med seg egne erfaringer, perspektiver og motivasjoner inn
1 forskningsprosessen, noe som vil kunne pavirke bade datainnsamling og analyse.
Tolkningene formes blant annet av teoretiske stasteder, personlige erfaringer og den

konteksten forskningen inngér i.
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Som forsker bringer jeg med meg min egen forforstaelse til prosjektet. Min interesse for
temaet oppsto fra egne erfaringer med partner-phubbing, noe som gjer at jeg har en personlig
forstaelse av fenomenet. Dette kan vere en styrke i form av sensitivitet for informantenes
opplevelser, men det innebzrer ogsa en risiko for & projisere egne erfaringer inn i tolkningen

av materialet.

For a handtere dette har jeg aktivt reflektert over egen forforstaelse gjennom hele
forskningsprosessen ved hjelp av en forskningsdagbok der jeg har notert tanker, reaksjoner og
tolkningsprosesser underveis. I analysen har jeg etterstrebet a la informantenes egne stemmer
og perspektiver komme tydelig fram, og & skille mellom hva informantene faktisk sier og

mine egne tolkninger.

En konkret strategi for & hdndtere min egen forforstaelse har vert bevisst a lete etter
avvikende tilfeller i materialet, det vil si informanter som beskriver opplevelser som ikke
samsvarer med mine egne forventninger. Linnea og Sander, som avviser phubbing som
problem, og Silje og Fredrik, som beskriver det med pragmatisk likegyldighet, har fungert
som viktige korrektiv til en eventuell tendens hos meg til & lete etter bekreftelse pd min egen
erfaring av phubbing som relasjonelt belastende. Disse avvikende tilfellene har blitt gitt egen
plass i analysen, og deres betydning for det samlede bildet er ikke nedtonet av hensyn til en
tolkningsmessig konsistens. Tvert imot er den tolkningsmessige spenningen mellom disse
avvikende tilfellene og de mer phubbing-belastede parene en av de analytiske drivkraftene 1

materialet.

En annen refleksjon knytter seg til min posisjon som ung voksen som deler aldersgruppe med
informantene. Dette kan skape en samherighet og forstaelse som letter samtalen, men det
krever ogsa bevissthet om 4 ikke ta ting for gitt eller anta at informantenes erfaringer speiler
mine egne. | praksis har dette betydd at jeg 1 intervjusituasjonen har vart bevisst pa 4 stille
oppfelgingsspersméal ndr en informant kort konstaterer at noe «bare er sénn» eller «alle gjor
det», snarere enn & akseptere slike formuleringer som selvforklarende. Hvor jeg som ung
voksen kunne kjent samherighet med en slik konstatering, har jeg i forskerrollen forsekt a
holde fast ved en analytisk distanse som gir rom for & underseke det som tilsynelatende er
trivielt og selvsagt. Det metodiske idealet om refleksivitet er ikke & eliminere min egen
pavirkning pa prosessen, men a gjore denne pavirkningen synlig og dermed mulig & vurdere
kritisk. Forskningsdagboken har vert et sentralt verktoy i denne sammenhengen, og notater

derfra har vaert en kontinuerlig kilde til selvkritikk gjennom prosjektet. P4 denne méten har
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refleksiviteten ikke veert et statisk standpunkt, men en dynamisk prosess som har utviklet seg

parallelt med materialet og analysen.
3.11 Studiens kvalitetskriterier

I kvalitativ forskning kan ikke kvaliteten nedvendigvis vurderes etter de samme kriteriene
som i kvantitativ forskning, der begreper som validitet, reliabilitet og generaliserbarhet har
presise statistiske definisjoner. Lincoln og Guba (1985) foreslo et alternativt sett med
kvalitetskriterier for naturalistisk forskning som tar hensyn til den kvalitative forskningens
egenart. Disse kriteriene, som er troverdighet, overforbarhet, palitelighet og bekreftbarhet, er

bredt akseptert innen kvalitativ forskning og brukes her for & vurdere studiens kvalitet.

Troverdighet (credibility) handler om i hvilken grad forskningens funn representerer en
troverdig tolkning av informantenes erfaringer (Lincoln & Guba, 1985). For & styrke
troverdigheten i denne studien er det benyttet flere strategier. For det forste har jeg
gjennomfort langvarig engasjement med materialet gjennom gjentatte lesninger av
transkripsjoner, refleksjon i forskningsdagbok og systematisk koding over tid. For det andre
har jeg etterstrebet & inkludere et bredt spekter av informantperspektiver i analysen, inkludert
avvikende tilfeller som ikke passer inn i de dominerende menstrene. Par som Silje og Fredrik,
som ikke opplever phubbing som problematisk, og Linnea og Sander, som avviser at
mobilbruk er et relasjonelt tema, fungerer som viktige motvekter til de mer negative
erfaringene. Videre er det benyttet beskrivelser med direkte sitater fra informantene, slik at

leseren selv kan vurdere rimeligheten i mine tolkninger.

Overferbarhet (transferability) handler om i hvilken grad funnene kan ha relevans utover den
spesifikke konteksten de er generert i (Lincoln & Guba, 1985). Kvalitativ forskning seker
ikke statistisk generalisering, men analytisk overferbarhet, hvilket betyr at innsiktene og
mekanismene som identifiseres kan kaste lys over lignende fenomener i andre kontekster. For
a styrke overferbarheten gir jeg beskrivelser av konteksten, inkludert informantenes alder og
relasjonsvarighet, slik at leseren kan vurdere om funnene er relevante for andre grupper eller
sammenhenger. Utvalgets variasjon i relasjonsvarighet og grad av phubbing-problematikk

bidrar til en viss bredde, selv om studien er avgrenset til unge norske samboerpar.

Pélitelighet (dependability) handler om i hvilken grad forskningsprosessen er konsistent og
transparent (Lincoln & Guba, 1985). Paliteligheten i denne studien er sgkt ivaretatt gjennom

en detaljert beskrivelse av forskningsprosessen, fra rekruttering og datainnsamling til
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transkribering og analyse. Intervjuguiden, som er gjengitt i vedlegg, gir innsyn i spersmélene
som er stilt. Analyseprosessen er beskrevet trinn for trinn med referanse til Braun og Clarkes
(2008) modell, og jeg har fort forskningsdagbok gjennom hele prosessen for & dokumentere

metodiske valg og analytiske vendepunkter underveis.

Bekreftbarhet (confirmability) handler om i1 hvilken grad funnene er forankret i datamaterialet
snarere enn i forskerens egne forutinntattheter (Lincoln & Guba, 1985). For 4 styrke
bekreftbarheten har jeg aktivt reflektert over egen forforstielse gjennom forskningsdagboken,
slik det er beskrevet i seksjon 3.10. Bruken av direkte sitater i analysen gir leseren mulighet til
a vurdere samsvaret mellom informantenes utsagn og mine tolkninger. Jeg har ogsd veart
bevisst pa & lete etter data som kan motsi mine forelopige tolkninger, snarere enn kun a lete
etter bekreftende eksempler. At materialet inneholder par der phubbing ikke oppleves som
problematisk, og at disse er gitt analytisk plass, styrker bekreftbarheten i studien.

3.12 Kiritiske refleksjoner over metodiske valg

Et kritisk spersmdl er om individualintervjuer gir tilstrekkelig innsikt i pardynamikken, eller
om parintervjuer eller observasjonsstudier ville gitt rikere data. Valget av primert individuelle
intervjuer er begrunnet i ensket om at informantene skal kunne dele potensielt sensitive
opplevelser uten & ta hensyn til partnerens reaksjoner. Samtidig innebzrer dette at
pardynamikken i stor grad rekonstrueres gjennom den ene partnerens beretning, noe som gir
et nodvendigvis partielt bilde. Selv om hovedvekten av intervjuene ble gjennomfort
individuelt, ble ogsa flere gjennomfort i par. Dette ga verdifull innsikt i pardynamikken i
sanntid, og det er mulig at en studie med gjennomgéende parintervjuer ville gitt et

komplementart perspektiv.

En annen metodisk refleksjon gjelder seleksjonsskjevhet. Informantene er frivillige deltakere
som aktivt har samtykket til & diskutere mobilbruk i parforholdet. Dette kan innebare at par
med svert alvorlige phubbing-relaterte problemer, der temaet er for ladet til & diskutere med
en forsker, er underrepresentert. Tilsvarende kan par som ikke opplever mobilbruk som et
relasjonelt tema i det hele tatt, ogsé vaere underrepresentert fordi de ikke ser studien som
relevant for seg. Til tross for disse begrensningene vurderes det samlede datamaterialet som
rikt og variert nok til & belyse oppgavens forskningsspersmal pa en grundig og troverdig mate.
Materialet representerer variasjon i relasjonsvarighet og grad av phubbing-problematikk, og
informantene har gitt utfyllende og reflekterte svar som gir et solid grunnlag for tematisk

analyse.
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4. Analyse

Dette kapittelet presenterer og analyserer funn fra semistrukturerte dybdeintervjuer med
tretten norske samboerpar i alderen 24 til 35 ar. Intervjuene ble gjennomfort enten som
individuelle intervjuer eller parintervjuer, etter informantenes ensker. Analysen folger Braun
og Clarkes (2008) tematiske fremgangsmaéte og er organisert rundt fremtredende temaer som

kom frem gjennom systematisk gjennomgang av transkripsjonsmaterialet.

Kapittelets formél er a besvare oppgavens overordnede problemstilling om hvordan unge
voksne samboerpar i Norge opplever at phubbing pavirker forholdet deres. For & sikre at
analysen henger sammen med forskningsspersmélene, apner hver hovedseksjon med en kort
merknad om hvilken del av problemstillingen seksjonen primert belyser. Analysen er
forankret i oppgavens teoretiske rammeverk, serlig allergiteorien (Cunningham et al., 2005;
Roberts & David, 2022), og domestiseringsteorien (Silverstone & Hirsch, 1992). Materialet
representerer betydelig variasjon i relasjonslengde, alder og grad av phubbing-problematikk.
Denne variasjonen er analytisk verdifull fordi den gjor det mulig & identifisere menstre pé
tvers av ulike relasjonskontekster, og & belyse tilfeller der betingelsene for sensitivisering,

normalisering eller konstruktiv hindtering skiller seg fra hverandre.
4.1 Mobiltelefonen som domestisert hverdagsteknologi

Denne seksjonen etablerer den kontekstuelle forutsetningen for studien. Den belyser hvordan
mobiltelefonen i informantenes hverdag er fullt integrert, og dermed hvorfor partner-phubbing
er nesten uunngaelig som hverdagsfenomen. Seksjonen bidrar til problemstillingens
overordnede besvarelse ved & vise at phubbing ikke kan analyseres uavhengig av denne

strukturelle bakgrunnen.

Pa tvers av alle tretten par er ett funn gjennomgédende, nemlig at mobiltelefonen er fullt
domestisert som teknologi. Den oppleves ikke lenger som en ekstern enhet man bevisst tar i
bruk, men som et naturlig og selvfolgelig element i hverdagen. Den er til stede ved frokosten,
pa sofaen og ved sengetid. Dette gir et viktig bakteppe for resten av analysen. Partner-
phubbing oppstar ikke som et isolert fenomen, men som en konsekvens av teknologiens

fullstendige integrering i de intime rommene i parforholdet (Silverstone & Hirsch, 1992).

Emma beskriver en hverdag der telefonen er det forste hun forholder seg til om morgenen og

det siste hun legger bort om kvelden:
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Alarmen er pa telefonen, sd det er det forste jeg ser pd om morgenen. Sjekker

meldinger, Instagram, kanskje nyheter mens jeg spiser frokost.

Linnea gir uttrykk for en enda mer normalisert integrasjon, og hennes formulering er en

beskrivelse mange av de ovrige informantene ville kjent seg igjen i:
Vi mottes som telefonavhengige, vi er fortsatt telefonavhengige.
Maria reflekterer over dobbeltheten i1 forholdet til sin egen telefon:

Man skulle nok onske at det var et verktoy bare, men det er pa en mdte blitt en stor

del av livet.

Domestiseringsteorien beskriver teknologiens integrering som en prosess gjennom flere faser
frem til konvertering, der teknologien ikke bare er funksjonell, men ogsé sosialt og
identitetsmessig innvevd i dagliglivet (Silverstone & Hirsch, 1992). Materialet kan tyde pa at
alle informantenes mobilbruk befinner seg i denne konverteringsfasen. Det er likevel nyanser
1 hvordan integrasjonen oppleves. Jonas beskriver en klar avhengighetsutlost

belenningsmekanisme:
Man merker jo den belonningen man far av notifikasjoner.

Ask representerer det diametralt motsatte. Han har bevisst holdt seg til en eldre telefon uten
sosiale medier og bruker den kun til samtaler og meldinger. Dette kan tolkes som en aktiv
avvisning av konverteringsfasens logikk og som et normativt valg som synes & ha tydelige

positive konsekvenser for forholdet hans til Vilde.

Det er nettopp domestiseringens fullstendighet som gjor partner-phubbing til et neermest
uunngdelig hverdagsfenomen i materialet. Ingen av informantene beskriver en hverdag der
telefonen konsekvent er fravaerende i felles rom og situasjoner. Spersméalet handler dermed
ikke om telefonen er til stede, men om og nar tilstedeverelsen oppleves som forstyrrende for
samspillet mellom partnerne. Denne forflytningen av spersmaélsstillingen er viktig for hele

analysen som folger.
4.2 Normlandskapet rundt mobilbruk 1 parforholdet

Denne seksjonen er sentral for & forsta hvilke forventninger og normer som ligger til grunn for

opplevelsen av phubbing. Seksjonen belyser hovedsakelig forskningsspersmal 3 om strategier
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og tilpasninger, ettersom utvikling av eksplisitte normer er en av de mest tydelige formene for

relasjonell tilpasning til mobilbruk.

Et av de mest analytisk interessante funnene pé tvers av materialet er at informantenes normer
for mobilbruk i parforholdet varierer betydelig i grad av eksplisitthet. Materialet spenner fra
par som ikke har snakket om temaet i det hele tatt, til par med uttalte, bevisste og konsekvent

praktiserte regler.
4.2.1 Uskrevne normer som den dominerende formen

For flertallet av parene er normene for akseptabel mobilbruk uskrevne og fremkommet
gradvis gjennom erfaring, observasjon og stilltiende forhandling. Dette er i trad med Bicchieri
(2017) sitt poeng om at sosiale normer i par typisk konstrueres giennom en blanding av
deskriptive normer, det vil si hva andre faktisk gjor, og injunktive normer, det vil si hva som

forventes.

Maria og Adam er representative for dette monsteret. Maria forteller at hun aldri har hert

Adam formulere normen mot mobilbruk ved middagsbordet:

Jeg tror ikke jeg har hort deg si det hoyt noen gang. Jeg tror ikke vi har snakket om

det pd en mate sa tydelig.
Emma beskriver en tilsvarende situasjon i sitt parforhold:

Jeg blir litt irritert hvis han sitter pa telefonen nar vi spiser middag. Det foles feil
liksom. Men vi har ikke snakket eksplisitt om det. Det er mer sann at jeg gir han et

blikk, og sa legger han den bort. Noen ganger.

Et utsagn fra Kristian, gjengitt av Nora, illustrerer at uskrevne normer kan brytes med reelle

relasjonelle konsekvenser uavhengig av om de noen gang er satt ord pa:

Det spiller ikke noen scerlig rolle om det er med vilje eller ikke, foler jeg. Resultatet

er pd en mdte det samme. At man foler seg litt oversett.
4.2.2 Eksplisitte normer som resultat av konflikt eller bevisst valg

To par skiller seg tydelig ut ved & ha formaliserte normer for mobilbruk. Thea og Anders
utviklet sine regler etter en konfrontasjon der Thea begynte & gréte av frustrasjon uten at

Anders la merke til det. Hun beskriver parets regler slik:
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Vi har liksom tre hovedregler. Ingen telefon ved middagsbordet, ingen telefon i
senga, og minst én time telefonfri tid hver kveld. Sd ja, pluss at vi sier fra med en

gang hvis den andre glipper, haha.

For dette paret representerer reglene ikke bare praktiske grenser, men et relasjonelt lofte om
gjensidig prioritering. Thea forteller at det 4 klare & identifisere problemet og lose det i

fellesskap har styrket forholdet og vist dem at de kan handtere utfordringer sammen.

Vilde og Ask representerer det andre ytterpunktet. Her springer ikke normene ut av et
relasjonelt traume, men ut av Asks prinsipielle skepsis til smarttelefonkulturen. Han har
gradvis ledet Vilde mot en mer bevisst tilneerming til eget skjermbruk. Vilde opplever dette

retrospektivt som positivt og befriende:

Nd kan jeg liksom sitte i stillhet uten a kjenne behov for stimulering.
4.3 Typologi over phubbing-situasjoner

Denne seksjonen utvikler en empirisk basert typologi over phubbing-situasjoner i materialet.
Den belyser sarlig forskningsspersmél 1 om emosjonelle reaksjoner, ettersom intensiteten pa

reaksjonene synes a vare sterkt knyttet til hvilken type situasjon phubbingen oppstér i.

Materialet inneholder et rikt repertoar av konkrete phubbing-situasjoner. Disse kan analytisk

sorteres i tre overordnede typer basert pa kontekst og grad av relasjonell sirbarhet.
4.3.1 Emosjonelt sdrbare situasjoner

Den analytisk mest potente kategorien er situasjoner der den ene parten befinner seg i en
emosjonelt sdrbar tilstand og seker partnerens tilstedevaerelse. Emma beskriver den

situasjonen som satt sterkest igjen hos henne:

Jeg hadde hatt en veldig toff dag pd jobb. Og eh, noe veldig vondt hadde skjedd, og
jeg var egentlig ganske preget av det. Og sd da jeg kom hjem og begynte d fortelle
Henrik om det, sd midt i setningen sd jeg at han kikket ned pd telefonen. Jeg tror

han scrollet pa noe, sosiale medier eller noe. Og jeg bare, stoppet.

Videre forteller Emma at hun grét og trakk seg tilbake til soverommet. Denne reaksjonen kan
tolkes som et eksempel pa det Vangelisti et al. (2005) kaller opplevd relasjonell nedvurdering.

Ingrid beskriver et liknende vendepunkt, men med enda sterkere symbolsk ladning:
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Jeg tror den verste opplevelsen jeg husker var pa ett-arsdagen var. Vi var pd en fin
restaurant, jeg hadde kjopt ny kjole, og vi skulle feire. Og jeg husker han satt pd
telefonen halve middagen. Det var mange jobbmeldinger, bare md svare pa dette ...

Jja. Jeg satt der og folte meg litt som et vedheng. Det var ikke en dritgod folelse.

Den symbolske viktigheten av ett-arsdagen gjor at telefonen her ikke bare er et forstyrrende
element, men et signal om at arbeidet rangerer over relasjonen i et oyeblikk som klart skulle

symbolisere det motsatte.
Jonas inntar perspektivet til den som har phubbet i en slik situasjon:

Sofie ville snakke om noe som hadde skjedd pa studiet, jeg mener det var en eh, en
konflikt med en medstudent eller noe. Og jeg var sliten etter jobb, og jeg bare, tok
opp telefonen midt i samtalen husker jeg. Scrollet bare litt mens hun snakket, uten d
tenke over det. Da husker jeg at hun stoppet og sd pa meg, og jeg sd at hun ble lei

seg.

Jonas beskriver dette som et av de oyeblikkene der han tydeligst har sett konsekvensene av sin

atferd, og forteller videre:
For a veere cerlig sa folte jeg meg som en idiot der og da.
4.3.2 Fellesaktiviteter og planlagt tid sammen

En annen fremtredende situasjonstype er phubbing under fellesaktiviteter, slik som
filmkvelder, middager og planlagte kvelder sammen. For mange av informantene er det
nettopp slike avbrudd som oppleves som mest normbrytende. Nora beskriver hendelsen som

fikk henne til 4 innse omfanget av sitt eget menster:

Vi hadde date night, noe vi har provd a innfore annenhver fredag. Kristian hadde
laget middag, tent lys, hele pakka liksom. Og midt under middagen fikk jeg en
melding fra sjefen om en klient som var litt misfornoyd. Og jeg, jeg tok telefonen og
begynte a svare av refleks. Jeg husker at Kristian bare sd pd meg, og jeg kunne fole

at det var skuffende for han, uff da folte jeg meg litt kjip etterpad egentlig.

For Adam er det tilsvarende en klar norm at middagsbordet er fri sone for mobiltelefonen, og

han formulerer opplevelsen av brudd pé denne normen slik:
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Man merker det veldig. Spesielt hvis man har statt og lagd mat. Og sa er det liksom

mobilen som er viktigere.

Celine, som har en jobb der digital tilstedevaerelse er en sentral del av selve arbeidet, befinner
seg i en serlig vanskelig situasjon. Da Marcus kom hjem for & feire en milepzl i jobben sin,
satt hun og redigerte arbeidsrelatert innhold pé telefonen. Marcus sa etterpd noe Celine

fortsatt husker:
Noen ganger foles det som at folgerne dine er viktigere enn meg.

Dette synliggjor en form for phubbing-dynamikk der profesjonell mobilbruk og relasjonell
tilstedevarelse er i direkte og uavklart konflikt. Slike ytterpunkter blir serlig viktige i den

videre analysen, fordi de utfordrer en enkel forstielse av phubbing som ren neglisjering.
4.3.3 Hverdagslig og diffus phubbing

Den siste og mest utbredte situasjonstypen er den hverdagslige, diffuse phubbingen, der begge
parter befinner seg i samme rom og begge scroller pa telefonen uten noen klar fellesaktivitet

som avbrytes. For Martin og Ida er dette et daglig menster. De forteller at:

Det er blitt ganske normalt, hehe. Vi sitter i sofaen og scroller begge to. Noen

ganger prover en av oss d si noe, og den andre horer ikke.

Silje og Fredrik beskriver tilsvarende situasjoner, men responderer med tilnermet ingen
emosjonell reaksjon. Silje sier at Fredrik er hjemme, og at det er det viktigste. Denne diffuse
formen for samtidig mobilbruk er det Frackowiak et al. (2023) peker pd som det vanskeligste
a klassifisere entydig som phubbing. Likevel viser materialet at ogsé slike situasjoner over tid
kan vekke en opplevelse av tomhet og savn. Emilie, som er i en fase preget av utmattelse etter

a ha fatt barn, beskriver dette med stor klarhet:

Noen ganger tenker jeg at, jeg savner oss, liksom. For var vi pd en mate sd gode til
d snakke, og tilbringe tid sammen. Nd foles det ofte som at vi bare er foreldre som,

overlever, liksom.

Pé tvers av disse tre situasjonstypene tegner det seg et samlet bilde av phubbing som et
fenomen som ikke kan reduseres til én enkelt situasjonstype. Snarere ser det ut til at det
enkelte par utvikler sin seregne kombinasjon av phubbing-situasjoner, der noen par primaert
erfarer phubbing 1 hverdagslige kvelder mens andre opplever det som et s&rlig markant

problem ved fellesaktiviteter eller emosjonelt sdrbare ayeblikk. Den emosjonelle ladningen av
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phubbing-fenomenet i et bestemt par henger sammen med hvilke situasjoner phubbingen
primeert inntreffer i, og ikke minst med hvor sarbare disse situasjonene oppleves som av den

fornermede part.

Det er ogsa interessant & merke seg at phubbing ofte oppleves som sarlig belastende i
fellesaktiviteter som er rammet inn som spesielle, slik som ferier eller jubileer. For Ingrid var
det nettopp et slikt jubileum som skapte hennes verste minne, og dette mensteret kan tyde pa
at den emosjonelle effekten ikke alene avhenger av phubbingens varighet eller frekvens, men
ogsa av kontekstens symbolske ladning. Nér et oyeblikk er rammet inn som spesielt og
forventet & vaere delt, blir avbrytelsen av oppmerksomheten gjennom telefonen sarlig
markant. Dette har implikasjoner for hvordan phubbing ber forstas som et tidsavhengig

fenomen, der ikke bare nar det skjer betyr noe, men ogsa hva eyeblikket er forventet & vere.
4.4 Folelsesmessige reaksjoner

Denne seksjonen kan kobles direkte til forskningsspersmal 1 om hvilke emosjonelle
reaksjoner informantene beskriver i mate med partner-phubbing. Materialet viser et bredt
spekter av emosjonelle responser, og seksjonen systematiserer disse for & belyse hvilke

faktorer som virker til & forme intensiteten pa reaksjonen.

Nér de emosjonelle responsene pa partner-phubbing systematiseres pa tvers av informantene,
trer det frem et monster der intensiteten pa denne responsen synes 4 variere med tre faktorer,
nemlig relasjonskontekstens sérbarhet, graden av asymmetri mellom partene og i hvilken grad

phubbingen har gjentatt seg over tid.
4.4.1 Irritasjon og frustrasjon som den vanligste responsen

Irritasjon og frustrasjon er de folelsene flest informanter beskriver som de mest typiske
reaksjonene pé partner-phubbing. Dette er i trdd med Roberts og David (2016), som fant at
moderat irritasjon er den dominerende responsen i situasjoner der phubbing oppfattes som en
uhoflig vane snarere enn en personlig avvisning. Silje oppsummerer det som at hun ble litt
irritert 1 oyeblikket, men at det gikk fort over. Martin bekrefter en liknende opplevelse og

legger til at det er vanskelig & klage nér han selv gjor det samme.

For Maria er frustrasjonen mer kompleks og selvrettet:
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Kanskje mer frustrert. For da er det sdann, hva er det jeg har gjort feil? Nd har jeg
satt pd noe du ikke ville se pd. Eller har du gatt med pd a se pa det jeg ville se, og

sa vil du egentlig ikke se det?

Denne formuleringen er analytisk interessant fordi den illustrerer en selvrefleksiv variant av
opplevd relasjonell nedvurdering. I stedet for & sperre om partneren bryr seg, sper Maria om

hun selv er interessant nok.
4.4.2 Sérbarhet, ensomhet og opplevd usynlighet

Et klart trinn opp 1 intensitet finner vi hos informanter der phubbing opptrer i emosjonelt
sarbare situasjoner eller over lengre tid i et asymmetrisk meonster. Emma formulerer

overgangen fra irritasjon til sdrhet presist:

Den gangen folte jeg meg litt uviktig. Ehm, som at det jeg sa ikke var interessant
nok til d holde oppmerksomheten hans pd en mate. Jeg var litt sdaret for d veere
cerlig, og eh, egentlig litt sint ogsd. Jeg hadde trengt at han var der for meg, og sd

var han bare et annet sted, mentalt liksom.

Ingrid, som opplever at Ole alltid er halvveis pa telefonen, beskriver en dypere og mer

kronifisert ensomhet:

Jeg tror kanskje jeg har folt pd alt, haha. Sinne, sdrbarhet, ensomhet noen ganger
ogsa. Og litt sann at jeg bare trekker meg tilbake egentlig. Altsd at jeg har gitt litt
opp av og til. Noen ganger kan jeg fole at han er mer partner med jobben sin enn

meg.

Thea forteller at hun opplevde noe svaert likt i det hun helt @rlig kaller bunnpunktet i sitt
forhold til Anders:

Ganske usynlig egentlig. Litt som om jeg ikke eksisterte. Det var i den perioden jeg

skjonte at vi hadde et problem, pa en mate.

Emilie gir uttrykk for det som kanskje er den mest grunnleggende formen for ensomhet i
materialet. Det er en ensomhet som ikke springer ut av ett dramatisk oyeblikk, men ut av en
gradvis forflytning av parets relasjonelle energi over tid. Beukeboom og Pollmann (2021)
viser at opplevelsen av sosial eksklusjon er en av de sterkeste mediatorene mellom partner-
phubbing og relasjonstilfredshet, og Emilies og Ingrids beskrivelser kan sies & illustrere dette

empirisk.
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4.4.3 Skyld og selvkritikk hos den som phubber

Et fremtredende funn er at informanter som primart inntar phubber-rollen, slik som blant
annet Nora, Jonas, Maja og Celine, beskriver skam og skyld som sine dominerende folelser.

Jonas sier han folte seg som en idiot. Nora er enda mer selvkritisk:

Jeg liker ikke sd godt den versjonen av meg selv, skal jeg veere cerlig. A veere hun
som liksom ikke klarer d legge bort telefonen for kjceresten sin. Det stemmer jo ikke

med hvem jeg vil veere.
Celine beskriver et konstant etisk dilemma mellom jobben og forholdet:

Har noen ganger folt pd skyld. Og stress, fordi jeg foler at jeg ofte md velge mellom
jobben og d veere til stede med han. Og noen ganger blir jeg litt sint pd meg selv,

fordi jeg vet hva jeg burde gjore, men jeg bare klarer det ikke.

Asymmetrien mellom phubbernes selvopplevde skyld og den fornermede parts sarhet er et
funn som sjeldnere belyses 1 den kvantitative forskningen, men som trer klart frem i dette
intervjumaterialet. Dette gir et grunnlag for & utvide forstaelsen av phubbing som et dyadisk

fenomen, der begge parter opplever emosjonelle konsekvenser, om enn av ulik karakter.

Et videre interessant trekk ved skyldfelelsene er at de hos flere phubbere oppleves som

vedvarende snarere enn som situasjonsbetingede. Jonas beskriver dette tydelig:

Den darlige samvittigheten er der ofte, ikke bare nar Sofie sier noe. Det er som om
jeg vet at jeg burde veere mer til stede, og ndr jeg ikke er det, sa ligger det og

gnager.

Denne formuleringen indikerer at skyldfelelsen for noen phubbere har en kronisk karakter
som er lgsrevet fra spesifikke konfrontasjoner. For den fornaermede part kan dette vaere et lite
synlig fenomen, fordi skyldfelelsen sjelden uttrykkes dpent. Dette skaper en form for usynlig
emosjonell parallellbelastning der begge parter sliter med phubbing-dynamikken, men pd hver

sin side og uten at de nedvendigvis er klar over den andres opplevelse.

Materialet inneholder ogsa eksempler pa det jeg vil kalle defensiv selvrettferdiggjering som
motvekt til skyldfelelsen. Henrik beskriver hvordan han noen ganger argumenterer mot
Emmas reaksjoner ved & vise til at han «bare sjekket noe raskt», eller at han «trenger pause
ogsay. Disse formuleringene er interessante fordi de samtidig bekrefter og bagatelliserer

atferden. De bekrefter at handlingen har funnet sted, men forseker & redefinere dens
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relasjonelle betydning. For Emma kan dette fore til en sekunder frustrasjon der det

opprinnelige problemet utvides med en opplevelse av & ikke bli tatt pa alvor 1 sin reaksjon.

Det er viktig a skille mellom tre ulike posisjoner i materialet nar det gjelder phubberens
emosjonelle respons. Noen, som Jonas og Anders, innlemmer skyldfelelsen i en konstruktiv
refleksjon som leder til atferdsendring. Andre, som Henrik og delvis Eirik, veksler mellom
skyldfelelse og defensiv rettferdiggjoring uten at dette nedvendigvis forer til varig endring.
Atter andre, som Ole, erkjenner skyldfelelsen apent, men beskriver at de ikke makter & handle
pa den fordi de subjektivt opplever at jobbsituasjonen ikke gir rom for det. Disse posisjonene
har ulike implikasjoner for hvordan phubbing-dynamikken utvikler seg over tid i forholdet, og

de kan fungere som analytiske utgangspunkt for & forsta variasjonen i parenes utfall.
4.5 Attribusjon og intensjonalitet

Denne seksjonen besvarer direkte forskningsspersmél 2 om hvordan informantene tolker og
attribuerer partnerens phubbing-atferd, og hvilken betydning disse tolkningene har for
opplevelsen av relasjonell verdsettelse. Seksjonen er sentralt forankret i allergiteoriens

typologi over sosiale allergener.

Allergiteorien postulerer at attribusjonen av en atferd, altsa tolkningen av om den er
intensjonell og personlig rettet, er avgjerende for styrken av den negative emosjonelle
responsen (Cunningham et al., 2005). Roberts og David (2022) fant at de fleste klassifiserer
partner-phubbing som en uheflig vane snarere enn en bevisst avvisning. Materialet i denne

studien stetter 1 stor grad dette funnet, men avdekker ogsa viktige nyanser.

Nesten samtlige informanter understreker at de ikke opplever partnerens mobilbruk som

bevisst ondsinnet. Emma er kategorisk:

Henrik er ikke sann. Han ville ikke bevisst oversett meg for d sare meg, det er jeg
sikker pd. Det er nesten mer som at han gjor det automatisk, hvis du skjonner? Men
det gjor det nesten egentlig verre, pd en mdte. For da foles det som om jeg er sd lite

interessant at han bare glemmer at jeg er der.

Maria gjenspeiler den kognitive splittelsen som beskrives i teorien. Hun vet rasjonelt at
Adams mobilbruk ikke er intensjonell, men merker at den emosjonelle responsen likevel

aktiveres. Hun forteller:

58



Jeg tenker jo ikke at han gjor det for d plage meg. Men jeg tenker fortsatt at det er
viktigere enn at jeg skal fd sove. Det er jo litt lett at man kan legge tolkningen i det,

selv om jeg vet at det ikke stemmer.

Ingrid er den informanten som har beveget seg nermest mot en attribusjon i retning av

personlig rettethet, og hun er selv bevisst pd denne bevegelsen:

Jeg vet at det er jobben, ikke meg liksom. Han brenner jo for det han gjor, men det
gjor ikke folelsen min av a bli nedprioritert mindre ekte. Jeg foler egentlig at jeg
bare er blitt mer sensitiv over tid. For for lot jeg ting gd, mens nd trigger det meg

hver gang han sier «bare to minuttery, fordi det aldri er bare to minutter.

Kristians formulering, slik den gjengis av Nora, peker pé et sentralt punkt i diskusjonen om

intensjonalitet:

Det spiller ikke noe rolle om det er med vilje eller ikke, for resultatet er pa en mdte

det samme. At jeg foler meg litt oversett.

Dette utsagnet kan tolkes som en empirisk utfordring til intensjonalitet som avgjerende
variabel. Selv om atferden klassifiseres som en vane uten ondsinnet hensikt, kan
konsekvensene for den fornermede parten likevel vere de samme som ved en bevisst
avvisning. Dette kan tyde pd at andre faktorer, slik som relasjonell kontekst og grad av
repetisjon, i like stor grad former den emosjonelle konsekvensen. Dette resonnementet vil bli

forfulgt videre 1 diskusjonskapittelet.
4.6 Repetisjon og sensitivisering

Denne seksjonen er direkte koblet til forskningsspersmél 1, serlig spersmalet om hvordan
reaksjoner endrer seg over tid. Den belyser allergiteoriens kjernemekanisme og viser at

materialet rommer flere mulige utfall ved gjentatt eksponering.

Allergiteoriens kjernemekanisme, gjentakelsessensitivisering, beskriver en prosess der
irritasjonen over en atferd gker ved gjentatt eksponering, analogt med en fysisk allergirespons
(Cunningham et al., 2005). Materialet gir variert empirisk stette til denne mekanismen. Noen
par viser klar sensitivisering over tid, mens andre viser habituering eller en form for resignert
stagnasjon. Kontrasten mellom disse utfallene er analytisk viktig fordi den nyanserer teoriens

forventning om et lineart sensitiviseringsforlep.
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4.6.1 Tydelig sensitivisering over tid

Ingrid er den informanten som tydeligst illustrerer sensitiviseringsmekanismen. Hun beskriver

en gradvis bevegelse fra tdlmodighet til resignasjon og voksende frustrasjon:

De forste gangene var jeg kanskje litt mer talmodig. Han bygger noe, det er
midlertidig. Men ehh, det har jo gatt tre ar nd, og det er ikke midlertidig. Det er
livet hans. Nd kan jeg bli raskere sint, og egentlig raskere lei meg ogsa av d bli
tilsidesatt. Og for d veere cerlig med deg, sd har jeg syntes det har gjort forholdet litt
vanskelig til tider.

Sensitiviseringen er her sd fremtredende at den setter selve parrelasjonen i spill, et funn som
samsvarer med O’Connor (2011) sin papekning om at ubehandlede sosiale allergener kan ha
alvorlige konsekvenser for relasjonell stabilitet over tid. Emma beskriver en mer subtil, men
like gjenkjennelig sensitiviseringsprosess. Hun forteller at hun i starten ikke tenkte sd mye
over Henriks mobilbruk, fordi alt var nytt og spennende. S& begynte det sakte, og na er

terskelen for hva hun aksepterer markant lavere enn da forholdet var nytt.
4.6.2 Habituering og resignasjon

Martin og Ida representerer et annet utfall, der gjentatt eksponering ikke har fort til sterkere

irritasjon, men til en form for relasjonell resignasjon. Martin beskriver det slik:

Kanskje litt. I starten irriterte det meg mer. Nd har jeg bare akseptert at sann er

det. Eller, ikke akkurat akseptert, men gitt opp d endre det, haha.
Emilie beskriver en liknende dynamikk, men farget av tristhet snarere enn neytralitet:

For «navn pa barny kom, sa kunne det irritere meg mer. Nd er jeg liksom for sliten
til d reagere pa det. Det foles litt som om vi begge har gitt opp litt pd en slags stille

mdte, bare akseptert at sann er det akkurat nd.

O’Connor (2011) peker pa at habituering kan virke adaptiv pd kort sikt, men at den over tid
kan endre det relasjonelle engasjementet. Emilies beskrivelse illustrerer nettopp dette, der den

stilltiende aksepten fremstér som en utmattet resignasjon som over tid kan svekke forholdet.
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4.6.3 Sensitivisering som reverseres gjennom aktiv intervensjon

Thea og Vilde representerer et tredje utfall, nemlig sensitivisering som ble avbrutt og

reversert giennom aktiv konfrontasjon og normendring. Thea beskriver at frustrasjonen bygde
seg opp over tid uten at hun sa noe, til det til slutt nddde et bristepunkt. Vendepunktet var den
store samtalen om konsekvensene. Denne samtalen avbret sensitiviseringsforlopet og innledet

en ny fase preget av tillit og eksplisitte normer. Thea forteller:

For bygde det seg opp. Jeg sa ingenting, ble mer og mer frustrert, til det
eksploderte egentlig. Na sier jeg fra med en gang, rolig, og Anders responderer.
Det er en helt annen dynamikk, sd jeg er egentlig glad for at det ble en ting.

Dette funnet er empirisk verdifullt fordi det kan tyde pa at sensitiviseringsmekanismen ikke er
deterministisk. Relasjonell kommunikasjonskompetanse kan, under visse betingelser, bryte

sirkelen.

Det er imidlertid viktig & presisere hva som synes a skille reverseringsforlopet fra de to andre
utfallene. Materialet kan tyde pa at minst tre kjennetegn mé vere til stede for at reverseringen
skal lykkes. Det forste er at konfrontasjonen kommer som en samtale om mensteret, ikke som
en kritikk av en enkeltepisode. Thea beskriver dette tydelig nér hun sier at hun og Anders
«snakket om alt det som hadde bygd seg opp», ikke bare om den ene kvelden hun grat. Det
andre er at den fornermede part klarer & artikulere konsekvensene uten samtidig 4 fordemme
partneren. Anders sin reaksjon pa Theas tilbakemelding var ikke defensiv fordi
tilbakemeldingen var formulert i jeg-perspektiv om opplevde konsekvenser, ikke i du-
perspektiv om partnerens karakter. Det tredje er at paret klarer a konvertere samtalens innsikt
til konkrete strukturelle endringer. Bare en bevisstgjort innsikt er ikke nok. Thea og Anders
innferte tre regler som dempet den situasjonelle utlgsningen av phubbing-atferd, og dette

synes a ha vart avgjerende for at endringen ble varig.

Vilde og Asks reverseringsforlep har en delvis annen struktur. Her var det ikke en akutt
konfrontasjon som var utlesende, men en gradvis kulturell forhandling der Asks prinsipielle
skepsis til smarttelefonkulturen over tid pavirket Vilde. Vilde beskriver en innledende
motstand mot det hun opplevde som Asks kritikk, men en gradvis erkjennelse av at han hadde
et poeng. Dette er et eksempel pa en mer langsom og diskursiv reversering som ikke krever en

akutt konflikt for 4 sette i gang prosessen. Begge typer reversering, bdde den kriseutloste og
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den gradvise, kan altsa vere effektive, men de stiller ulike krav til parets kommunikative og

relasjonelle ressurser.

Pa tvers av materialet kan det se ut til at reverseringsforlopet er det minst sannsynlige utfallet.
De fleste parene som beskriver et phubbing-menster, beveger seg enten mot sensitivisering
eller mot habituering. Reversering forutsetter en kombinasjon av relasjonell trygghet,
kommunikativ kompetanse og praktisk handlingskraft som kanskje ikke alle par har like god
tilgang til. Materialet kan dermed tyde pa at allergiteoriens forventning om sensitivisering
ikke er feil, men at den beskriver det vanligste forlapet av flere mulige. Det er nettopp dette

bredere spekteret av mulige forlep denne studien bidrar til & beskrive empirisk.
4.7 Gjensidig phubbing

Denne seksjonen utforsker et fenomen som forskningslitteraturen i skende grad anerkjenner
som sentralt, men som hittil er noe underbelyst. Den belyser en dynamikk som ikke lar seg
fange av det klassiske skille mellom phubberen og den fornermede part, og som er relevant

for alle tre forskningsspersmélene.

Et av de mest gjennomgédende funnene i materialet er utbredelsen av gjensidig phubbing, der
begge parter i forholdet phubber hverandre snarere enn at det er én klar phubber og én klar
fornermet part. Bicchieri (2017) fremhever resiprositet som en avgjerende faktor for

normalisering av atferd. Nar begge gjor det, kan atferden miste sin normbrytende karakter.

Gjensidig phubbing er tydeligst i materialet hos Martin og Ida, Emilie og Hékon, og Linnea
og Sander. Martin er tydelig pé dette:

Vi er like ille begge to.

Linnea fremstiller gjensidigheten som et slags likevektspunkt som ngytraliserer phubbing som

problem. Hun sier at det ikke er noen konkurranse fordi de begge er mye pa telefonen.
Maria erkjenner sin egen dobbeltmoral med selvironisk &penhet:

Ndr jeg legger fra meg telefonen, da skal ingen veere pa telefonen. Det er litt
dobbeltmoralsk, haha. At det er lett a ha ulike regler for seg selv og noen andre.
Akkurat na er det irriterende, og sd la jeg fra meg telefonen for to sekunder siden

selv.

Hun forklarer dynamikken videre:
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Dessverre er jeg nok et offer for gjensidig phubbing. Jeg kan nok pa en mdte litt pd

trass tenke, ok, da sitter jeg ogsd pa mobilen.
Jonas sier noe som kan bidra til & forklare den psykologiske logikken bak gjensidig phubbing:

Det er pd en eller annen madte lettere d ta opp mobilen enn d si fra. Jeg tror jeg bare

slenger meg pd de mulighetene jeg fdr.

Denne mekanismen kan forstds som en adaptiv strategi der det er enklere 4 unngé konflikten
ved 4 hente frem sin egen telefon enn a adressere partnerens mobilbruk direkte. Pa kort sikt
senker dette konfliktnivdet, men pé lengre sikt kan det forsterke det gjensidige phubbing-
mensteret. Denes et al. (2025) understreker at gjensidig phubbing utfordrer den klassiske
dikotomien mellom phubberen og den forn@rmet parten i forskningen, og materialet fra denne

studien synes & stotte opp under dette.
4.8 Mobiltelefonen som relasjonelt medium

Denne seksjonen tematiserer en dimensjon ved materialet som utfordrer en ensidig negativ
forstaelse av mobilbruk i parforhold. Den belyser hvordan mobiltelefonen i flere av parene
fungerer som et tilknytningsskapende medium, og bidrar dermed med en nyansering som er

relevant for alle tre forskningsspersmal.

Et funn som tegner seg pa tvers av materialet, er at mobiltelefonen for flere av parene ikke
utelukkende fungerer som et forstyrrende element, men ogsé som et medium for tilknytning
og hverdagslig intimitet. Dette nyanserer en del av den eksisterende phubbing-litteraturen,
som i hovedsak har fokusert pa de negative konsekvensene av samtidig mobilbruk i

parforhold (McDaniel & Coyne, 2016; Roberts & David, 2022).

Maria og Adam er de tydeligste representantene for dette mensteret. Maria formulerer

dobbeltheten 1 sitt forhold til mobiltelefonen slik:

Mobilen gir mer enn den tar. Ganske mye mer. Jeg tror jeg ville blitt mer lei meg
om du hadde sagt at du ville ha dumtelefon, fordi jeg synes det er koselig d ha den

mdten d kommunisere pd.

Det hun refererer til, er praksisen med & sende morsomme videoer og bilder til hverandre i

lopet av dagen, og & gé gjennom disse sammen om kvelden som et felles ritual. For Maria er
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ikke telefonen utelukkende en kilde til distanse, men en kanal for en form for hverdagslig

intimitet hun verdsetter hoyt.

Emma og Henrik beskriver en liknende praksis. Emma skiller tydelig mellom det hun kaller

«den gode» og «den darlige» mobilbruken i parforholdet:

Det er stor forskjell pa nar han sender meg en fin video han har sett, og ndar han

bare scroller mens jeg snakker. Det forste er kos, det andre er bare irriterende.

Denne distinksjonen er analytisk verdifull fordi den peker mot at det ikke er teknologien i seg
selv, men maten den brukes pd, som avgjer om den bidrar til eller motvirker relasjonell
tilknytning. Frackowiak et al. (2023) argumenterer nettopp for at samtidig mobilbruk ikke kan
vurderes som utelukkende negativ uten at man tar innholdet og den relasjonelle konteksten 1
betraktning. Materialet fra denne studien gir empirisk stette til dette argumentet og utvider det
ved 4 vise at koordinert og delt mobilbruk skaper en relasjonell dynamikk som er

fundamentalt forskjellig fra individuell ekskluderende scrolling.

Jonas og Sofie har en tilsvarende delingspraksis, og Jonas reflekterer over hvordan denne

praksisen har endret hans forhold til telefonen i parforholdet:

Ndr Sofie og jeg deler ting pd telefonen sammen, blir telefonen en del av oss pa en
mdte. Nar jeg sitter alene og scroller mens hun er der, sa blir den kanskje noe som

tar meg vekk fra henne.

Denne formuleringen illustrerer presist det analytiske skillet mellom inkluderende og
ekskluderende mobilbruk i parforholdet. Den samme enheten kan pa den ene siden fungere
som et redskap for a bygge felles opplevelser, og pa den andre siden som en barriere mot

felles tilstedeverelse.

Flere informanter peker imidlertid pd at skillet mellom inkluderende og ekskluderende
mobilbruk i praksis flyter litt inn i hverandre. Adam beskriver hvordan han av og til blir dratt
inn 1 meningsles scrolling til tross for at han egentlig ensker & prioritere samvaret med Maria.
Dette antyder at intensjonen om koblende mobilbruk ikke alltid folges av tilsvarende praksis,
og at den koblende bruken krever en aktiv selvregulering for a ikke gli over i den

ekskluderende.

Det er ogsa viktig 4 papeke at den relasjonsstyrkende mobilbruken ikke er like utbredt i alle

par. For Ingrid og Ole er denne dimensjonen praktisk talt fravaerende. Ingrid beskriver at
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telefonen i deres forhold nesten utelukkende er et fjernt og avbrytende element, og at den
koblende dimensjonen som Maria og Adam beskriver, er noe hun savner. Dette antyder at
evnen til & bruke telefonen relasjonsstyrkende ikke er en naturlig konsekvens av teknologien

selv, men forutsetter en bestemt relasjonell og kommunikativ kompetanse i paret.

Funnet om mobilen som relasjonelt medium er teoretisk relevant fordi det utfordrer en
dikotomisk forstdelse av phubbing som motsetning til relasjonell tilstedeverelse. Det dpner i
stedet for en mer differensiert analyse der den samme atferden kan ha bade relasjonsstyrkende
og relasjonsnedbrytende potensial avhengig av kontekst, intensjon og kommunikativ ramme.
Dette kan vere et bidrag til den eksisterende litteraturen som har implikasjoner bade for teori

og for praktiske intervensjoner i parforhold der phubbing oppleves som problematisk.
4.9 Kontekst og relasjonell sdrbarhet

Denne seksjonen identifiserer kontekst som en gjennomgédende variabel i materialet. Den
belyser sarlig forskningsspersmél 1 om emosjonelle reaksjoner, og bidrar med en viktig

nyansering til forstdelsen av nar og hvorfor phubbing far ulik vekt i ulike par.

Et viktig analytisk funn pa tvers av materialet er at den emosjonelle konsekvensen av partner-
phubbing ikke er konstant, men i hoy grad betinget av kontekst. Dette nyanserer en del av den
kvantitative litteraturen som behandler phubbing som et fenomen med forutsigbare negative

konsekvenser uavhengig av omstendighetene (Ni et al., 2025).
Maria papeker dette poenget godt:

Det er ikke det at vi har sittet sa voldsomt mye pd mobilen den dagen. Det er bare at

vi ikke har sd mye tid sammen den dagen.

Telefonen som symptom snarere enn arsak kan sies & vare en analytisk sentral
forstaelsesramme som dukker opp gjennom store deler av materialet. Ingrid bekrefter den

relasjonelle kontekstens avgjerende rolle ved & peke pa akkumuleringen over tid:
Nd trigger hver «bare to minuttery meg, fordi det aldri er bare to minutter.

Her er det ikke den individuelle episoden som er problemet, men den narrative
sammenhengen den inngér i. McDaniel og Coyne (2016) omtaler en liknende mekanisme som
den kumulative effekten av teknoferens. Summen av mange smé avbrytelser er storre enn

delene og kan over tid gi en opplevelse av kronisk relasjonell utilgjengelighet.

65



Silje og Fredrik representerer det andre ytterpunktet. I deres relasjonskontekst synes den
emosjonelle sirbarheten & vere lavere, og forventningene til tilstedevarelse mer pragmatisk
definerte. Fravaret av sterk emosjonell reaksjon kan her tolkes som at paret har en felles
deskriptiv norm der passiv sameksistens med mobiltelefonen er akseptert som normaltilstand.
En mer kritisk tolkning kunne vert at de mangler det refleksive vokabularet for & oppleve
atferden som problematisk, men materialet gir i seg selv ikke grunnlag for a avgjere dette

spersmalet.
4.10 Jobbkonteksten og legitimert mobilbruk

Denne seksjonen tematiserer en mekanisme som ikke er tilstrekkelig belyst i tidligere
forskning, og som har sarlig relevans i en norsk kontekst preget av tilkoblet arbeidskultur.
Den bidrar til besvarelsen av forskningsspersmal 2, ettersom jobblegitimering er en

attribusjonsmekanisme som pévirker tolkningen av partnerens atferd.

Et tema som trer frem med serlig styrke i materialet, er spersmélet om jobbens rolle som
legitimeringsgrunnlag for mobilbruk. Flere informanter opplever at partnerens jobbmotiverte
mobilbruk er vanskeligere & reagere negativt pa enn hobbypreget scrolling, selv om den

subjektive opplevelsen av & bli oversett kan vaere den samme.
Maja formulerer dette dilemmaet tydelig:

Eirik kan fa jobbtelefoner midt i alt, og da ma han ta dem. Det hender at vi sitter og
har en romantisk middag, og sd blir han oppringt om noe akutt fra jobb. Da kan
han snakke i telefonen i tjue minutter. Og jeg bare sitter der og venter. Det er sd
frustrerende, men jeg skjonner det ogsd, liksom. Det er folk som er avhengige av at
han er tilgjengelig. Sa det er pa en mate ikke det samme som d scrolle pd sosiale

medier.

Distinksjonen Maja trekker mellom legitimert og illegitim mobilbruk samsvarer med
Frackowiak et al. (2023) sitt argument om at samtidig mobilbruk ikke kan vurderes uten at
innholdet og konteksten tas med i betraktningen. Celine befinner seg i den ytterste varianten
av dette dilemmaet. Grensen mellom profesjonell tilstedeverelse og phubbing er konstant

uklar i hennes yrkesutevelse. Marcus uttrykker konsekvensen av dette:

Noen ganger foles det som at folgerne dine er viktigere enn meg.
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Celine erkjenner dette og beskriver sin opplevelse av a bli staende fast mellom jobbens krav
og ensket om & prioritere forholdet. Ole og Nora representerer liknende dynamikker fra ulike
yrkeskontekster, begge preget av hoye tilgjengelighetskrav. Jobbens krav legitimerer 1
utgangspunktet mobilbruken, men opplevelsen av alltid & komme i andre rekke synes likevel &

slite pa relasjonen over tid.

Thea er den informanten som har gjort den mest eksplisitte selvrefleksjonen rundt

jobblegitimering som mekanisme:

Jeg var minst like ille for. Kanskje verre, fordi jobben min ga meg en unnskyldning.
Jobben min stopper jo aldri. Men jeg skjonte at det ikke var en gyldig grunn til d

overse han.

Theas refleksjon er analytisk verdifull fordi hun har vert pa begge sider av
jobblegitimeringens dynamikk. Tidligere brukte hun jobben som legitimeringsgrunnlag for
egen phubbing-atferd, og hun beskriver hvordan dette gjorde det vanskelig for Anders &
protestere uten a samtidig kritisere yrkesutovelsen hennes. Etter en periode med refleksjon har
hun beveget seg mot en mer kritisk holdning til egen jobblegitimering. Den kognitive
omstillingen, der jobbnedvendigheten fratas sin legitimerende kraft, er en krevende prosess
som forutsetter at man er villig til & gi slipp pd en beskyttende selvforstielse om at

arbeidspresset er den egentlige arsaken til atferden.

Materialet kan tyde pa at jobblegitimering opererer pa minst tre nivaer samtidig. Det forste er
det objektive niviet, der jobben faktisk krever responstid utenfor arbeidstid. Akutte
tilkallinger eller tidssensitive arbeidsoppgaver kan reelt sett kreve at telefonen besvares
umiddelbart. Det andre er det fortolkningsmessige nivaet, der den fornermede part vurderer
om partnerens jobbrelaterte mobilbruk er proporsjonal med jobbens faktiske krav. Nar denne
vurderingen faller positivt ut, demper jobbattribusjonen den emosjonelle responsen. Det tredje
er det selvrettferdiggjorende nivaet, der phubberen selv bruker jobbreferansen som en intern
beskyttelsesmekanisme mot egen skyldfelelse. Dette tredje nivéet er serlig synlig hos Thea 1
hennes selvrefleksjon, og det er tenkelig at jobblegitimeringen pé dette nivdet kan operere

mest skjult og dermed muligens utgjore mest skade over tid.

Et viktig analytisk poeng er at jobblegitimering ikke nedvendigvis er en uerlig eller kynisk
strategi. I de fleste tilfellene er den jobbrelaterte mobilbruken reell og legitim. Poenget er

heller at jobblegitimeringen kan komme til & dekke over ogsa mobilbruk som ikke er strengt
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nedvendig. Maja antyder dette ndr hun forteller at Eirik «scroller mer enn det jobben krever».
Det blir dermed vanskelig for henne 4 skille mellom legitim og illegitim mobilbruk uten &

virke urettferdig overfor en yrkesutevelse hun anerkjenner og verdsetter.

Pa et bredere analytisk niva er jobblegitimeringens utbredelse i materialet en pdminnelse om
at partner-phubbing ikke kan analyseres isolert fra den arbeids- og mediekulturen
informantene befinner seg i. I et norsk arbeidsliv der digital tilgjengelighet i okende grad kan
forventes ogsé utenfor formell arbeidstid (Statens arbeidsmiljeinstitutt, 2024), er grensen
mellom jobbforpliktelse og relasjonell phubbing strukturelt uklar. For unge voksne som er i
etableringsfasen bade yrkesmessig og relasjonelt, blir denne uklarheten en strukturell
utfordring som ikke kan lgses pa individuelt nivd alene. Den krever kanskje ogsa refleksjon

over arbeidskulturens forventninger og deres konsekvenser for det relasjonelle livet.
4.11 Mestringsstrategier og kommunikasjon

Denne seksjonen besvarer direkte forskningsspersmél 3 om hvilke strategier og tilpasninger
parene utvikler for & handtere phubbing i hverdagen. Seksjonen er bygd opp slik at den
beveger seg fra de mest effektive til de minst effektive strategiene, og setter dem i forhold til

hverandre.

Det siste analytiske temaet gjelder de strategiene informantene og parene tar i bruk for a
héndtere phubbing-relaterte utfordringer. Materialet avdekker et variert repertoar av strategier

med svert ulik grad av bevissthet, eksplisitthet og langsiktig effektivitet.
4.11.1 Direkte og &pen kommunikasjon

Den strategien som synes a samsvare med den mest positive effekten pé tvers av materialet, er
direkte og dpen kommunikasjon, enten umiddelbart i situasjonen eller i form av en mer
strukturert samtale i etterkant. Thea og Anders er det tydeligste eksempelet. Den samtalen de
hadde dagen etter at Thea hadde begynt & grate uten at Anders la merke til det, representerte
et relasjonelt vendepunkt som endret begges atferd. Liknende direkte kommunikasjon
beskrives av Jonas, som forteller at Sofie har hjulpet ham & se situasjonen fra hennes
perspektiv. Vilde beskriver at Ask sa fra rolig, men tydelig, at han provde & snakke med

henne. Nora husker Kristians ord som et utsagn som virkelig traff.

Maria og Adam er tydelige pé at de ikke er et «silent treatment»-par og at de adresserer

ubehag direkte. Maria sier at hun hater ting som ikke er sagt, og at hun alltid adresserer det
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nar hun merker at det er noe i lufta. Denne kommunikasjonsstilen synes a fungere som en
effektiv buffer mot de mest alvorlige konsekvensene av partner-phubbing. Likevel, slik
O’Connor (2011) forutsier, har paret aldri hatt en egen samtale om mobilbruk som selvstendig

tema.
4.11.2 Indirekte kommunikasjon

Mange informanter beskriver en lavterskelstrategi der uenighet om mobilbruk kommuniseres
indirekte, gjennom et blikk, en lett sarkastisk kommentar eller et spersmél som «Er det noe
spennende som skjer pa telefonen?» (Adam). Denne strategien holder konfliktnivaet nede,
men har variabel effektivitet fordi signalet lett kan overses. Emma forteller at hun gir Henrik
et blikk, og at han noen ganger legger ned telefonen. Den lave treffsikkerheten ved indirekte

kommunikasjon kan over tid bidra til at frustrasjonen hoper seg opp uten at den faktisk lases.
4.11.3 Strukturelle tilpasninger og formaliserte normer

Den mest varige formen for hindtering synes & vere strukturelle tilpasninger, det vil si
konkrete, formaliserte normer som fjerner mobiltelefonen fra spesifikke kontekster. Thea og
Anders har de tydeligste reglene og beskriver dem som godt innarbeidet. Vilde og Ask har
gétt enda lengre, ved at Ask ikke bruker sosiale medier i det hele tatt, og hjemmet 1 praksis er

en bevisst begrenset skjermsone.

Emilies situasjon illustrerer det strukturelle problemet fra en annen vinkel. Hun og Hikon har
snakket om «date nights», men klarer ikke & gjennomfere dem pa grunn av barnevakt og
okonomi. Strukturelle lgsninger forutsetter praktisk gjennomferbarhet, og for

smébarnsforeldre i en presset livsfase er dette en ikke ubetydelig barriere.

Maria og Adam beskriver mer implisitte strukturelle tilpasninger, som at begge har stilt inn
telefonen til & ringe ved partnerens oppringning selv pé lydles modus, og at Adam bevisst

legger bort telefonen nar Maria kommer inn pa soverommet. Adam forteller:

Jeg pleier d hore ndar du (Maria) kommer, sd jeg pleier d legge bort telefonen

bevisst. Ikke d veere sann at jeg ligger med ryggen til og er pd telefonen.

Disse tilpasningene er ikke nedvendigyvis et resultat av en klar forhandling, men av gradvis
tilpasset atferd over tid. Det kan beskrives som en organisk domestisering av teknologibruk pa

parniva (Silverstone & Hirsch, 1992).
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4.12 Oppsummering av analysen

Analysen av tretten norske samboerpars erfaringer med phubbing avdekker et komplekst
fenomen som ikke synes & la seg redusere til en enkel &rsak og virkning-modell. Fem
overordnede analytiske linjer trer frem pé tvers av materialet, og disse vil bli fort videre i

diskusjonskapittelet.

For det forste er mobiltelefonen fullt domestisert i alle informantenes hverdager og fungerer
som et uunngdelig element i1 den delte parrelasjonen. For det andre er normlandskapet rundt
mobilbruk i parforholdet primeert uskrevet og fremkommet gradvis, med viktige unntak hos
par som har opplevd konflikter og deretter utviklet eksplisitte regler. For det tredje viser
materialet et bredt spekter av emosjonelle konsekvenser, fra mild irritasjon hos Silje og
Linnea til ensomhet og relasjonell sorg hos Ingrid og Emilie. Intensiteten pa den emosjonelle
responsen synes i stor grad 4 vare formet av relasjonskontekstens sérbarhet, asymmetri
mellom partene og graden av repetisjon. For det fjerde gir materialet stotte til allergiteoriens
mekanisme om gjentakelsessensitivisering, men avdekker ogsa at habituering, resignasjon og
aktiv intervensjon kan bryte eller avlede sensitiviseringsforlopet. For det femte fremstér
kommunikasjonskompetansen som den enkeltfaktoren som synes a skille par som handterer

phubbing konstruktivt fra par som havner i destruktive eller resignerende menstre.

Disse funnene loftes videre i kapittel 5, der de ses i sammenheng med det teoretiske

rammeverket og eksisterende forskning pa feltet.
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5. Funnene 1 en sterre sammenheng

I dette kapittelet droftes funnene fra analysen i lys av det teoretiske rammeverket og
eksisterende forskning pé feltet. Mens analysekapittelet hadde som hovedformél a presentere
menstre og variasjoner i materialet, soker dette kapittelet & lofte funnene til et hoyere
abstraksjonsniva og a vurdere hva de kan si om partner-phubbing som relasjonelt fenomen
mer generelt. Diskusjonen er organisert i ti tematiske avsnitt som hver knytter seg til
problemstillingen og til de tre forskningsspersmélene. Avsnittene folger en analytisk
progresjon, fra de bakenforliggende strukturelle forutsetningene for fenomenet, gjennom de
emosjonelle og kognitive prosessene som materialet belyser, og frem til de praktiske
mestringsstrategiene og en avsluttende refleksjon over phubbing som et paradoksalt trekk ved

en normalisert digital hverdag.

Jeg vil understreke at funnene som droeftes her er basert pd 13 norske samboerpars erfaringer,
og at konklusjonene derfor mé forstds som teoretiske tolkninger av et begrenset, men rikt
empirisk materiale. Diskusjonen sgker & utvikle og nyansere eksisterende perspektiver heller

enn & etablere generaliserbare lovmessigheter.
5.1 Mobiltelefonen som domestisert teknologi

Dette avsnittet danner bakteppet for hele diskusjonen. For partner-phubbing kan forstis som
en spesifikk relasjonell utfordring, mé det etableres en forstielse av at mobiltelefonen er
fullstendig integrert i informantenes hverdag. Avsnittet tematiserer dermed selve

forutsetningen for at fenomenet kan oppsta.

Et gjennomgaende trekk i materialet er at ingen av informantene problematiserer det at
mobiltelefonen er til stede i hjemmet. Telefonen ligger tilgjengelig pa sofabordet, ved siden
av sengen og i nerheten av middagsbordet, og dens fysiske tilstedeverelse er ikke gjenstand
for forhandling. Det som derimot forhandles, er hvordan og nar den skal brukes nar begge er
hjemme. Denne distinksjonen, mellom selve teknologien og dens situasjonelle bruk, er
nettopp det Silverstone og Hirsch (1992) sikter til nar de beskriver domestisering som en
prosess der ny teknologi gradvis integreres i hverdagslivet og blir til en naturlig del av det

relasjonelle og rituelle.

Domestiseringsteorien gir et nyttig analytisk utgangspunkt for & forstd hvorfor partner-

phubbing er sd utbredt i materialet. Nér en teknologi er fullt domestisert, er den ikke lenger
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gjenstand for kritisk refleksjon i seg selv. Den er, som flere av informantene formulerer det,
«bare en del av hverdagen». Den emosjonelle og normative oppmerksomheten flyttes dermed
fra teknologien til praksisen, fra hva man har til hvordan man bruker det. Dette skaper et
forhandlingsrom der phubbing kan oppsta som en konkret atferd som strider mot uskrevne
forventninger om gjensidig tilstedeverelse, samtidig som teknologien som muliggjer atferden,

er hevet over diskusjon.

Et saerlig interessant funn er at normene rundt mobilbruk i parforholdet i de aller fleste
tilfellene er uskrevne og har vokst frem gradvis. Bare et fatall par, som Thea og Anders eller
Vilde og Ask, har eksplisitte regler. Dette underbygger Silverstones og Hirschs (1992)
pastand om at domestiseringsfasen som de kaller konvertering, der teknologi blir til ritualer
og normer, kan skje pa en si stillferdig mate at deltakerne knapt registrerer det. Konsekvensen
er at mange par blir oppmerksomme p& normene forst nér de brytes, slik som Linnea da hun
beskriver irritasjon over Sander som «scroller midt i samtaleny». Den uskrevne normen blir
forst synlig gjennom bruddet pé den. Selv om Aalen og Iversen (2021) understreker at
konverteringsfasen serlig knytter seg til hvordan teknologibruken uttrykker identitet utad,
viser materialet i denne studien at konverteringen ogsé far en innvendig relasjonell form. Den

former parets indre normer for tilstedeverelse, og ikke bare deres ytre selvpresentasjon.

Domestiseringsperspektivet bidrar dermed til & forklare hvorfor partner-phubbing oppleves
som sa vanskelig & adressere for mange av informantene. Atferden bryter en norm som ikke
har veert tydelig formulert, og kritikk av atferden kan oppleves som kritikk av en hverdagslig
og «harmles» praksis. Den som konfronterer phubbingen, ma samtidig lofte normen frem fra
det uskrevne og gjore den til noe som kan forhandles om. Det er ikke en triviell handling, og
det forklarer trolig hvorfor mange av informantene beskriver at de bruker tid for de tar opp
temaet, eller at de forst reagerer nar intensiteten i de emosjonelle reaksjonene er blitt sa sterk

at det er vanskelig a la vaere.
5.2 Allergiteoriens forklaringskraft og grenser

Dette avsnittet drofter den teoretiske rammen som ligger til grunn for hele oppgaven, og
vurderer i hvilken grad materialet stotter, utvider og nyanserer teorien om sosiale allergier.
Ettersom forskningsspersmalene springer ut fra denne teorien, er en kritisk vurdering av dens

forklaringskraft sentral for & vurdere hva oppgaven faktisk har bidratt med.
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Materialet gir pa flere punkter empirisk stette til allergiteoriens kjerneantagelser slik de er
formulert av Cunningham et al. (2005) og viderefort av Roberts og David (2022). Mest
tydelig er dette i informantenes beskrivelser av hvordan partnerens mobilbruk over tid har gatt
fra 4 vaere et marginalt fenomen til & bli en kilde til vedvarende irritasjon. Ingrid forteller at
hun 1 begynnelsen av forholdet med Ole knapt registrerte hans intense skjermtid, men at hun
etter tre ars samboerskap reagerer med tristhet og resignasjon pa de samme handlingene.
Lignende forlep ses hos Emilie og Linnea. Disse beskrivelsene synes & gi en

fortolkningsmessig stette til Cunninghams begrep om gjentakelsessensitivisering.

Allergiteoriens forklaringskraft synes ogsa & hvile pa dens evne til & integrere flere ulike
dimensjoner av et og samme fenomen. Teorien rommer bdde den atferden som utleser
reaksjonen, det vil si selve det sosiale allergenet, den kognitive prosessen der atferden tolkes
og attribueres, og den emosjonelle responsen som bygger seg opp over tid. Materialet
illustrerer hvordan disse tre dimensjonene henger sammen i informantenes erfaringer. Nar
Henrik beskriver at Emmas mobilbruk irriterer ham mest nar han tolker den som
likegyldighet, ser man hvordan attribusjonen modulerer den emosjonelle responsen, slik
teorien forutsier. Det samme mensteret er beskrevet av Vangelisti og Young (2000), som fant
at tolket intensjonalitet i sdrende kommentarer skaper sosial distanse uavhengig av selve
handlingens karakter. Mens deres studie fokuserte péa enkeltstiende verbale handlinger,
antyder materialet i denne studien at den samme mekanismen ogsé gjer seg gjeldende ved
gjentatte smaskala atferdsmenstre, og dermed har bredere relasjonell rekkevidde enn det

Vangelisti og Young opprinnelig beskrev.

Samtidig avdekker materialet flere viktige nyanser som teorien i sin opprinnelige formulering
ikke fullt ut fanger. For det forste er det ikke alle informanter som opplever en linezer
opptrapping av irritasjon ved gjentatt eksponering. Hos noen, som Ida, ser man tegn pé
habituering, det vil si at den emosjonelle reaksjonen tones ned over tid. Hos andre, som Sofie,
finnes en form for aktiv intervensjon der paret bryter forlepet ved & innfere nye normer. Hos
atter andre, som Ingrid, kan det observeres en form for resignasjon som ikke er helt det
samme som habituering, men som heller ligner pa en slags emosjonell utmattelse. Disse
menstrene kan tyde pd at gjentakelsessensitivisering ber forstas som ett av flere mulige
forlep, snarere enn som en enkelt mekanisme. Funnet samsvarer med Ni et al. (2025) sin
metaanalyse, som viser at sammenhengen mellom partner-phubbing og relasjonelle utfall

modereres av flere faktorer. Mens metaanalysen identifiserer slike moderatorer pé et statistisk
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plan, gir det kvalitative materialet i denne studien innsikt i hvordan moderatorene faktisk

opererer i konkrete par.

For det andre antyder materialet at allergiteorien i sin nadverende form gir relativt lite plass til
den parten som utgver allergenet, altsd phubberen selv. I materialet kommer det imidlertid
frem at flere av phubberne ogsé har sterke emosjonelle reaksjoner pd egen atferd, serlig

folelser av skyld og skam. Dette diskuteres na@rmere 1 avsnitt 5.5.

Videre virker Cunninghams (1997) typologi over fire kategorier sosiale allergener, definert ut
fra dimensjonene intensjonalitet og personlig rettethet, & vare mindre presis i mote med
phubbing-fenomenet enn i mer tradisjonelle eksempler som heylytt tygging eller darlig
hygiene. Phubbing kan oppleves som bade uintendert og personlig rettet samtidig, og denne
kombinasjonen passer ikke uten videre inn i typologiens fire kvadranter. Roberts og David
(2022) fant at flertallet av deres respondenter klassifiserte partner-phubbing som uhaflige
vaner. Materialet viser imidlertid at klassifiseringen ofte er ustabil. Den samme informanten
kan beskrive den samme atferden som «en uvane» i én sammenheng og som «et tegn pa at jeg

ikke er viktig nok» i en annen.

Samlet sett fremstér allergiteorien som et nyttig analytisk verktoy, men den fanger ikke opp
alle sider ved materialet. Den storste styrken er at teorien ser fenomenet i et tidsperspektiv og
kombinerer hvordan partnerne tenker om phubbingen med hvordan de foler den. Den sterste
svakheten er at teorien forutsetter at rollene i forholdet ligger relativt fast, altsd hvem som
phubber og hvem som blir phubbet, og at partnerne tolker atferden pé en stabil mate.
Materialet viser imidlertid at dette ikke alltid er tilfellet, fordi rollene og tolkningene kan

skifte over tid.
5.3 Emosjonelle reaksjoner og forlgpets tre mulige utfall

Dette avsnittet besvarer det forste forskningsspersmélet om emosjonelle reaksjoner og deres
endring over tid. Det er gjennom en detaljert drefting av disse forlepene at oppgaven kan

bidra med kvalitativ dybde til et felt som hovedsakelig har vert studert kvantitativt.

Et sertrekk ved materialet er bredden i de emosjonelle reaksjonene som beskrives.
Reaksjonene strekker seg fra mild irritasjon, slik Silje og Linnea beskriver, til ensomhet og
relasjonell sorg, slik det kommer frem hos Ingrid og Emilie. Denne variasjonen lar seg ikke
uten videre redusere til individuelle personlighetsforskjeller, men synes ogsé a vare formet av

relasjonelle og kontekstuelle forhold. Dette samsvarer med funnene fra meta-analysen til Ni et
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al. (2025), som viser at sammenhengen mellom partner-phubbing og relasjonstilfredshet
modereres av flere faktorer, blant annet kommunikasjonskvalitet og individuelle
attribusjonsmenstre. Imidlertid er det viktig & holde fast ved at en metaanalyse identifiserer
statistiske gjennomsnitt, mens en kvalitativ studie kan vise hvordan slike moderatorer faktisk

fungerer innad i parene.

Et sentralt analytisk grep i denne studien er & foresla at gjentakelsessensitivisering ikke
nedvendigvis ferer til ett enkelt utfall, men at materialet viser minst tre distinkte forlep. Det
forste er det som teorien i utgangspunktet beskriver, nemlig en gradvis sensitivisering der den
emosjonelle responsen gker i intensitet ved gjentakelse. Dette ser man hos par der phubbing
ikke har vert gjenstand for refleksjon eller intervensjon, og der irritasjonen har fatt modnes
over tid. Eksempler er Ingrid og Emilie, der opplevelsen har gatt fra mild bemerkning til 4 bli
en sentral kilde til relasjonell smerte. Dette er konsistent med Wang et al. (2017) sine funn om
at ssmmenhengen mellom partner-phubbing og depresjon er sterkere for par som har vaert gift

i mer enn syv ar.

Det andre forlepet er habituering, der den emosjonelle responsen tones ned over tid. Dette ser
man eksempelvis hos Maja, som beskriver at hun «har sluttet & bry meg sa mye» etter at hun
forsto at Eiriks mobilbruk er knyttet til den yrkesmessige rammen han star i. Habituering kan
pa den ene siden tolkes som en sunn tilpasning der paret har funnet et likevektspunkt. Pa den
andre siden kan det tenkes at det ogsé ligger en emosjonell distanse i en slik habituering, der
irritasjonen erstattes av en stille tilpasning som ikke nedvendigvis baerer i seg en bevissthet
om hva paret kunne ha hatt om praksisen var annerledes. Det er nettopp denne tvetydigheten
som gjer habituering analytisk interessant. Til tross for at allergiteorien primert tematiserer
sensitivisering, antyder materialet at habituering ber behandles som et selvstendig forlep, og

ikke bare som fravar av sensitivisering.

Det tredje forlepet er aktiv reversering, der paret gjennom en bevisst innsats bryter den
negative spiralen og innferer nye praksiser som reduserer den emosjonelle belastningen. Dette
ser man hos Thea og Anders, som har innfort eksplisitte regler etter en tidligere periode med
gjentatte konflikter, og hos Sofie og Jonas, som har utviklet en samtaleform der phubbing kan
tematiseres uten at det forer til konflikt. Dette tredje forlepet er muligens det mest interessante
teoretiske bidraget fra materialet, ettersom det viser at gjentakelsessensitivisering ikke er en
deterministisk mekanisme, men en mekanisme som kan modereres av relasjonell innsats.

Funnet utfordrer dermed en for fatalistisk lesning av Cunninghams (2005) opprinnelige
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formulering, som kan gi inntrykk av at sensitiviseringen folger en uunngéelig kurve sé lenge

atferden gjentas.

Det at materialet rommer alle tre forlepene, gir grunn til 4 foresla at allergiteorien burde

utvikles 1 en mer dynamisk retning. I stedet for & fremstille gjentakelsessensitivisering som et
lineart forlap, kan teorien tjene pa & bli formulert som en hypotese om et spektrum av mulige
utfall, der konkrete kontekstuelle og relasjonelle faktorer avgjer hvilket forlep paret havner i.

Materialet kan dermed sies a gi stotte til en mer kontekstavhengig versjon av teorien.

En kritisk innvending mot tredelingen mé likevel adresseres. Siden intervjuene bare ble
gjennomfort pa ett tidspunkt, gir de ikke direkte innblikk i hvordan de emosjonelle
reaksjonene faktisk har endret seg over tid. De viser bare hvordan informantene i ettertid
husker og beskriver slike endringer. Innvendingen har metodisk tyngde, og det er ikke til &
komme bort fra at maten informantene gjenforteller hendelser pé, kan vare farget av hvordan
de foler seg her og nd. P4 den andre siden hviler tredelingen pa et solid empirisk grunnlag,
hvor beskrivelsene er konkrete og rikt detaljerte, og inneholder vendepunkter knyttet til
konkrete livshendelser som lar seg datere uavhengig av den emosjonelle tilstanden i
intervjugyeblikket. Dessuten er flere av parene intervjuet hver for seg, og en triangulering av
begge parters beskrivelser styrker tilliten til at forlapene reflekterer reelle relasjonelle
utviklinger. En longitudinell oppfelging ville likevel vare enskelig, og funnene ber derfor

leses som en hypotese om mulige forlepstyper, ikke som en fastslatt tredeling.

Men hvilke faktorer er det som synes & avgjere hvilket forlep et par havner i? Materialet
peker mot minst fire potensielle moderatorer. Den forste er parets generelle
kommunikasjonskultur. Par med en etablert vane for dpen og ikke-defensiv kommunikasjon,
slik som Thea og Anders eller Maria og Adam, synes lettere & havne i reverseringsforlapet.
Den andre er asymmetrien i phubbing-atferden mellom partene. I par der den ene phubber
vesentlig mer enn den andre, er sensitivisering det mer sannsynlige utfallet, mens gjensidig
phubbing oftere leder til habituering. Den tredje er livsfasens belastning. Smébarnsforeldre
som Emilie og Hakon synes a vare sarlig sarbare for utmattet habituering, der fysisk og
mental energi til & adressere phubbing-mensteret rett og slett ikke er tilgjengelig. Den fjerde
er parets felles forstaelse av telefonen som relasjonelt medium. Der denne forstaelsen er
positiv og inkluderende, slik som hos Maria og Adam, synes phubbing & ha mindre relasjonell

pavirkning enn der forstéelsen er negativ og ekskluderende.
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Disse moderatorene er teoretisk interessante fordi de utvider allergiteoriens analytiske
rammer. Cunningham et al. (2005) opererer i sin opprinnelige formulering med en relativt
enkel modell der gjentakelse forer til sensitivisering, modulert av attribusjon og
intensjonalitet. Materialet i denne studien antyder at en utvidet modell muligens ber inkludere
kommunikasjonskultur, relasjonell asymmetri, livsfase og felles teknologiforstéelse som
ytterligere modererende variabler. Dette er en empirisk drevet utvidelse som kunne testes

systematisk i fremtidige kvantitative studier.

Et ytterligere interessant trekk ved de tre forlopene er at de ikke er gjensidig utelukkende
innenfor det samme paret over tid. Thea og Anders gjennomgikk forst en sensitiviseringsfase,
deretter en aktiv reverseringsfase, og er na i det som kan beskrives som en stabilt regulert
fase. Dette kan indikere at forlopene heller ber forstds som faser et par kan bevege seg
gjennom, snarere enn som faste kategorier paret tilherer. Denne dynamikken kan vere viktig

a holde fast ved for 4 unnga en for statisk forstaelse av phubbing i parrelasjoner.
5.4 Attribusjon, intensjonalitet og opplevd relasjonell nedvurdering

Dette avsnittet besvarer det andre forskningsspersmélet om informantenes tolkninger av
partnerens phubbing-atferd. Avsnittet tematiserer hvordan kognitive tolkningsprosesser
modulerer den emosjonelle responsen, og det er nettopp denne koblingen mellom kognisjon

og emosjon som allergiteorien plasserer i sentrum.

Materialet illustrerer hvordan attribusjonsprosesser spiller en avgjerende rolle for hvordan
phubbing oppleves. Den samme atferden, for eksempel at partneren scroller pa telefonen
mens den andre snakker, kan utlgse svart ulike reaksjoner avhengig av hvordan handlingen
tolkes. Nér phubbingen tolkes som uttrykk for likegyldighet eller manglende verdsettelse, blir
den emosjonelle responsen tilsynelatende sterk. Nar den derimot tolkes som et resultat av
tilfeldighet, vane eller jobbpress, dempes responsen, ofte betydelig. Disse menstrene gir
empirisk stotte til Vangelistis et al. (2005) begrep om opplevd relasjonell nedvurdering, som 1
denne oppgaven brukes om graden den forneermede parten foler at partneren ikke verdsetter

dem eller forholdet.

Materialet kan tyde pa at opplevd relasjonell nedvurdering ber forstds som et sparsmél om
grad, ikke som et enten-eller. Hos Ingrid er nedvurderingen sterk, og felelsen av 4 ikke bli
prioritert preger hverdagen i forholdet. Hos Maria, som har god dialog med Adam om temaet,

er nedvurderingen lav, selv om phubbing ogsa forekommer hos dem. Forskjellen ligger altsa
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ikke 1 selve atferden, men i tolkningen av den. Selv om Roberts og David (2022) i praksis
méler relasjonell nedvurdering som en kontinuerlig variabel, har den teoretiske fremstillingen
ofte holdt fast ved en mer kategorisk tone. Materialet i denne studien taler for at teorien ber
justeres 1 trdd med mélemetoden, og at relasjonell nedvurdering forstds som et gradvis

fenomen som kan svinge fra dag til dag og fra situasjon til situasjon.

Et saerlig interessant funn er det jeg vil kalle intensjonalitetsparadokset. Emma formulerer

dette tydelig i intervjuet med Henrik:

Det er nesten verre ndr han ikke gjor det med vilje. Da er det jo sd automatisk for

ham at han glemmer at jeg er der.

Denne formuleringen utfordrer en intuitiv antakelse om at lav intensjonalitet ber gi lavere
irritasjon. I stedet antyder Emma at uintendert phubbing kan oppleves som mer krenkende enn
intendert phubbing, fordi den uintenderte phubbingen avslerer at partneren ikke en gang
trenger 4 velge bort den andre, men at fravaeret er blitt automatisk. Lignende formuleringer
finnes hos Linnea og hos Nora, som begge beskriver at det «automatiske» ved phubbingen er

en del av det som sarer dem.

Dette paradokset har implikasjoner for allergiteoriens behandling av intensjonalitet.
Cunningham et al. (1997) opererer med intensjonalitet som én av to dimensjoner i typologien
for sosiale allergener, men typologien forutsetter at lav intensjonalitet gir lavere intensitet i
den emosjonelle responsen. Materialet i denne studien synes & antyde at denne
sammenhengen er mer kompleks. I noen tilfeller kan lav intensjonalitet faktisk forsterke den
opplevde relasjonelle nedvurderingen, fordi den signaliserer at partneren ikke en gang har den
fornermede i1 bevisstheten i ayeblikket. Dette kan tolkes som en form for relasjonell mikro-
slitasje, der det ikke er den enkelte handlingen, men det automatiske meonsteret bak
handlingen, som signaliserer manglende verdsettelse. En slik tolkning utvider Vangelistis et
al. (2005) begrep ved a dpne for at relasjonell nedvurdering kan vaere automatisk og
ureflektert, snarere enn intendert. For den fornermede parten kan dette vaere en sarlig
krevende form for nedvurdering, ettersom den ikke kan adresseres som et bevisst valg fra

partnerens side.

Intensjonalitetsparadokset kan ogsé ha implikasjoner for hvordan phubbing ber héndteres
terapeutisk og kommunikativt. Hvis lav intensjonalitet kan oppleves som mer krenkende enn

hay, blir det utilstrekkelig & forsvare seg med at handlingen «ikke var ment slik». For den
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fornermede part kan en slik forsvarsformulering virke kontraproduktiv ettersom den bekrefter
snarere enn avkrefter den underliggende opplevelsen av usynlighet. En mer konstruktiv
respons fra phubberens side ville vaere 4 anerkjenne at det automatiske ved atferden i seg selv
er en del av problemet, og at endring derfor krever en bevisstgjoring av automatiseringen,

ikke bare en tilpasning av spesifikke handlinger.

Et tilsvarende paradoks kan tenkes & gjelde personlig rettethet, den andre dimensjonen i
Cunninghams (1997) typologi. Phubbing er sjelden personlig rettet, i den forstand at
phubberen vanligvis ikke har til hensikt & ramme spesifikt sin partner. Likevel oppleves denne
ikke-personlig rettetheten av flere informanter som mer, ikke mindre, krenkende. Nér Ingrid
sier at hun foler at jobben er Oles egentlige partner, er det ikke nedvendigvis fordi Ole bevisst
velger jobben fremfor henne, men kanskje fordi den ikke-personlige automatiseringen
plasserer henne i en posisjon der hun konkurrerer med noe abstrakt hun ikke kan vinne over.
Til tross for at Roberts og David (2022) finner at flertallet klassifiserer partner-phubbing som
uheflige vaner, altsa den kategorien som etter teorien skulle gi lavest emosjonell respons,
viser materialet at den emosjonelle responsen ikke nedvendigvis felger denne
klassifiseringen. Typologien kan dermed fremsta & virke noe mindre treffsikker nar den

brukes pé digitalt medierte allergener som phubbing.
5.5 Phubberens emosjonelle perspektiv

Dette avsnittet lofter frem en dimensjon som er underrepresentert i den eksisterende
phubbing-litteraturen. Ved 4 inkludere phubberens emosjonelle reaksjoner pa egen atferd,

bidrar studien med en utvidelse av det analytiske blikket pa fenomenet.

Den dominerende delen av phubbing-litteraturen tar utgangspunkt i den fornermede parts
perspektiv. Sperreskjemastudier som Roberts og David (2016) og oppfelgingsarbeidet til
Roberts og David (2022) har systematisk undersekt hvordan partner-phubbing pavirker den
som blir phubbet. Phubberen selv har derimot vaert relativt lite synlig i faglitteraturen, bade
teoretisk og empirisk. Det at studien har intervjuet begge parter i forholdet, gjor det mulig &

bidra med et korrektiv til dette ensidige fokuset.

Materialet viser at phubbere ofte har sterke emosjonelle reaksjoner pé sin egen atferd nar den
blir papekt eller nar de selv reflekterer over den. Skyldfelelse er den hyppigst forekommende
emosjonen. Eirik beskriver hvordan han kjenner pé dérlig samvittighet ndr Maja ser pd ham

med et bestemt blikk, og hvordan denne folelsen forsterkes nar han er sliten etter en krevende
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arbeidsdag og samtidig vet at han burde vere mer til stede. Marcus beskriver lignende
skyldfelelser knyttet til at han bruker mye tid pé telefonen mens Celine venter pa fellesskapet
de hadde planlagt. Ogsa Ole beskriver et kontinuerlig dilemma mellom jobbforpliktelser og

parforhold, der mobiltelefonen fungerer som det fysiske bindeleddet mellom de to sferene.

Skam er en annen emosjon som materialet bringer frem, men som er mindre eksplisitt enn
skyldfelelsen. Mens skyldfelelsen knyttes til konkrete handlinger, som eksempelvis «jeg
burde ikke ha sjekket telefonen akkurat day, retter skammen seg mer mot personen som
helhet, som eksempelvis «jeg er en partner som ikke greier & vaere til stede». Henrik beskriver
dette tydelig nér han uttaler at han av og til synes han er en «darlig partner» nar han fanger
seg selv 1 & phubbe Emma. Skillet mellom skyld og skam (Tangney & Dearing, 2002), apner
for & forstd hvorfor de to emosjonene har ulike relasjonelle implikasjoner. Skyld kan motivere
konkret atferdsendring, mens skam kan utlese defensivitet og emosjonell tilbaketrekning.
Folgelig blir det viktig & vite hvilken av de to phubberen stér i for & forsta hvilken type

intervensjon som vil vere konstruktiv.

Disse funnene gir grunnlag for & foresla en utvidelse av allergiteoriens analytiske ramme til
ogsé a omfatte perspektivet til den med «allergisk» atferd, som i dette tilfellet er den som
utever phubbingen. Bidraget kan ha bade teoretisk og praktisk relevans. Teoretisk kan det
utvide forstéelsen av phubbing fra & vere et ensidig overtramp mot den fornermede part, til &
vare en gjensidig krevende dynamikk der begge parter opplever emosjonelle utfordringer.
Praktisk kan det apne for nye terapeutiske og kommunikative tilneerminger der phubberens
egne emosjoner anerkjennes som en del av den relasjonelle prosessen, i stedet for & vaere

usynlige.

Det er ogsa grunn til & reflektere over hva phubberens skyldfelelse gjor med relasjonen. I
noen tilfeller fungerer den som en motiverende drivkraft for endring, slik som hos Sofie og
Jonas, der Jonas har forsekt & redusere mobilbruken etter samtaler med Sofie. I andre tilfeller
fungerer skyldfelelsen heller som en kilde til unnskyldninger, slik som hos enkelte par der
phubberen rettferdiggjor atferden ved & vise til jobb eller travelhet. Forskjellen mellom disse
to utfallene synes & henge sammen med kommunikasjonsevnene i paret, en variabel som

droftes naermere 1 avsnitt 5.7.

Et saerlig interessant trekk ved phubberens emosjonelle perspektiv er at det ofte fremstar som
usynlig for den fornermede part. Henrik beskriver hvordan han ofte foler skyld i etterkant

uten at han kommuniserer dette til Emma, og Eirik gir uttrykk for noe lignende. Denne
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underkommuniserte skyldfelelsen kan sees som en form for emosjonell, parallell belastning,
der begge parter sliter med phubbing-dynamikken hver for seg uten at de er klar over den
andres opplevelse. Dette er et seeregent trekk ved phubbing som relasjonelt fenomen, og det
utfordrer antakelsen om at den fornarmede part er den eneste som lider av dynamikken.
Funnet samsvarer med Denes et al. (2025) sitt nyere arbeid, som argumenterer for at
phubbing-forskningen ber ga over fra individuelle til dyadiske analytiske modeller. Materialet
1 denne studien gir empirisk stette til denne anbefalingen ved & vise at den dyadiske

dimensjonen ikke bare er statistisk, men ogsa emosjonelt og kommunikativt sentral.

Et trekk ved materialet som det er vanskelig & ikke kommentere er at phubberens emosjonelle
reaksjoner ser ut til 4 vaere kjonnet. Informantene som tydeligst beskriver skyldfelelse uten &
formidle den videre til partneren, er menn. Henrik forteller at han ofte kjenner pé skyld i
etterkant uten & si det til Emma, og Eirik beskriver et lignende menster. Samtidig er det de
kvinnelige informantene, som Emma og Sofie, som oftest reagerer emosjonelt pé a bli
phubbet og som tar initiativ til & ta problemet opp. Nér den kvinnelige parten selv er
phubberen, slik som Nora, formidler hun derimot skyldfelelsen langt mer &pent og tar tydelig
eierskap til problemet, blant annet nar hun sier: «jeg vet at det er mitt problem & fikse».
Monsteret kan tyde pé at kvinnene i materialet er mer emosjonelt uttrykksfulle i begge roller,

mens mennenes skyldfelelse i storre grad forblir en indre og taus erfaring.

Dette samsvarer med tidligere forskning som finner at partner-phubbing pavirker kvinner noe
sterkere enn menn, noe som kan henge sammen med kjennede forventninger om emosjonell
tilgjengelighet og kommunikasjon i naere relasjoner (McDaniel & Coyne, 2016; McDaniel et
al., 2025). At mennenes skyldfelelse ofte forblir uuttalt, kan dermed forsterke den parallelle
emosjonelle belastningen som ble beskrevet over, der den kvinnelige parten reagerer og
forseker & dpne en dialog, mens den mannlige parten barer sin skyld i stillhet uten & gi den til
kjenne. Samtidig er det viktig & understreke at utvalget er lite og kvalitativt, slik at disse
kjennsforskjellene ma forstds som tendenser i materialet og ikke som generaliserbare meonstre.
Funnet peker likevel mot at et kjonnsperspektiv kan berike forstaelsen av phubberens
emosjonelle perspektiv, og at fremtidig forskning med fordel kan undersgke hvordan
kjennede normer for kommunikasjon former méten skyld og skam handteres pé i

parforholdet.

Materialet tyder ogsa pa at en konstruktiv handtering av phubbing i parforholdet krever at

phubberens emosjonelle reaksjoner ogsa synliggjeres. Nar Henrik forblir taus om sin
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skyldfelelse, mister Emma muligheten til & forsté at han faktisk er bekymret for hennes
opplevelse. Nar Jonas eksplisitt formidler sin skyldfelelse til Sofie, &pner det for en dialog
som kan styrke relasjonen i stedet for & sette den under press. Dette har implikasjoner for
hvordan eventuelle intervensjoner rundt phubbing ber utformes. Tradisjonelle tilnerminger
som fokuserer utelukkende pd phubberens atferdsendring uten a adressere hans eller hennes

emosjonelle landskap, risikerer kanskje 4 miste en sentral del av endringsmotivasjonen.

Phubberens perspektiv utfordrer dessuten en for enkel forstielse av allergiteoriens
dimensjoner. Cunningham et al. (2005) opererer med en relativt klar dikotomi mellom
allergen-uteveren, som forutsetningsvis ikke er bevisst sin atferd, og allergi-mottakeren, som
opplever den som problematisk. Phubberne i denne studien er ofte fullt klar over at deres
atferd er problematisk. Alt i alt kompliserer dette den klassiske teoretiske rammen og &pner
for en mer interaktiv og dynamisk forstéelse, der begge parter er aktive emosjonelle aktorer

snarere enn faste roller i en ensidig relasjon.
5.6 Gjensidig phubbing, kontekst og legitimering

Dette avsnittet drofter et av studiens mest gjennomgaende funn, nemlig at phubbing-atferd
sjelden er ensidig. Avsnittet tematiserer ogsd hvordan kontekst og serlig jobbrelatert
legitimering modulerer hvordan phubbing tolkes og oppleves, og bidrar dermed til & besvare

det andre forskningsspersmaélet pd et mer nyansert plan.

I samtlige par i dette materialet beskrives det at begge parter phubber, men med ulik grad og i
ulike kontekster. Funnet utvider det tydeligste fokuset i litteraturen, som ofte forutsetter en
passiv fornermet og en aktiv phubber, og samsvarer med den konseptuelle kritikken Denes et
al. (2025) har reist mot phubbing-forskningen. Dikotomien mellom phubber og fornermet
part er muligens for grovkornet til 4 fange opp den faktiske dyadiske dynamikken. Til tross
for denne kritikken har den empiriske litteraturen i begrenset grad differensiert mellom ulike
former for gjensidig phubbing. Materialet antyder at gjensidig phubbing forekommer i minst
tre analytisk distinkte former. Disse fremstér ikke nedvendigvis som etablerte kategorier i

litteraturen, men jeg bruker dem for & gjenspeile nyansene som kommer frem i materialet.

Den forste formen velger jeg a kalle parallell phubbing. Her er begge pa telefonen samtidig
uten at det oppleves som negativt. Linnea og Sander beskriver dette som samvar der den
fysiske narheten er det vesentlige, og hvor de kan oppholde seg pa hver sin skjerm uten at det

foles som noe negativt. Dynamikken har likhetstrekk med det Beukeboom og Pollmann
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(2021) omtaler som «shared phone use», og med Aagaard et al. (2021) om at skjermen kan
fungere som en «common third» heller enn som et fortrengende element. Telefonen blir her

en parallellaktivitet som ikke utfordrer relasjonens kvalitet.

Den andre formen er det jeg vil kalle defensiv eller gjengjeldende phubbing, der den ene
begynner & phubbe som respons pé at den andre allerede phubber. Monsteret er empirisk
dokumentert av Thomas et al. (2022, s. 2), som bruker termen «tit-for-tat retaliation» om
hvordan partner-phubbing ofte utleser tilsvarende atferd hos den som blir phubbet. I
motsetning til deres begrep vil ikke defensiv phubbing utelukkende handle om hevn eller
protest, men heller en resignasjon eller en pragmatisk tilpasning. Linnea beskriver dette
presist nar hun forteller at hun tar fram telefonen «nar Sander forst har gjort det, for da skjer
det jo ingenting uansett». Vi ser ogsa at bade Jonas og Maria gjenspeiler det samme mensteret
i sine forhold. Strategien gir en aktivitet & fylle tomrommet med og unngéar det umiddelbare
ubehaget ved 4 konfrontere partneren direkte, men den bryter samtidig ned forutsetningen for
apen dialog og kan over tid bli en stille form for aksept av et monster ingen av partene

egentlig ensker.

Den tredje formen kan vi kalle eskalerende phubbing, som jeg ikke har funnet eksplisitt
beskrevet i den litteraturen jeg har gjennomgatt, men har slektskap med Turkles (2017)
bredere kulturdiagnose om a vare «alene sammeny. Her fortrenger den gjensidige
phubbingen gradvis fellesinteraksjonen, og begge parter trekker seg inn i sine respektive
skjermer. Emilie og Hakon er det tydeligste eksempelet i materialet. Emilies refleksjon om at
hun savner det de hadde for, illustrerer at denne formen ikke nedvendigvis er en frivillig

praksis, men en felles resignasjon i en livsfase preget av utmattelse.

De tre formene ser ut til & ha ulike relasjonelle implikasjoner. Den parallelle phubbingen kan
vare forenelig med en sunn pardynamikk, den defensive phubbingen peker muligens mot
underliggende kommunikasjonsproblemer, og den eskalerende phubbingen kan virke til &
svekke opplevd nerhet over tid. At materialet rommer alle tre, tyder pd at gjensidig phubbing
er et mer differensiert fenomen enn det som ofte kommer frem i litteraturen (Denes et al.,

2025; Beukeboom & Pollmann, 2021; Thomas et al., 2022).

Den teoretiske implikasjonen er at fremtidig forskning ber operere med differensierte
malemetoder. En kvantitativ maling som kun registrerer at begge parter phubber, men som

ikke skiller mellom parallell, defensiv og eskalerende dynamikk, vil trolig ikke fange den
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vesentlige variasjonen i relasjonelle utfall. Dette er en konkret videreforing av Denes et al.

(2025) anbefaling om dyadiske maleinstrumenter.

Et videre interessant spersmaél er hvordan paret beveger seg mellom de tre formene over tid.
Materialet kan tyde pa at parallell phubbing er den minst stabile formen, og at det er en risiko
for at den utvikler seg til eskalerende phubbing under endrede livsbetingelser, for eksempel
ved okt jobbpress eller ved ankomst av barn. Linnea og Sander, som beskriver gjensidigheten
som problemfri, har vaert samboere i ett dr og er begge i en fase preget av relativt fa ytre
belastninger. Det er en dpen empirisk hypotese om hvorvidt deres gjensidighet vil
opprettholdes som parallell phubbing eller vil glide over i mer eskalerende former etter hvert
som relasjonen modnes. Materialet gir ikke grunnlag for & besvare dette definitivt, men det

peker mot en empirisk relevant longitudinell problemstilling.

Et serlig markant kontekstuelt monster i materialet er det jeg vil kalle jobblegitimering. Tre
av informantene har yrker som synes a gi en s&rlig sterk fortolkningsmessig dekning for
hyppig mobilbruk. Eirik har en stilling med heye tilgjengelighetskrav og hyppige akutte
tilkallinger. Celine arbeider innenfor et yrkesfelt der mobil og digital tilstedeverelse er en
sentral del av selve arbeidet. Ole befinner seg i en yrkesfase preget av hey grad av usikkerhet
og kontinuerlige tilgjengelighetskrav. I alle tre tilfellene fungerer yrket som en legitimerende
kontekst som gjor det vanskelig for partneren & protestere uten a samtidig kritisere

yrkesutevelsen.

Monsteret synes a vare et relativt originalt teoretisk bidrag fra studien. Mens allergiteorien
(Cunningham et al., 2005) har veart opptatt av attribusjon pa et generelt plan, gir materialet
grunnlag for & foresla at visse kontekstuelle attribusjoner har en sarlig sterk legitimerende
kraft. Nar en handling kan attribueres til en samfunnsmessig anerkjent yrkesrolle med hoye
tilgjengelighetskrav, blir det vanskeligere a klassifisere den som et sosialt allergen. Dette kan
tolkes som en form for normativ asymmetri, der phubberens fortolkningsramme har storre
kulturell tyngde enn den fornermedes. Legitimeringen er ikke nedvendigvis et bevisst
manipulativt grep, men kan operere lydlest ved at bade phubberen og partneren tar

yrkesrollens krav for gitt.

Det er imidlertid viktig & presisere at jobblegitimering ikke nedvendigvis er en uerlig strategi.
I de fleste tilfellene er den jobbrelaterte mobilbruken reell og legitim. Poenget er heller at den
jobbrelaterte begrunnelsen kan komme til & dekke over ogsé mobilbruk som ikke er strengt

nedvendig. Maja antyder dette ndr hun forteller at Eirik «scroller mer enn det jobben krever».
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Det blir dermed vanskelig for henne 4 skille mellom legitim og illegitim mobilbruk uten &

virke lite forstaelsesfull overfor en yrkesutevelse hun anerkjenner og verdsetter.

Jobblegitimeringens utbredelse er ogsa relevant for en bredere drefting av samtidens norske
arbeidskultur. Den digitale tilgjengeligheten i arbeidslivet har de siste tidrene utvidet seg fra a
vare en spesifikk forventning i enkelte yrker til & bli et allment trekk ved norsk arbeidsliv
(Aalen & Iversen, 2021). Phubbing-fenomenet kan derfor i gkende grad ikke bare forstds som
et interpersonlig samspill mellom to individer, men ogsd som en relasjonell ytring av
strukturelle endringer i forholdet mellom arbeid og fritid. Felgelig er denne bredere
innrammingen viktig for 4 unngé a plassere fullstendig ansvar pa det enkelte par for et

fenomen som har dyptliggende strukturelle drsaker.

5.7 Kommunikasjonskompetanse som moderator og praktiske

mestringsstrategier

Dette avsnittet sgker & besvare det tredje forskningsspersmalet om mestringsstrategier og
tilpasninger. Droftingen viser at kommunikasjonskompetansen, som definert i punkt 2.7.2, 1
parene synes a vaere den enkeltvariabelen som tydeligst skiller par som handterer phubbing

konstruktivt fra par som havner i destruktive eller resignerende menstre.

Materialet inneholder en variert palett av mestringsstrategier som parene har utviklet for &
héndtere phubbing. De strekker seg fra rent kognitive omforminger, der den fornermede part
forseker 4 tolke partnerens atferd mer velvillig, til strukturelle tilpasninger der konkrete regler
innfores 1 hjemmet. Imellom disse ytterpunktene finnes relasjonelle strategier som forutsetter

apen dialog mellom partene.

Det som tydeligst trer frem pa tvers av strategiene, er at kommunikasjonskompetansen i paret
ser ut til & fungere som en avgjerende moderator. Par der begge parter evner & kommunisere
godt med hverandre, som eksempelvis Maria og Adam eller Sofie og Jonas, klarer & adressere
phubbing direkte og konstruktivt. De gir hverandre tilbakemeldinger uten at det forer til
konflikt, og er i stand til & skille mellom kritikk av en konkret handling og kritikk av
personen, et skille som Gottman og Silver (1999) identifiserer som sentralt for konstruktiv
problemlesning i parforhold. Par der evnen til & kommunisere apent virker & vere lavere, eller
der den er asymmetrisk fordelt, eksempelvis hos Ingrid og Ole, ser ut til 8 havne i monstre der
phubbing enten ikke tematiseres i det hele tatt, eller der tematiseringen forer til konflikt 1

stedet for endring.
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Disse funnene samsvarer med tidligere forskning. Caplan og Courtright (2023) peker pé
kommunikasjonskvalitet som en sentral moderator i ssmmenhengen mellom partner-phubbing
og relasjonstilfredshet, og Kiligarslan og Parmaksiz (2023) finner mer presist at effektive
kommunikasjonsferdigheter medierer sammenhengen mellom phubbing-tendenser og
ekteskapelig tilfredshet, slik at par med heyere kommunikasjonskompetanse opplever mindre
negative effekter av phubbing. Studiens kvalitative materiale tilferer imidlertid en nyansering
av denne pastanden, ved & vise at det ikke bare er kommunikasjonskvaliteten generelt som har
betydning, men ogsa den spesifikke evnen til & snakke om mobilbruk uten at samtalen blir
defensiv. Mobilbruken synes a vare et serlig vanskelig tema 4 snakke om, dels fordi den er
knyttet til selvbilde og rutiner, dels fordi den er s sentral for hvordan informantene styrer sin

egen tid og tilgjengelighet.

Det er imidlertid ogsa en alternativ tolkning av disse funnene som fortjener overveielse. Det
kan argumenteres for at det som her beskrives som kommunikasjonskompetanse, i realiteten
er et utslag av en mer grunnleggende relasjonell variabel, nemlig tilknytningstrygghet.
Roberts og David (2016) viste at tilknytningsstil modererer forholdet mellom partner-
phubbing og konfliktnivé, og Broning og Wartberg (2022) fant at tilknytningsangst er positivt
assosiert med opplevd partner-phubbing. Etter en slik tolkning vil par der begge parter har en
trygg tilknytningsstil hdndtere phubbing-konflikter konstruktivt fordi de baerer med seg
generelle ressurser for relasjonell regulering, ikke fordi de har spesifikt hoy kompetanse 1 &
snakke om mobilbruk. Innvendingen er teoretisk serigs, og materialet kan ikke avgjere den
definitivt ettersom tilknytningsstil ikke er malt direkte. Selv om denne forklaringsmodellen
ikke kan utelukkes, peker materialet mot at kommunikasjonskompetanse ogsa har en spesifikk
komponent som ikke kan reduseres til generell tilknytningstrygghet. Flere par som beskriver
et trygt forhold pa de fleste omrdder, har likevel utviklet relativt & konstruktive verktey
spesifikt for & snakke om mobilbruk. Felgelig synes kommunikasjonskompetanse om
mobilbruk & vere en delvis selvstendig ferdighet som muligens kan utvikles og trenes

uavhengig av den underliggende relasjonelle tryggheten.

Med bakgrunn i materialet kan mestringsstrategiene grovt sett kategoriseres 1 tre nivder. Pa
det forste nivédet finnes individuelle, kognitive strategier der den fornermede parten forseker &
«ta det med ro», a attribuere mer velvillig eller & distrahere seg selv. Disse strategiene har den
styrken at de ikke krever endring fra partneren, men den svakheten at de kan fore til en
gradvis emosjonell distansering. P4 det andre nivaet finnes relasjonelle, kommunikative

strategier der paret aktivt snakker om mobilbruken og forhandler frem nye praksiser. Disse
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strategiene synes a vaere de mest solide, men de forutsetter en kommunikasjonskompetanse
som ikke alle par nedvendigvis besitter. P4 det tredje nivdet finner man strukturelle strategier
der paret innforer konkrete regler eller fysiske grep, som eksempelvis mobilfri middag eller
telefon-pauser. Disse strategiene synes a vere mest varige der de bygger pa en grunnleggende
kommunikativ enighet innad i paret, og minst varige der de innferes som forsek pé kontroll

uten forutgdende dialog.

En viktig praktisk implikasjon av disse funnene er at innsats rettet mot & redusere negative
effekter av partner-phubbing ikke ber konsentreres utelukkende om mobilbruken som sadan,
men i like stor grad om kommunikasjonskompetansen i paret. Det er imidlertid grunn til &
vare forsiktig med en for forenklet forstaelse av kommunikasjonskompetanse som universell
ressurs. Materialet kan tyde pa at evnen til 4 snakke om mobilbruk pa en konstruktiv mate
avhenger av flere underliggende forutsetninger som ikke alle par har like god tilgang til. Den
forste forutsetningen er en grunnleggende relasjonell trygghet, der den fornermede part stoler
pa at hans eller hennes innspill ikke vil bli avvist eller bagatellisert. Den andre er en delt
forstaelse av at mobilbruk er et legitimt samtaletema, ikke et tabu eller et privatomrade som
ikke skal kunne adresseres. Den tredje er en evne til & skille mellom kritikk av handling og
kritikk av person, slik at konfrontasjonen ikke utleser en defensiv selvforsvarsrefleks hos
partneren. For par der disse forutsetningene mangler, blir det vanskelig & oppna konstruktiv
kommunikasjon om phubbing ogsa nar begge parter erkjenner at det er et problem. Eventuelle
tiltak rettet mot par som sliter ber trolig derfor inkludere arbeid med disse grunnleggende

forutsetningene og ikke utelukkende fokusere pd den konkrete mobilatferden.

Materialet inneholder ogsa eksempler pa hva man kan kalle kommunikativ asymmetri, der
den ene parten har vesentlig hayere kommunikasjonskompetanse enn den andre. I slike par
baerer den mer kompetente parten en tyngre belastning ved & vere den som m4 initiere og
strukturere de vanskelige samtalene. Funnet samsvarer med Kelly, Duran og Miller-Ott
(2022), som viser at den opplevde effekten av en kommunikativ respons pd phubbing
avhenger like mye av hvordan den andre parten reagerer som av selve responsen. Selv et
kompetent forsek pa & ta opp problemet kan dermed feile dersom mottakeren mangler
ferdigheter til & meote initiativet konstruktivt. Over tid kan dette i seg selv bli en kilde til
frustrasjon, ettersom den fornermede part ikke bare mé héndtere phubbing-atferden, men

ogsé vaere den som tar ansvar for at den blir adressert.
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5.8 Mobiltelefonen som bade bro og barriere

Dette avsnittet drefter funnet om at mobiltelefonen i flere par fungerer som et
relasjonsstyrkende medium, ikke bare som en kilde til distanse. Dette er en viktig nyansering
av phubbing-litteraturen og bidrar til en mer differensiert forstielse av mobilteknologiens

rolle i parforholdet.

Et funn som skiller seg litt ut fra deler av den eksisterende forskningen er at mobiltelefonen
for flere av parene i denne studien fungerer som et medium for tilknytning og felles glede,
ikke utelukkende som en kilde til distanse og forstyrrelse, selv ndr bruken medferer at de
delvis ignorerer hverandre. Adam og Maria er de tydeligste representantene for dette bildet,
men tematikken dukker ogsa opp i flere andre par. Den koordinerte og delte mobilbruken
skaper en relasjonell dynamikk som er fundamentalt forskjellig fra individuell scrolling der

den ene utelukker den andre.

Frackowiak et al. (2023) argumenterer for at samtidig mobilbruk ikke kan vurderes som
utelukkende negativ uten at man tar innholdet og den relasjonelle konteksten i betraktning.
Materialet bekrefter og utvider dette argumentet ved & vise at koordinert og delt mobilbruk,
der begge parter er involvert og gleder seg over det samme, kan ha en aktivt
tilknytningsskapende funksjon. Funnet samsvarer med Kelly og Miller-Otts (2022) studie,
som identifiserer at deling av memer, artikler og videoer kan fungere som relasjonelt
vedlikehold. Det analytiske blikket forskyves dermed fra mobiltelefonen som inntrenger til
mobiltelefonen som mulig relasjonsbyggende verktey. Forskning som behandler all
mobilbruk i par som mulig teknoferens, risikerer & miste denne distinksjonen og dermed a

overvurdere mobilbrukens negative konsekvenser.

Pa den andre siden er det grunn til & veere forsiktig med & romantisere den koblende
mobilbruken. Maria er tydelig pa at tilfeldig scrolling ikke gir henne noe, og at den er
kategorisk annerledes enn den delte bruken. Skillet mellom koblende og distanserende
mobilbruk er ikke alltid tydelig i praksis, nettopp fordi det er lett & gli fra en form for bruk til
den andre. Adam erkjenner at han av og til blir dratt inn i meningsles scrolling til tross for at
han egentlig vil prioritere samvaret med Maria. Den koblende bruken forutsetter altsa en
aktiv selvregulering som ikke alltid lykkes. Det er ogsa et poeng at selv om mobilbruken har
en koblende eller inkluderende baktanke, som for eksempel 4 lete etter en meme og sende til
partneren, sa er utfallet av phubbingen avhengig av at den andre parten tolker at det er nettopp

dette telefonen brukes til. Det er fort gjort for phubberen selv & ha en god intensjon med
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mobilbruken, men dersom den ikke er tydelig nok formidlet, s& kan man risikere at partneren

allikevel foler seg ignorert.

En analytisk dimensjon som er underrepresentert i den eksisterende litteraturen, er hvordan
parets felles forstdelse av mobilbruken som sddan former dens relasjonelle effekt. Nar Maria
og Adam beskriver mobilbruken som overveiende positiv, henviser de implisitt til en delt
forstaelse av telefonen som en del av deres relasjonelle vokabular. Nar Ingrid og Ole pa den
annen side ikke har en slik delt forstaelse, blir telefonen et symbol for den asymmetriske
dynamikken i forholdet snarere enn et medium for tilknytning. Det er altsé ikke bare
individuell bruk som avgjer hvilken funksjon telefonen fir, men den relasjonelle meningen

paret har skapt rundt den.

Tolkningen lar seg lese i lys av Baym (2015), som beskriver mobilteknologien som
ambivalent. P4 den ene siden tilbyr den frihet, kontroll og forbindelse. Pa den andre siden kan
den oppleves som patrengende, stressfremkallende og som en katalysator for darlige vaner.
Materialet gir empirisk dybde til Bayms teoretiske pastand ved & vise hvordan denne
ambivalensen utspiller seg i den helt konkrete relasjonelle hverdagen. Den samme telefonen
kan 1 ett par fungere som en bro mellom to mennesker, og i et annet par fungere som en mur
mellom dem. Forskjellen ligger ikke nadvendigyvis i selve telefonen eller i atferden, men ofte i

den meningen paret har bygget rundt den.
5.9 Aldersaspektet

Dette avsnittet drefter en analytisk dimensjon som er s@rlig relevant for studiens deltakere, og
som har implikasjoner for hvordan vi forstér partner-phubbing i unge voksnes parforhold

spesifikt. Avsnittet relaterer funnene til bredere kulturelle og aldersbetingede normer.

Linnea og Sander, som er blant de yngste informantene i materialet, representerer et s@rlig
interessant perspektiv pa partner-phubbing. Begge ser den gjensidige mobilbruken i forholdet
som en naturlig og problemfri del av hverdagen, og begge avviser at fenomenet krever serlig
problematisering. Deres holdning er analytisk verdifull fordi den minner om at ikke alle par
opplever mobilbruk som en relasjonell belastning. Silje og Fredrik bidrar til det samme bildet

fra et annet stasted.

Disse kontrasterende eksemplene reiser et viktig spersmal om normalisering og bevissthet.
Aagaard et al. (2021) argumenterer for at den kulturelle normaliseringen av skjermbruk gjor

det stadig vanskeligere & vurdere sin egen mobilbruk fra utsiden. Pa den ene siden er det
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mulig at noen informanter er genuint updvirket av den gjensidige phubbingen fordi de faktisk
er det. P4 den andre siden er det like mulig at andre er upavirket fordi normene i kulturen de
befinner seg i ikke gir dem et begrepsapparat for a oppleve den som problematisk. Materialet
gir ikke grunnlag for & avgjere hvilken tolkning som er mer korrekt, og det ville vaere
forskningsetisk overtramp & hevde at par har problemer de ikke selv er klar over. Det vi kan
si, er at aldersbetingede normer om mobilbruk synes & forme hva som oppleves som phubbing

og hva som ikke gjor det.

Et metodisk forbehold ma her presiseres. Det er ikke gitt at de holdningsforskjellene som
observeres mellom de yngste og de noe eldre informantene, faktisk reflekterer aldersbetingede
forskjeller. En alternativ tolkning er at forskjellene speiler livsfasens belastninger snarere enn
alderens normer. Smébarnsforeldre stér i en livsfase som trolig intensiverer enhver relasjonell
forstyrrelse, mens nylig samboende uten barn opererer i en fase der ressursene til avslapping
og toleranse kanskje er storre. En tverrsnittsstudie som denne kan ikke skille mellom kohort-
effekt og livsfase-effekt med sikkerhet, og pastanden om aldersbetingede normer ber derfor

formuleres som en tentativ hypotese fremfor som en sikker konklusjon.

Ask representerer en annen aldersposisjon. Han er mest kritisk til smarttelefonkulturen til
tross for at han er bare noen 4r eldre enn de yngste informantene. Hans refleksjon om at
mobilbruk kan vere et symptom pa en kultur som har mistet evnen til tilstedevarelse, peker
mot en bredere kulturkritisk dimensjon ved partner-phubbing. Den kulturelle normaliseringen
av konstant digital tilgjengelighet er ikke bare en privat utfordring for enkeltpar, men et
strukturelt fenomen som formes av teknologiindustriens designlogikker, arbeidslivets
forventninger og jevnaldrende gruppers normer (Aalen & Iversen, 2021). Partner-phubbing er
pa ett niva en interpersonlig dynamikk mellom to individer i et parforhold. Pé et annet niva er
fenomenet trolig et uttrykk for bredere samfunnsmessige endringer i forholdet mellom
tilstedevarelse, oppmerksomhet og digital tilkobling. For en kvalitativ studie av norske unge
voksne er begge disse nivéene relevante. Den interpersonlige dynamikken er det som
materialet primart belyser, men den ma forstds innenfor en kulturell ramme der digital

tilgjengelighet 1 okende grad oppfattes som naturlig, nedvendig og uunngéelig.

For den teoretiske utviklingen av allergiteorien er aldersperspektivet viktig fordi det utfordrer
en deterministisk forstdelse av sensitiviseringsmekanismen. Hvis kulturelle normer om
mobilbruk er sentrale for hvilke handlinger som klassifiseres som sosiale allergener, ma

teorien ogsd kunne romme variasjon i normgrunnlaget mellom ulike grupper og
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aldersgrupper. Materialet kan tyde pé at unge voksne 1 2026 har et delvis annet normgrunnlag
enn det som 14 til grunn for Cunninghams opprinnelige teoriformulering. Folgelig
argumenterer denne studien for at allergiteorien ikke nedvendigvis ber forstas som en
universell modell, men som en kulturelt og aldersbetinget forankret modell som med fordel

kan justeres mot ny empiri over tid.
5.10 Phubbing-paradokset 1 en normalisert digital hverdag

Dette avsluttende dreftingsavsnittet sammenfatter de foregadende analysene i et helhetsbilde
og reflekterer over hvorfor partner-phubbing fremstér som et serlig paradoksalt fenomen i

samtidens parforhold.

Studien antyder at partner-phubbing kan forstds som et fenomen som er paradoksalt pé flere
nivéer samtidig. P4 det forste nivaet er det paradoksalt at en sa hverdagslig og normalisert
handling kan ha s betydelige relasjonelle konsekvenser. Fé av informantene oppfatter
mobilbruk i seg selv som et alvorlig tema, og likevel er det nettopp denne hverdagslige
praksisen som hos noen utvikler seg til & bli en kilde til ensombhet, irritasjon og relasjonell
sorg. Den lave terskelen for selve atferden star i motsetning til den hoye emosjonelle

ladningen som kan vokse frem rundt den.

Pa det andre niviet er det paradoksalt at den teknologien som var tenkt 4 fasilitere kontakt og
kommunikasjon, i nere relasjoner kan ende opp med a skape avstand. McDaniel og Coyne
(2016) har papekt dette gjennom begrepet teknoferens, og materialet i denne studien gir
empirisk stette til en slik tolkning. Mobiltelefonen er pa en og samme tid det viktigste
verktoyet for & holde kontakt med dem som ikke er fysisk til stede, og den fremste
konkurrenten om oppmerksomheten i mete med dem som faktisk er til stede. Bayms (2015)
tese om mobilteknologiens iboende dobbelthet forutser allerede denne ambivalensen.
Materialet i denne studien viser likevel at den ikke bare utspiller seg mellom individet og
teknologien, men ogsa mellom partene i parforholdet. De meter den samme teknologien med

ulike forventninger og ulike emosjonelle responser.

Det er ogsa paradoksalt at unge voksne, som ofte fremstilles som digitalt kompetente og
bevisste pa den digitale hverdagens utfordringer, likevel beskriver at de havner i phubbing-
menstre som de ikke selv ensker. Henrik, Sander, Jonas, Eirik og flere andre uttrykker en
tydelig ambivalens. De vet at mobilbruken kan sdre partneren, og likevel finner de seg selv i

situasjoner der de tar opp telefonen «uten & tenke over det». Dette antyder at digital bevissthet
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og digital praksis ikke alltid felger hverandre, og at normaliseringen av smarttelefonen kan ha

gétt s& langt at handlingen er losrevet fra selve refleksjonen.

Et siste paradoks er knyttet til normaliseringsprosessen selv. Nér alle gjor noe, blir det
vanskelig 4 klassifisere det som et problem. Nar informantene beskriver phubbing-fenomenet,
sammenlikner de ofte sin egen situasjon med venner og familie og finner at deres egen
mobilbruk er «omtrent som hos andre». Denne sammenlikningen virker normaliserende og
gjor det vanskelig & mobilisere mot fenomenet, bade individuelt og som par. Samtidig viser
materialet at akkurat denne normaliseringen ikke beskytter mot de emosjonelle
konsekvensene. Phubbing kan vare vanlig og forstyrrende pa samme tid, og det er nettopp
denne sameksistensen som synes & vare det mest illustrerende kjennetegnet ved fenomenet i

samtidens unge parforhold.

Diskusjonen leder dermed mot et helhetsbilde der partner-phubbing fremstar som et fenomen
som kun kan forstds gjennom sammensmeltningen av flere perspektiver.
Domestiseringsteorien (Silverstone & Hirsch, 1992) forklarer hvorfor mobiltelefonen er der i
forste omgang. Allergiteorien (Cunningham et al., 2005; Roberts & David, 2022) bidrar til &
forklare hvorfor gjentatt eksponering kan fore til skende emosjonell respons. Teknoferens-
perspektivet (McDaniel & Coyne, 2016) forklarer hvorfor teknologi kan virke forstyrrende
selv 1 fraver av konflikt. Tilknytningsperspektivet (Hazan & Shaver, 1987; Broning &
Wartberg, 2022) bidrar med en forstaelse av hvorfor enkelte er serlig sensitive for partnerens
oppmerksomhetsskifter. Kommunikasjonsteoretiske perspektiver (Kilicarslan & Parmaksiz,
2023; Caplan & Courtright, 2023) forklarer hvorfor noen par lykkes med & handtere
fenomenet, mens andre ikke gjor det. Alt i alt er det gjennom kombinasjonen av disse

perspektivene at studien har sekt & besvare problemstillingen.
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6. Konklusjon

I dette avsluttende kapittelet samles trddene fra de foregéende kapitlene. Hensikten er &
besvare problemstillingen og forskningsspersmalene samlet, & lofte frem studiens viktigste
bidrag, 4 reflektere dpent over begrensninger og & peke ut retninger for videre forskning.
Konklusjonen er bevisst formulert som en avsluttende refleksjon over hva oppgaven har og

ikke har vist, og er ikke ment som en endelig dom over fenomenet partner-phubbing.
6.1 Besvarelse av problemstillingen og forskningsspersmalene

Studiens overordnede problemstilling sper hvordan unge voksne par i Norge opplever at
phubbing pavirker forholdet deres. Materialet, basert pa semistrukturerte intervjuer med 13
norske samboerpar i alderen 24 til 35 ar, gir grunnlag for a besvare dette pa en nyansert mate.
Partner-phubbing oppleves som en hverdagslig og normalisert side ved samlivet som likevel
kan ha betydelig emosjonell pavirkning. Atferden er ikke alltid arsaken til dramatiske
konflikter, men forbindes ofte med felelser av 4 bli oversett, av & konkurrere med skjermen
om partnerens oppmerksomhet, og av en gradvis endring av den opplevde narheten til
hverandre. Samtidig viser materialet at phubbing ogsé kan handteres konstruktivt, og at
enkelte par har funnet frem til normer, samtaleformer og strukturelle lgsninger som demper de

negative effektene.

Det forste forskningsspersmalet retter seg mot informantenes emosjonelle reaksjoner og deres
endring over tid. Reaksjonene strekker seg fra mild irritasjon til ensomhet og relasjonell sorg,
og intensiteten formes blant annet av relasjonskontekstens sirbarhet, av asymmetri mellom
partene og av graden av repetisjon. Studien gir empirisk stette til allergiteoriens
kjernemekanisme om gjentakelsessensitivisering, men viser samtidig at mekanismen ikke
leder til ett enkelt utfall. Materialet identifiserer minst tre distinkte forlep, nemlig
sensitivisering, habituering og aktiv reversering, og gir dermed grunnlag for & foresla at
gjentakelsessensitivisering ber forstas som ett av flere mulige utfall snarere enn som en

deterministisk mekanisme.

Det andre forskningsspersmalet handler om hvordan informantene tolker og attribuerer
partnerens phubbing-atferd, og hvilken betydning disse tolkningene har for opplevelsen av
relasjonell verdsettelse. Funnene understreker at attribusjonsprosesser er sentrale for hvordan

phubbing oppleves emosjonelt. Den samme atferden kan utlese sveart ulike reaksjoner
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avhengig av om den tolkes som likegyldighet, vane eller jobblegitimert nedvendighet. Her
trer serlig to menstre med teoretisk interesse frem. Det forste er intensjonalitetsparadokset,
der uintendert phubbing i visse tilfeller oppleves som mer krenkende enn intendert phubbing,
fordi den avslerer en automatisert form for relasjonell distansering. Det andre er
jobblegitimering, der visse yrkesroller med hey grad av digital tilgjengelighet gir en sterk
fortolkningsmessig dekning for hyppig mobilbruk, og dermed gjor det vanskelig for den

fornermede parten a protestere pa phubbingen.

Det tredje forskningsspersmalet retter seg mot hvilke strategier og tilpasninger parene utvikler
for & handtere eller forebygge negative effekter av phubbing. Materialet rommer en variert
palett som strekker seg fra individuelle kognitive omforminger til relasjonelle samtaler og
strukturelle, formaliserte regler. Det som tydeligst skiller par som handterer phubbing
konstruktivt fra par som havner i destruktive eller resignerende menstre, er
kommunikasjonskompetansen i paret. Strukturelle lesninger viser seg dessuten a vaere mest
varige der de bygger pa en grunnleggende kommunikativ enighet mellom partene, og minst

varige der de innferes som forsek pa kontroll uten forutgdende dialog.
6.2 Sammenfatning av studiens hovedfunn

Studien har sammenlagt frembragt serlig fem sentrale funn som fortjener oppmerksombhet.

1. Mobiltelefonen fremstér som fullt domestisert i alle informantenes hverdager, og
partner-phubbing kan dermed forstds som en nesten uunngéelig konsekvens av at
teknologien er fullstendig integrert i de intime rommene. Selve teknologien er hevet
over diskusjon. Det som forhandles, er bruken av den. Dette kan forklare hvorfor

fenomenet er sé vanskelig & adressere.

2. Bredden i de emosjonelle reaksjonene er pafallende. Reaksjonene strekker seg fra mild
irritasjon til ensomhet og relasjonell sorg, og intensiteten er ikke et rent individuelt
fenomen. Den formes ogsa av relasjonelle og kontekstuelle forhold, og gir dermed

grunnlag for 4 nyansere og dpne allergiteorien i en mer dynamisk retning.

3. Allergiteoriens mekanisme om gjentakelsessensitivisering far solid empirisk stotte,
men materialet avdekker ogsa habituering, resignasjon og aktiv reversering som
alternative forlep. At samme mekanisme kan lede til sa ulike utfall, antyder at teorien

med fordel kan utvikles til & bli mer kontekstavhengig.
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4. Kommunikasjonskompetansen i paret synes a vaere den enkeltfaktoren som tydeligst
skiller par som handterer phubbing konstruktivt fra par som havner i destruktive eller
resignerende monstre. Funnet kan ha implikasjoner bade for relasjonsforskningen og

for praktiske intervensjoner.

5. Phubbing er nesten alltid gjensidig, og gjensidigheten opptrer i flere analytisk distinkte
former. Parallell phubbing kan vare relasjonelt godartet, defensiv phubbing er ofte
symptomatisk for underliggende ubalanse, og eskalerende phubbing kan ha klart
negative konsekvenser for opplevd narhet. Differensieringen utfordrer en tendens i

litteraturen til & behandle gjensidig phubbing som en udifferensiert kategori.
6.3 Studiens bidrag

Studien bidrar til feltet pa flere méter. Den tilbyr forst og fremst kvalitativ dybdeinnsikt i et
fenomen som hovedsakelig har vart studert kvantitativt. Studien gir innsikt i de subjektive
opplevelsene, de emosjonelle prosessene og de kommunikative dynamikkene som ligger til

grunn for slike sammenhenger.

Studien plasserer dessuten undersekelsen i en norsk kontekst, og bidrar dermed med en
geografisk og kulturell utvidelse av et felt som har veert dominert av amerikanske og asiatiske

studier.

Pa det teoretiske planet kommer studien med flere konkrete utvidelser av allergiteorien.
Gjentakelsessensitivisering ber forstds som ett av flere mulige utfall, ikke som en
deterministisk mekanisme. Attribusjonsdimensjonen ber justeres for 4 fange
intensjonalitetsparadokset, der lav intensjonalitet kan forsterke snarere enn dempe den
emosjonelle responsen. Teoriens analytiske ramme ber ogsa utvides til & omfatte perspektivet
til den med allergisk atferd, det vil si phubberens egne emosjonelle reaksjoner pé sin atferd.
Phubberens emosjonelle perspektiv er en underrepresentert dimensjon i den eksisterende
litteraturen, og studien dokumenterer at det er rikere og mer ambivalent enn det den

dominerende forskningen har erkjent.

Et saerskilt kontekstuelt bidrag er identifiseringen av jobblegitimering som menster, der visse
yrker fungerer som en normativt sterk fortolkningsramme som modulerer hvordan phubbing
tolkes og handteres. Mensteret har relevans ogsd utover phubbing-feltet, og kan ha
implikasjoner for bredere studier av hvordan teknologiformidlet jobbnaerhet virker inn pé

parforhold.
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Studien nyanserer dessuten forstaelsen av mobiltelefonen i parforhold. Telefonen fungerer
ikke kun som en kilde til distanse, men ogsa som et medium for tilknytning og hverdagslig
intimitet. Den koordinerte og delte mobilbruken som flere par beskriver, gir grunn til &
revidere den ensidig negative forstaelsen som dominerer deler av phubbing-litteraturen, og
apner for at fremtidig forskning ber operere med differensierte mélemetoder som kan skille

mellom relasjonsstyrkende, neytral og relasjonsnedbrytende mobilbruk.

Gjensidig phubbing forekommer i flere distinkte former, som jeg har kalt parallell, defensiv
og eskalerende, med fundamentalt ulike relasjonelle implikasjoner. Differensieringen utvider
den kvantitative litteraturen som ofte maler gjensidig phubbing som en udifferensiert kategori,

og gir et empirisk grunnlag for mer presise malinger i fremtidige studier.

Til sist dokumenterer studien betydningen av kommunikasjonskompetanse som moderator.
Funnet om at det ikke nedvendigvis er phubbingen i seg selv, men parets evne til & snakke om
den, som best skiller mellom konstruktive og destruktive utfall, har betydelige implikasjoner
for bade teoretisk forstaelse og praktiske intervensjoner. Innsikten er konsistent med bredere

relasjonsforskning, og studien gir den kvalitativ stette i en digital kontekst.
6.4 Begrensninger

Studien har flere begrensninger som det er viktig & vaere dpen om. Forst og fremst sa er
utvalget begrenset til 13 par i en bestemt aldersgruppe og en bestemt livsfase. Funnene kan
ikke uten videre generaliseres til andre aldersgrupper, andre relasjonsformer eller andre

kulturelle kontekster.

Materialet er videre basert utelukkende pa selvrapportering. Selv om informantene var apne
og reflekterte, er det rimelig & anta at sosial enskelighet og selvfremstilling kan ha pavirket
hvordan visse temaer ble fremstilt. Dette er en generell utfordring ved kvalitativ
intervjuforskning, og er forsekt mett gjennom oppmuntrende intervjuteknikk og en analytisk

lesning som har vert oppmerksom pa inkonsistenser og selvrettferdiggjorende fortellinger.

En annen begrensning ligger i at materialet er samlet inn pa ett tidspunkt. Selv om
informantene reflekterte retrospektivt over hvordan opplevelsen har endret seg, ville en
longitudinell tilneerming gitt mer solide konklusjoner om de temporale dynamikkene som er
sentrale i allergiteorien. Dette er en metodisk begrensning som ligger i masteroppgavens

rammer, og som apner for fremtidige studier.
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Forskerens egen rolle er ogsa en faktor som ma reflekteres apent over. Min personlige
erfaring med fenomenet har vart en motiverende kraft i prosjektet, men kan ogsa ha skapt
forutinntatte forventninger til materialet. Som beskrevet i metodekapittelet, har jeg forsekt a
imetegd dette gjennom systematisk refleksivitet og ved & la informantenes egne formuleringer

styre tematiseringen av analysen.

Intervjumetoden har kombinert individuelle intervjuer og parintervjuer, med en viss overvekt
av individuelle. De to formene har gitt ulike innsikter. Individuelle intervjuer skaper rom for
personlige refleksjoner som kan vere vanskeligere & uttrykke i partnerens narvar, mens
parintervjuer fanger den konstruktive dialogen der partene tolker og responderer pa
hverandres beskrivelser. En studie med eksempelvis gjennomgéende parintervjuer ville gitt et

komplementart perspektiv pd fenomenet.

Til sist kan det stilles spersmal om i hvilken grad de identifiserte menstrene er spesifikke for
den norske konteksten eller om de kan gjelde mer generelt. Studien har trukket linjer til den
internasjonale litteraturen, men en utelukkende komparativ studie ville kunne avklare hvilke
trekk som er kulturelt spesifikke og hvilke som er allmennkulturelle. Den komparative
dimensjonen ligger utenfor masteroppgavens rammer, men er en viktig retning for videre

forskning.
6.5 Forslag til videre forskning

Funnene fra studien &pner for flere retninger for videre forskning. Den mest naturlige er
longitudinelle studier som felger par over tid, og som dermed kan belyse de dynamiske
forlepene av sensitivisering, habituering og reversering empirisk. Slike studier kunne
kombinere kvalitative dybdeintervjuer med dagboksdata eller med malinger av mobilbruk, og
serlig avklare hvilke kontekstuelle og relasjonelle faktorer som er forbundet med hvert av de

tre forlapene.

Komparative studier pd tvers av kulturelle kontekster er en annen verdifull retning. De ville
kunne belyse hvilke trekk ved phubbing-fenomenet som er kulturelt allmenne, og hvilke som
er spesifikke for nordisk eller norsk kontekst. Det er rimelig & anta at de grunnleggende
mekanismene i allergiteorien er relativt universelle, men at den konkrete utformingen og
intensiteten i phubbing-relaterte erfaringer kan variere betydelig mellom kulturer med ulike

normer for parforhold, kommunikasjon og digital tilgjengelighet.
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Studier som mer eksplisitt sentrerer phubberens perspektiv, vil kunne supplere den
dominerende litteraturen som har fokusert nesten utelukkende pd den fornermede parten.
Materialet i denne studien har antydet at phubberens emosjonelle landskap er langt mer
komplekst enn det eksisterende forskning har erkjent, og en mer systematisk utforskning av

denne dimensjonen vil styrke feltets analytiske rekkevidde.

Intervensjonsstudier som tester om kommunikasjonsfokuserte tiltak kan dempe de negative
effektene av phubbing, vil kunne gi empirisk grunnlag for praktiske anbefalinger. Studiens
funn antyder at slike tiltak kan ha sterre effekt enn rene atferdsbaserte intervensjoner, men

dette er en hypotese som krever empirisk testing.

Til sist peker materialet mot studier av hvordan teknologisk design og produktutvikling kan
bidra til & redusere de negative effektene av samtidig mobilbruk i parforhold. Funksjoner som
fokusmodus, familietid og automatiske pdminnelser om a legge bort telefonen er allerede i
bruk pé enkelte plattformer, men det er begrenset forskning pa hvor effektive slike funksjoner

er 1 praksis, og hvilke designprinsipper som kan styrke deres relasjonsbeskyttende effekt.
6.6 Avsluttende refleksjon

Denne studien har sgkt a belyse et fenomen som er like hverdagslig som det er emosjonelt

komplekst. Partner-phubbing er ikke et dramatisk fenomen i seg selv, men det er nettopp dets
hverdagslige karakter som gjor det relasjonelt potent. Det er gjentakelsen, normaliseringen og
automatiseringen av handlingen som gjer at den kan etse seg inn i parforholdet over tid og bli

en kilde til stille smerte hos noen, og til relasjonell utholdenhetstrening hos andre.

Materialet har vist meg at det ikke finnes ett enkelt svar pa hvordan partner-phubbing péavirker
parforhold. Svaret er kontekstavhengig. Det avhenger av hvem partene er, hva slags forhold
de har, hvilke yrkesmessige rammer de star i, hvor lenge de har vaert sammen, hvor godt de
kommuniserer og hvor sérbare de er overfor hverandres distanseringsforsek. Det er denne
kontekstavhengigheten som er kjernen i fenomenet, og som gir grunn til 4 vaere varsom med

generaliserende pdstander.

Samtidig har studien antydet noen mer tydelige innsikter. Mobiltelefonen er kommet for 4 bli,
og normaliseringen av den er ikke noe parene kan tenke seg ut av. Spersmalet er ikke om
paret skal ha mobiltelefoner, men hvordan de skal forhandle frem normer for bruken av dem

som ivaretar opplevelsen av nerhet og verdsettelse. I denne forhandlingen er
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kommunikasjonskompetansen en avgjerende ressurs, og det er gjennom denne ressursen at de

fleste konstruktive utfallene synes a vere mulige.

Studien har ogsé vist at partner-phubbing er et fenomen med to sider. Det kan vere en kilde
til frustrasjon, sérhet og relasjonell endring nar det forekommer 1 ekskluderende form og over
lang tid. Samtidig kan mobiltelefonen, brukt pé riktig mate, fungere som et medium for
hverdagslig intimitet og felles glede. Denne dobbeltheten er viktig & holde fast ved, ikke for &
bagatellisere de negative konsekvensene, men for & unngd en moralsk fordemmende holdning

til teknologien som ikke gjenspeiler dens faktiske rolle i informantenes liv.

Det er mitt hdp at studien kan bidra til 4 lefte frem partner-phubbing som et tema som
fortjener & bli tatt pa alvor, ikke som en moralsk anklage mot teknologien eller mot de unge
brukerne av den, men som en anerkjennelse av at smé handlinger i hverdagen kan ha store
konsekvenser nar de gjentas mange nok ganger. Den som har lest seg gjennom de tretten
parenes erfaringer, vil forhdpentligvis sitte igjen med bade en forstaelse for kompleksiteten og
en anerkjennelse av at det ikke alltid er de store hendelsene som former et parforhold, men

summen av alle de sma.

Studien har ikke som ambisjon & gi normative svar pa hvordan unge voksne ber handtere
mobilbruk i sine parforhold. Snarere har den sokt & beskrive, fortolke og forstd et fenomen
som mange opplever, men som fé har tematisert eksplisitt. Det er gjennom slik beskrivelse,
fortolkning og forstéelse at faglig kunnskap kan bidra til at det enkelte parets refleksjon blir
mer informert, og at samfunnets samtale om digital kultur og relasjonell kvalitet far et bredere
empirisk fundament. Det er i dette skjeringspunktet mellom akademisk innsikt og hverdagslig

erfaring at studien forhapentligvis finner sin verdi.
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Vedlegg

Vedlegg 1: Informasjonsskriv og samtykkeskjema

Vil du delta i forskningsprosjektet
Phubbing i unge parforhold?

Formaélet med prosjektet
Dette er en foresporsel til deg om du vil delta i et forskningsprosjekt. Formélet med prosjektet
er a:
e Utforske hvordan phubbing oppleves i unge norske parforhold.
e Skrive en masteroppgave i Medier og kommunikasjon ved UiO
e Opplysningene som fremkommer i intervjuene skal kun brukes til masteroppgaven, og
vil ikke brukes i andre prosjekter.
Hvorfor fiar du spersmél om 4 delta?

Du far denne foresperselen fordi

e Duer mellom 24 og 35 ar og i et romantisk forhold. Du er derfor relevant for
problemstillingen i masteroppgaven min. Mellom 12-20 personer vil motta
informasjonsskrivet og forespersel om a vare med i oppgaven.

Hvem er ansvarlig for forskningsprosjektet?

Universitetet i Oslo er ansvarlig for personopplysningene som blir behandlet i1 prosjektet.

Det er frivillig 4 delta

Det er frivillig & delta i prosjektet. Det vil ikke ha noen negative konsekvenser for deg hvis du
ikke vil delta, eller hvis du senere velger 4 be om & fa dine opplysninger slettet.

Hva innebzrer det for deg 4 delta?

Hvis du deltar vil det bli innsamlet data gjennom et semistrukturert dybdeintervju. Dette vil ha
et omtrentlig omfang pa mellom 45 og 60 minutter. Det blir tatt lydopptak av intervjuet med
en mobiltelefon som lagres til prosjektet er avsluttet.

Kort om personvern

Jeg vil bare bruke opplysningene om deg til formalene som er beskrevet i dette skrivet.
Personopplysningene behandles konfidensielt og i samsvar med personvernregelverket. Du
kan lese mer utfyllende om personvern under.

Med vennlig hilsen
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Eli Skogerbe Kamilla Bruheim Borlaug
(Forsker/veileder) (Student)

Utdypende om personvern — hvordan vi oppbevarer og bruker dine opplysninger

Kun student (Kamilla Bruheim Borlaug) og veileder (Eli Skogerbe) vil ha tilgang til lydfilen
fra intervjuet. Filene vil ikke deles eller tilgjengeliggjores for noen andre enn ovennevnte.

Hverken navnet ditt eller kontaktopplysningene dine trenger & inkluderes i lydfilene. Dersom
navn nevnes, vil det bli erstattet med en kode som lagres pa egen navneliste adskilt fra evrige
data. Lydfilen fra intervjuet blir transkribert ved bruk av Universitetet i Oslos server,
Nettskjema.

Du som deltaker vil ikke bli gjenkjent i publikasjon av masteroppgaven. All informasjon som
fremkommer i intervjuet blir anonymisert og skal ikke kunne spores tilbake til deg.

Hva gir oss rett til 4 behandle personopplysninger om deg?
Vi behandler opplysningene om deg basert pa ditt samtykke.

Pa oppdrag fra Universitetet i Oslo har personverntjenestene ved Sikt — Kunnskapssektorens
tjenesteleverander, vurdert at behandlingen av personopplysninger i dette prosjektet er i
samsvar med personvernregelverket.

Hva skjer med personopplysningene dine nir forskningsprosjektet avsluttes?

Prosjektet vil etter planen avsluttes 01.06.2026. Opplysningene, inkludert lydfilene fra
intervjuet, vil da slettes.

Dine rettigheter

Sé lenge du kan identifiseres 1 datamaterialet, har du rett til & be om innsyn i dataene vi
behandler om deg, be om at dataene blir rettet eller slettet, og til & protestere mot
behandlingen. Hvis du kontakter oss for & uteve dine rettigheter, vil du here fra oss innen en
méned. Vi vil gi en forklaring hvis vi ikke kan identifisere deg eller hvis dine rettigheter ikke
kan uteves. Du har ogs rett til & klage til Datatilsynet om hvordan vi behandler dine data.
Hvis du har spersmél eller vil uteve dine rettigheter, ta kontakt med:

e Eli Skogerbe (E-post: eli.skogerbo@media.uio.no eller telefon: +4722850429)

eller

e UiOs personvernombud pd E-post: personvernombud(@uio.no

Hvis du har spersmal knyttet til Sikts vurdering av prosjektet, kan du ta kontakt pé epost:
personverntjenester@sikt.no, eller pa telefon: 73 98 40 40.
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Samtykkeerkleering

Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjektet [Phubbing i unge parforhold], og har fatt
anledning til & stille spersmél. Jeg samtykker til:

e 4 delta i intervju

Jeg samtykker til at mine opplysninger behandles frem til prosjektet er avsluttet

(Signert av prosjektdeltaker, dato)
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Vedlegg 2: Intervjuguide

Intervjuguide til masteroppgaven

For opptak starter (huskeliste for meg selv):

e Takk for at du stiller opp
e Presentasjon av studien: Jeg forsker pad mobilbruk i unge voksne parforhold (...)
e Praktisk informasjon: Ca. 45-60 minutter, lydfil slettes etter endt prosjekt

e Informert samtykke: Anonymitet, frivillig deltakelse, at de kan trekke seg nir som
helst. F& informantens underskrift pd samtykkeskjema
e Ingen rette/gale svar. Jeg er interessert i dine opplevelser og tanker

e Sper om det er noe de lurer pé for vi starter

Start lydopptak

DEL 1: OPPVARMING OG KONTEKST (5-7 minutter)

MAal: Etablere trygghet, fa bakgrunnsinformasjon, introdusere temaet uformelt
Bakgrunnsspersmaél:

S1: Kan du fortelle litt om dere som par? Hvor lenge har dere vaert sammen, og hvor lenge
har dere bodd sammen?

S2: Hvordan vil du beskrive forholdet ditt generelt? Hva er bra, og er det noe som er
utfordrende?

DEL 2: MOBILBRUK I HVERDAGEN (8-10 minutter)

Mal: Kartlegge bruksmenstre, bygge bro til phubbing-spersmél

Generell mobilbruk:
S3: Kan du beskrive en typisk dag; hvilken rolle spiller mobiltelefonen i hverdagen din?
Oppfolgingssporsmal:

e Nar sjekker du telefonen forst pa dagen?
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e Hva bruker du telefonen mest til?

e Er det situasjoner der du alltid har telefonen tilgjengelig?
S4: Tenker du pa mobilen din som et verktey, eller foles den som en del av deg?
Oppfolgingssporsmal:

e Hvordan foles det & vare uten telefonen?

e Har du opplevd & glemme telefonen hjemme? Hva skjedde?

Mobilbruk i parforholdet:

SS: Hvordan bruker dere mobiltelefoner sammen som par? Er det ting dere gjor sammen pa
telefonen?

Oppfolgingssporsmadl:
e Deler dere ting pé sosiale medier med hverandre?

e Ser dere pa filmer/videoer sammen?

e Bruker dere telefon for & koordinere hverdagen?
S6: Har dere noen uskrevne regler eller forventninger om mobilbruk nar dere er sammen?
Oppfolgingssporsmal:

e Er det situasjoner der det er ugreit & bruke mobil?
e Har dere snakket eksplisitt om dette?

e Hvordan ble disse normene til? Kom de naturlig eller var det konflikter som forte til
dem?

DEL 3: OPPLEVELSER AV PARTNER PHUBBING (12-15
minutter)

Mal: Fa konkrete beskrivelser av phubbing-situasjoner, forstd subjektive opplevelser,
identifisere menstre

Innledning til tema:

Nd skal vi snakke mer spesifikt om situasjoner der mobiltelefonen kanskje kommer i veien for
interaksjonen mellom dere. Forskere kaller dette partner phubbing, som er nar partneren din
bruker eller er opptatt av telefonen sin mens dere er sammen pd en mdte som foles som at du

blir ignorert eller oversett.
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S7: Kan du beskrive en konkret situasjon der du opplevde at partneren din var mer opptatt av
telefonen enn av deg? Fortell meg om det som skjedde.

Oppfolgingssporsmal:

° Hva gjorde partneren din?

° Hva gjorde du?

° Hva felte du i situasjonen?
° Hvor ofte skjer slike situasjoner?
° Er det visse tider eller situasjoner der det skjer oftere?

S8: Hvordan tolker du partnerens mobilbruk i slike situasjoner? Tror du partneren din er klar
over det?

Oppfolgingssporsmal:
° Tror du det er med vilje?
° Tror du partneren din vet at det pavirker deg?
) Hva tenker du partneren holder pad med pé telefonen?
° Er det noe spesielt partneren gjor pa telefonen som gjor det mer eller mindre
greit?

S9: Ferste gang du opplevde dette, hvordan reagerte du da? Og hvis det har skjedd flere
ganger, har reaksjonen din endret seg?

Oppfolgingssporsmal:
) Ble du mer eller mindre irritert over tid?
° Har du blitt vant til det, eller tvert imot?
° Tenker du annerledes om det né enn forste gang?

S10: Har du noen gang selv brukt mobilen pd en méte som kan ha fatt partneren din til 4 fole
seg oversett? Kan du fortelle om det?

Oppfolgingssporsmal:

° Hva skjedde?
° Var du klar over det i gyeblikket?
° Hvordan reagerte partneren din?

° Foles det annerledes nar du gjer det selv vs. nér partneren gjor det?
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DEL 4: FOLELSESMESSIGE REAKSJONER (10-12 minutter)
Mal: Utforske emosjonelle konsekvenser, forsta tilknytningsdynamikk

S11: Nér/hvis partneren din bruker telefonen mens dere er sammen - hvilke folelser vekker
det i deg?

Oppfolgingssporsmal:
° Irritasjon? Sarhet? Likegyldighet?
° Foler du deg ignorert eller utelatt?
° Pévirker det hvordan du ser pé deg selv?
° Pévirker det hvordan du ser pa forholdet deres?

S12: Har du noen gang folt at partneren din verdsetter telefonen eller det som skjer pa
telefonen mer enn deg eller forholdet deres?

Oppfolgingssporsmal:
° Kan du beskrive den folelsen?
° Hvor ofte foler du dette?
° Hva fér deg til & tenke det?

S13: Noen mennesker er mer sensitive til & bli ignorert enn andre. Hvordan vil du beskrive
deg selv pa dette omradet?

Oppfolgingssporsmal:
° Er du generelt opptatt av partnerens oppmerksomhet?
° Bekymrer du deg for om partneren din virkelig bryr seg om deg?
° Hvordan pévirker tidligere relasjoner hvordan du reagerer na?

DEL 5: KONSEKVENSER FOR FORHOLDET (10-12 minutter)

Mal: Forsta relasjonelle konsekvenser, identifisere konfliktmenstre, utforske intimitet og
tilfredshet

S14: Har partnerens mobilbruk noen gang fort til konflikt mellom dere? Kan du fortelle om
det?

Oppfolgingssporsmadl:
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° Hva startet konflikten?

° Hva sa dere til hverandre?

° Hvordan ble det lost?

° Skjer det ofte?

° Er det konflikter spesifikt om mobilen, eller er mobilen en del av storre
problemer?

S15: Foeler du at partnerens mobilbruk pavirker naerheten mellom dere? P4 hvilken mate?

Oppfolgingssporsmadl:
° Foler du deg mindre nar partneren nar hen bruker mye mobil?
° Pévirker det intimitet, bidde emosjonelt og fysisk?
° Snakker dere mindre nir mobilen er til stede?
° Foler du at dere har kvalitetstid sammen?

S16: Hvis du skal vurdere forholdet deres generelt, pavirker mobilbruk deres tilfredshet med
forholdet?

Oppfolgingssporsmal:
° Pé en skala fra 1-10, hvor forngyd er du med forholdet?
° Ville du vert mer forneyd uten mobilforstyrrelser?
° Er det andre faktorer som er viktigere?

DEL 6: HANDTERING OG NORMER (8-10 minutter)

Mal: Forstd copingstrategier, sosiale normer, utviklingsmuligheter
S17: Hva gjer du nér/hvis du opplever at partneren er mer opptatt av telefonen enn deg?
Oppfolgingssporsmal:

° Sier du noe?
° Gjer du det samme selv (gjensidig phubbing)?
° Trekker du deg unna?

° Har du funnet strategier som fungerer?
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S18: Har dere som par snakket om dette? Hvis ja, hvordan gikk den samtalen?

Oppfolgingssporsmal:
) Var det lett eller vanskelig a ta opp?
° Ble dere enige om noe?
) Har samtalen fort til endringer?

S19: Ser du pé venners eller andre pars mobilbruk nér dere er ute? Hva tenker du om det?

Oppfolgingssporsmal:
° Oppfatter du at andre par bruker telefon mer eller mindre enn dere?
° Pavirker det hva dere synes er normalt?
° Er det situasjoner der det virker mer eller mindre akseptabelt?

DEL 7: FREMTIDSPERSPEKTIV (5 minutter)

Mal: Fé refleksjoner om idealer og endring

S20: Hvis du kunne endre noe ved maten dere bruker mobiltelefoner pa sammen, hva ville
det veert?

Oppfolgingssporsmal:
° Hva er det ideelle?
° Er det realistisk?
° Hva hindrer dere i & gjore det nd?

S21: Er det noe annet om mobilbruk i forholdet deres som du synes er viktig & nevne, som vi
ikke har snakket om?

Slutt lydopptak
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