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Sammanfattning 
Individer blir distraherade av digitala distraktioner i form av exempelvis notiser eller 
sociala medier, i en allt större grad. Detta gör sig speciellt aktuellt för högskolestudenter 
eftersom det idag finns en ökad integreringen av digitala enheter inom akademiska 
studier. Högskolestudenter tenderar därmed att bli mer distraherade av digitala 
distraktioner, vilket genom forskning har visat sig vara negativt för studieresultaten. För 
att hjälpa individer minimera digitala distraktioner har olika digitala 
självkontrollsverktyg (DS-verktyg) i form av appar eller webbtillägg tagits fram. Dessa 
verktyg visar dock på brister som ofta leder till att användaren slutar använda verktyget 
och därmed blir distraherad. Denna studie har undersökt hur ett DS-verktyg kan 
designas för att minimera digitala distraktioner under högskolestudenters självstudier. 
En litteraturgenomgång genomfördes med syfte att identifiera problematik med 
existerande DS-verktyg, samt identifiera hur denna problematik genom design kan 
bemötas. Fem prototyper har därpå tagits fram för att visualisera problematiken, samt 
hur den kan bemötas, för att sedan utvärderas i fyra fokusgrupper. Fokusgruppernas 
syfte var att utvärdera sätten som problematiken bemöttes på, samt samla insikter om 
hur den identifierade problematiken kan bemötas på andra sätt. Materialet från 
fokusgrupperna togs sedan med till en tematisk analys, där identifierade behov och 
tolkade insikter ledde fram till fem nya designimplikationer för hur ett DS-verktyg kan 
designas för att minimera digital distraktion under självstudier. 
 
Nyckelord: Digitala distraktioner, Digitala självkontrollsverktyg, FOMO, Studenter, 
Självstudier, Beroendeframkallande mobilanvändning  



   
 

 

Abstract 
Individuals are becoming increasingly more distracted by digital distractions such as 
notifications or social media. This is particularly relevant for university students 
because of the current integration of digital devices in academic studies. As a result of 
this university students tend to be more distracted by digital distractions, which research 
has shown can have a negative impact on academic performance. To help individuals 
minimize their digital distractions, different digital self-control tools (DSCT) have been 
developed in the form of apps or browser extensions. However, these tools often 
possess shortcomings that lead to users abandoning them, thereby becoming distracted. 
This study has examined how a DSCT can be designed to minimize digital distractions 
during university students' self-study. A literature review was conducted to identify 
issues with existing DSCT and determine how these issues can be addressed through 
design. Five prototypes were then developed to visualize the problems and how they 
could be addressed, to later be evaluated in four focus groups. The purpose of the focus 
groups was to assess the ways in which the problems were addressed and gather insights 
into other possible solutions. The material from the focus groups was then used in a 
thematic analysis, where identified needs and interpreted insights led to five new design 
implications for how a DSCT can be designed to minimize digital distractions during 
self-study. 
 
Keywords: Digital distractions, Digital self-control tools, FOMO, Students, Self-study, 
Addictive phone use  
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1. Introduktion 
Under det senaste decenniet har den ökade användningen av mobiltelefoner framkallat 
ett mobilberoende hos många individer (Gonçalves et al., 2020). En anledning till varför 
individer blir beroende av sina mobiltelefoner, är på grund av att de triggas till 
användning genom digitala distraktioner (Nasti et al., 2021; Liao & Sundar, 2022). 
Digitala distraktioner inkluderar bland annat notifikationer från sociala medier, e-mails, 
internetsurfing, filmtittande och skickande och mottagande av SMS (Wang et al., 2022). 
När individer blir mobilberoende, har de svårt att ignorera sin mobiltelefon under en 
längre tid eftersom de då kan känna ett obehag som kan bero på en känsla av skuld över 
att inte ha svarat på exempelvis meddelanden (Mehrotra et al., 2016). Detta innebär att 
dessa individer konstant vill vara uppkopplade och mottagliga för digitala distraktioner 
för att inte känna skuld, eller känna sig exkluderade från den digitala världen (Liao & 
Sundar, 2022). I denna studie beskrivs detta också som Fear of Missing Out (FOMO).  
 
Självstudier definieras i denna studie som det tillfälle där högskolestudenter studerar 
själva eller tillsammans med andra utanför klassrummet, samt utan lärare för att uppnå 
studieresultat. Dessa studier kan ske i skolans lokaler, i hemmet eller på övrig valfri 
plats. Under självstudier kan svårigheten för att ignorera digitala distraktioner bli 
problematisk. Forskning visar att digitala distraktioner under studier är negativt 
eftersom studenter som besitter ett mobilberoende eller tillståndet FOMO, inte vill 
inaktivera sina digitala distraktioner på grund av rädslan att gå miste om digitala 
upplevelser andra får uppleva, eller känna en skuld över att inte vara kontaktbara (Zhou 
& Deng, 2024; Patil et al., 2019). Om studenter med ett mobilberoende eller FOMO har 
sina digitala distraktioner blockerade, kan de dessutom tendera att titta på sin telefon 
oftare för att säkerställa att de ändå inte går miste om några digitala distraktioner (Liao 
& Sundar, 2022). Detta leder till att digitala distraktioner oavsett om de är blockerade 
eller påslagna, stör studenter under självstudier, vilket kan leda till försämrade 
akademiska resultat (Zhou & Deng, 2024; Patil et al., 2019). 
 
En orsak till digitala distraktioner, bland annat under självstudier, är överdriven 
användning av digitala enheter (Mehrotra et al., 2016; Nasti et al., 2021). Enligt 
Biedermann et al. (2024) som visar på att det finns en växande integrering av digitala 
enheter inom akademiska studier, leder den ökade användningen av digitala enheter till 
att studenter får svårt att bibehålla fokus under studier. I linje med detta visar deras 
studie även att studenters självdisciplin vid användning av dessa digitala enheter under 
studier, är ett växande problem som är särskilt aktuellt under självstudier. Detta beror på 
att studenter genom att behöva använda digitala enheter vid studier, ständigt blir utsatta 
av digitala distraktioner, och därmed dras till underhållande aktiviteter som exempelvis 
sociala medier, istället för att studera (Biedermann et al., 2024). 
 
För att stötta individer, däribland studenter som har ett mobilberoende eller FOMO, har 

https://www.zotero.org/google-docs/?VKkZEy
https://www.zotero.org/google-docs/?h38LSi
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digitala självkontrollsverktyg (DS-verktyg) utvecklats (Lyngs et al., 2022). DS-verktyg 
är digitala hjälpmedel som underlättar för människor att kontrollera sin egen tid och 
uppmärksamhet på digitala enheter (Lyngs et al., 2024). Idag finns det ett behov av DS-
verktyg eftersom mobiltelefoner och andra digitala enheter besitter förmågan att ta 
användarnas uppmärksamhet (Liao & Sundar, 2022). Till skillnad från exempelvis en 
tidning som inte kan uppmärksamma användaren genom vibrationer och ljud, behöver 
användaren ta initiativet och vilja använda den. Mobilanvändare blir däremot 
uppmärksammade av mobiltelefoner genom att mobilen skickar aviseringar som gör 
ljud och vibrerar, vilket gör användaren uppmärksam oavsett om användaren vill det 
eller inte (Liao & Sundar, 2022). 
 
Många existerande DS-verktyg besitter dock problematik. En utmaning är att många 
DS-verktyg enkelt kan inaktiveras av användaren, vilket leder till att användaren enkelt 
kan sluta använda verktyget och istället bli distraherad av digitala distraktioner 
(Schwartz et al., 2021). En annan utmaning är att användare kan känna en tappad 
motivation till att använda DS-verktyg (Biedermann et al., 2024) om DS-verktyget inte 
går att reglera utifrån användarnas behov (Lyngs et al., 2022). Ett DS-verktyg som inte 
går att reglera utifrån personliga behov, kan leda till frustration och fortsatt distraktion 
eftersom dessa aspekter annars kan leda till att DS-verktyget inaktiveras av användaren 
(Lyngs et al., 2022). I linje med detta menar Schwartz et al. (2022) att DS-verktyg 
behöver besitta möjligheten att regleras av användarna. Detta leder till behovet av att 
utveckla DS-verktyg som ger användarna möjligheten att reglera verktyget baserat på 
personliga preferenser och behov (Lyngs et al., 2022). 

1.1 Syfte 

Digitala distraktioner och användning av digitala enheter under självstudier kan orsaka 
negativa konsekvenser för studierna (Flanigan et al., 2023), samt försämrade 
akademiska resultat (Patil et al., 2019). Syftet med denna studie är därför att genom en 
designstudie undersöka hur ett DS-verktyg kan designas för att minimera digitala 
distraktioner under självstudier.  
 
Forskningsfrågan för denna studie är: Hur kan ett DS-verktyg designas för att minimera 
digital distraktion under självstudier? 
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2. Relaterad Litteratur 
I detta kapitel presenteras den identifierade litteraturen som grundar denna studie.  

2.1 Beroendeframkallande mobilanvändning 

Ett beroende definieras som en naturlig respons från kroppen som med tiden utvecklas 
till tvångsmässiga behov (Nasti et al., 2021). Något som har utvecklats till ett utbrett 
beroende i samhället är mobilanvändning (Mason et al., 2022; Salehan & Negahban, 
2103). Utvecklingen av dessa beroenden är grundade i att individer ständigt blir 
uppmärksammade till att titta på sina mobiltelefoner genom digitala distraktioner (Nasti 
et al., 2021). Digitala distraktioner bidrar till mobilberoenden eftersom mobilanvändare 
genom dessa, blir triggade till att interagera med mobiltelefonerna så pass mycket att det 
kan bildas beroenden (Nasti et al., 2021). Liao & Sundar (2022) visar i sin studie att ju 
fler digitala distraktioner en mobilanvändare tar emot, desto mer tid lägger de på sin 
mobiltelefon. I linje med detta visar de även på att ju fler digitala distraktioner en 
användare blir utsatt för, desto större är risken för ett beroende och känslor av tvång 
över att vara mottaglig för digitala distraktioner (Liao & Sundar, 2022). 

2.1.2 Fear of Missing Out (FOMO) 

Fear of Missing Out (FOMO) definieras som en oro över att andra människor upplever 
saker som en man själv går miste om, i detta fall på grund av digital inaktivitet (Li et al., 
2022; Liao & Sundar, 2022). I linje med detta beskriver Rozgonjuk et al. (2020) att 
FOMO är ett tillstånd där ångest över att gå miste om upplevelser, kan kopplas till stress 
och oro i vardagen över att inte vara digitalt aktiv. Individer som är drabbade av 
tillståndet FOMO och inte har tillgång till sin mobiltelefon, kan på samma sätt få 
obehagskänslor och känna skuld över att inte ha möjligheten att exempelvis svara på 
meddelanden eller samtal (Della Vedova et al., 2022; Mehrotra et al., 2016). Om 
individer med FOMO stänger av sina digitala distraktioner, tenderar de att titta på sin 
telefon oftare då ett ovetande om vilka aviseringar som har kommit, kan leda till en 
starkare vilja att titta på sin telefon, än när de digitala distraktionerna är påslagna (Liao 
& Sundar, 2022). Detta innebär exempelvis att avstängda aviseringar, inte är en 
fungerande metod för att blockera digitala distraktioner för individer som besitter 
tillståndet FOMO. En anledning till varför FOMO uppkommer är att information i 
dagens samhälle snabbt sprids via digitala enheter och blir därför inaktuell inom några 
få minuter (Wang et al., 2022). På grund av detta krävs det av individer som känner 
stress eller oro över att inte vara digitalt aktiva, att hela tiden vara uppkopplade och 
mottagliga för digitala distraktioner för att inte känna sig exkluderade (Wang et al., 
2022; Rozgonjuk et al., 2020; Agrawal et al., 2017). 
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2.2 Digitala distraktioner under självstudier 

Användningen av digitala enheter som exempelvis mobiltelefoner och datorer har under 
det senaste decenniet ökat, och används idag till flera vardagliga aktiviteter som 
exempelvis kommunikation och sociala interaktioner (Filieri & Lin, 2017; Mason et al., 
2022; Gonçalves et al., 2020). Andra fenomen som exempelvis digitala tågbiljetter, 
swish eller digitala banker har också framkommit och gjort att användningen av digitala 
enheter för många även har blivit ett krav. I linje med detta har digitala distraktioner 
blivit ett problem som gör sig allt mer påtagliga (Zhou & Deng, 2024).   
 
En digital distraktion definieras som en distraktion som orsakas av digitala enheter som 
avbryter koncentrationen från det huvudsakliga arbetet (Agrawal et al., 2017). 
Forskning visar på att digitala distraktioner tenderar att ta individers uppmärksamhet 
eftersom de lockas till mobilanvändning genom det ständiga flödet av digitala 
distraktioner (Zhou & Deng, 2024). Enligt Flanigan & Babchuk (2022) innebär digital 
distraktion även att användning av digitala enheter inte upphör vid tillfällen som de 
borde. Dessa aspekter tyder på att digitala distraktioner är ett fenomen som är negativt 
för mobilanvändare eftersom de kan leda till ett beroende som i sig kan orsaka stress 
över att inte interagera med sin mobiltelefon (Flanigan & Babchuk, 2022).  
 
En aspekt som orsakar digitala distraktioner är överdriven användning av digitala 
enheter (Mehrotra et al., 2016; Nasti et al., 2021). Överdriven användning av digitala 
enheter innebär att individer genom digitala distraktioner, blir triggade till att använda 
digitala enheter så pass mycket att det kan leda till ett mobilberoende eller tillståndet 
FOMO (Liao & Sundar, 2022). Något som bidrar till detta är sociala medier, vilket 
beror på att användare genom digitala distraktioner från sociala medier, triggas till att 
använda dessa i en överdriven och ohälsosam utsträckning (Nasti et al., 2021). Att detta 
orsakar distraktion hos individer beror på att sociala medier genom att trigga till 
överdriven användning, kan få användare att känna tvång över att vara mottagliga för 
digitala distraktioner, genom att framhäva skuldkänslor över att exempelvis inte ha 
svarat på meddelanden från dessa sociala medier (Della Vedova et al., 2022; Mehrotra 
et al., 2016). För många individer har detta därmed inneburit en svårighet att ignorera 
sin mobiltelefon under längre perioder (Mehrotra et al., 2016). 
 
Inom högskolestudier finns en växande integrering av digitala enheter (Biedermann et 
al., 2024). Enligt forskare spenderar högskolestudenter i dagsläget minst lika mycket tid 
på aktiviteter som inte är relevanta för studierna, som att exempelvis kolla på sociala 
medier, än på att faktiskt studera (Pérez-Juárez et al., 2023). Dessutom tenderar 
studenter som influeras av digitala distraktioner att endast studera ett få antal minuter 
innan de vänder sig till distraherande aktiviteter på de digitala enheterna istället 
(Biedermann et al., 2024). Denna växande integrering innebär därmed att 
högskolestudenter blir mer utsatta av digitala distraktioner vilket kan försämra deras 
kvalitét på självstudierna (Biedermann et al., 2024).  
 

https://www.zotero.org/google-docs/?e5pqH1
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Denna studie beskriver självstudier som det tillfällen där högskolestudenter studerar 
själva eller tillsammans, samt utan lärare för att uppnå studieresultat. Då dagens 
självstudier ofta kräver en laptop eller dator, samtidigt som studenter ofta tenderar att ha 
sin mobiltelefon bredvid sig, blir det möjligt för flera enheter att motta digitala 
distraktioner (Rozgonjuk et al., 2020; Wang et al., 2022). Detta kan göra att digitala 
distraktioner triggas från olika håll vilket därmed ökar risken för distraktion (Wickord 
& Quaiser-Pohl, 2025; Wang et al., 2022; Rozgonjuk et al., 2020; Agrawal et al., 2017).  
 
Högskolestudenter är en grupp som kan besitta ett mobilberoende eller vara drabbade av 
FOMO eftersom digitaliseringen inom högskolestudier har gjort att det ofta krävs 
digitala enheter för att kunna studera (Biedermann et al., 2024). Därmed influeras 
högskolestudenter mer av digitala distraktioner, som i sin tur kan framhäva en skuld 
över att inte vara kontaktbar (Rozgonjuk et al., 2020). Detta kan innebära att 
högskolestudenter som är drabbade, väljer att inte lägga undan sin mobiltelefon under 
självstudier, vilket därmed försämrar kvalitén. Förutom att låta bli att blockera sina 
digitala distraktioner, tenderar dessa individer även att interagera med distraktionerna 
(Rozgonjuk et al., 2020). Högskolestudenter som mottar eller interagerar med 
distraktioner, blir utsatta för digitala distraktioner eftersom distraktionerna tar bort fokus 
ifrån studierna (Biedermann et al., 2024). Detta kan därmed leda till försämrade 
akademiska resultat (Patil et al., 2019).  

2.3 Digitala självkontrollsverktyg (DS-verktyg) 

För att stötta individer till bättre kontroll över sin användning av digitala enheter har 
DS-verktyg utvecklats (Lyngs et al., 2019). DS-verktyg kan utforma sig som 
applikationer eller webbtillägg med syfte att hjälpa användare att minska sina digitala 
distraktioner, samt främja självkontroll genom olika åtgärder (Biedermann et al., 2024). 
Dessa åtgärder kan exempelvis vara att blockera tillgången till specifika hemsidor, eller 
sätta upp tidsgränser för hur länge användaren får vistas i valda applikationer. På så sätt 
kan DS-verktyg vara ett tillvägagångssätt för användare att undvika digitala 
distraktioner, eller motverka mobilberoenden (Biedermann et al., 2024).  
 
I dagsläget finns det olika typer av DS-verktyg med varierande funktioner och syften 
(Lyngs et al., 2019, 2022; Pérez-Juárez et al., 2023). Funktionaliteten som förekommer i 
DS-verktyg kan delas in i fyra olika kategorier, blockering eller borttagning, 
självspårning, mål-främjande, samt belöning och bestraffning (Lyngs et al., 2022). 

2.3.1 Blockering eller borttagning 

Den första identifierade kategorin är blockering eller borttagning, vars syfte är att hindra 
användare från irrelevant digitala aktivitet under produktivt arbete genom att blockera 
digitala distraktioner (Lyngs et al., 2022). Detta kan exempelvis ske genom att 
temporärt låsa ute användaren från specifika applikationer, eller genom att dölja 
specifika videor på YouTube som anses vara distraherande (Lyngs et al., 2022).  
 

https://www.zotero.org/google-docs/?3RMD5B
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Ett exempel på DS-verktyg som besitter kategorin blockering eller borttagning är 
applikationen Freedom (Lukoff et al., 2022). Freedom erbjuder blockering av digitala 
distraktioner genom att användare kan blockera applikationer eller hemsidor genom att 
skapa en session (Freedom, 2025). Vid skapandet av en session väljs sessionens längd, 
vilken tid som den ska vara aktiv, samt vad som ska blockeras. Om användaren sedan 
går in på en blockerad hemsida eller applikation under en session, visas istället 
Freedoms logga tillsammans med ett motiverande citat. Vill användaren inaktivera 
blockeringen kan de gå in i applikationen och avsluta den pågående sessionen. Freedom 
erbjuder även inställningen Locked mode som gör det möjligt för användarna att helt 
blockera irrelevanta digitala aktiviteter under sessioner (Freedom, 2025). Locked mode 
gör det därmed omöjligt för användare att avsluta en session med syfte att hjälpa 
användare hålla sina uppsatta mål. 
 
Ett problem med blockering eller borttagning är att applikationer och hemsidor som 
blockeras inte endast behöver vara distraherande, de kan även anses vara nödvändiga 
(Biedermann et al., 2024). Ur ett perspektiv av självstudier kan ett exempel på detta 
vara Youtube (Biedermann et al., 2024). Youtube innehåller underhållande videor som 
kan ta bort fokuset från självstudierna, men samtidigt innehålla inlärningsmaterial som 
kan gynna studenters självstudier (Biedermann et al., 2024; Monge Roffarello & De 
Russis, 2021). Därmed finns det en problematik med att helt begränsa användares 
tillgång till olika plattformar. 
 
För att bemöta denna problematik kan en åtgärd vara att göra det möjligt för användare 
att själva reglera vilket innehåll de anser är distraherande, samt nödvändigt att inte 
blockera på specifika hemsidor och applikationer. DS-verktyg bör designas för att 
kunna regleras utifrån användares personliga behov (Biedermann et al., 2021; Riedl et 
al., 2019; Roffarello & De Russis, 2023; Schwartz et al., 2021; Lukoff et al., 2022). 
Eftersom alla individer är olika och besitter olika krav för hur självstudier fungerar, är 
det viktigt att DS-verktyg gör det möjligt för användarna att reglera blockeringen eller 
borttagningen utifrån egna behov (Lukoff et al., 2022; Biedermann et al., 2024). 

2.3.2 Självspårning 

Kategorin självspårning har som syfte, att informera och göras användare medvetna om 
sin användning av digitala enheter (Lyngs et al., 2022). Självspårning uppmanar 
användare till beteendeförändring gällande användning av digitala enheter genom att 
låta användarna förstå och reflektera över sin tid på specifika applikationer eller 
hemsidor, eller generellt på digitala enheter. Detta kan ske genom att visualisera 
användningen med olika grafer eller tabeller och förse användarna med feedback 
(Lyngs et al., 2022; Roffarello & De Russis, 2023). 
 
Ett exempel på ett befintligt DS-verktyg som besitter kategorin självspårning är 
RescueTime. RescueTime är ett DS-verktyg vars syfte är att underlätta för användare att 
kontrollera sin tid på digitala enheter (RescueTime, 2025). RescueTime läser av vilka 
applikationer och hemsidor som används, för att sedan logga hur mycket tid som 

https://www.zotero.org/google-docs/?cVmQQy
https://www.zotero.org/google-docs/?JOhZU1
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spenderas på dessa applikationer och hemsidor. Tiden på dessa applikationer och 
hemsidor sammanfattas sedan i olika diagram som visualiserar användningen för 
användaren, där kategorier som anses vara distraherande visas i spalter med röd färg, 
medan produktiva kategorier visas i blå färg. Detta för att användare ska få en 
visualisering av hur mycket produktivt digitalt arbete som utförs i förhållande till 
distraherande digitala aktiviteter. Beroende på hur mycket tid användarna lägger på 
olika digitala aktiviteter, visas spalterna i olika storlek, vilket kan motivera användare 
att använda tiden på ett produktivt sätt. 
 
Självspårning kan dock vara problematiskt (Lyngs et al., 2022). Eftersom DS-verktyg 
som besitter självspårning endast informerar och visualiserar den digitala aktiviteten, 
innebär det att DS-verktyget inte hindrar användare från att genomföra irrelevanta 
digitala aktiviteter. Vill användare bli hindrade från att bli distraherade av digitala 
enheter på ett fungerande sätt och inte bara informerade, är DS-verktyg som endast 
besitter självspårning inte ett fungerande alternativ.  
 
För att bemöta denna problematik kan denna kategori kombineras med andra funktioner 
och kategorier som DS-verktyg ofta besitter (Lyngs et al., 2022). Genom att inkludera 
flera funktioner eller kategorier i samma DS-verktyg, behöver inte endast en funktion 
styra och ingripa på allt som krävs från ett DS-verktyg för att minimera digitala 
distraktioner. Inkluderas istället flera funktioner, kan de ingripa på olika sätt och därmed 
inte besitta alla krav (Lyngs et al., 2022). 

2.3.3 Mål-främjande 

Mål-främjande är en kategori med syftet att påminna användaren om dess 
användningsmål (Lyngs et al., 2022). Detta kan exempelvis ske genom rutor med 
information som kommer upp när en tidsgräns på en applikation eller liknande har 
uppnåtts (Lyngs et al., 2022). Mål-främjande funktioner möjliggör även för användare 
att sätta egna mål och följa dess framsteg, vilket kan motivera användare till att uppnå 
deras uppsatta mål (Roffarello & De Russis, 2023).  
 
Ett existerande DS-verktyg som besitter kategorin mål-främjande är Apples skärmtid. 
Detta DS-verktyg möjliggör för användarna att se sin användningsstatistik, samt sätta 
tidsbegränsningar på applikationer (Apple, 2015). Efter att en tidsbegränsning på en 
applikation har uppnåtts, visas en informationsruta som informerar användaren om att 
tidsgränsen har uppnåtts. Denna informationsruta kan sedan bekräftas av användaren 
genom att klicka på OK, vilket gör att applikationen stängs ner. Användaren kan också 
välja att klicka på Ignorera gräns, vilket istället gör att begräsningen avbryts och 
applikationen blir tillgänglig, trots att har tidsgränsen uppnåtts. Denna funktion 
påminner användaren om dess användningsmål, vilket är syftet med ett mål-främjande 
DS-verktyg (Lyngs et al., 2022). 
 
En problematik med DS-verktyg som besitter kategorin mål-främjande är att de ofta 
enkelt kan inaktiveras av användaren (Lukoff et al., 2022). Risken blir då att användaren 
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inaktiverar DS-verktyget och därav blir distraherad av digitala distraktioner från 
applikationerna som var tidsbegränsade (Lukoff et al., 2022; Schwartz et al., 2021). 
Detta innebär att användares målsättning misslyckas och att syftet med mål-främjande 
inte uppfylls (Lukoff et al., 2022).  
 
För att bemöta denna problematik krävs det en balans för hur svårt det ska vara att 
inaktivera DS-verktyg (Lyngs et al., 2022). Det krävs en balans mellan för hög och för 
låg begränsning eftersom detta annars kan skapa en frustration hos användarna som gör 
att de slutar bli motiverade till att använda verktyget (Lukoff et al., 2022; Schwartz et 
al., 2021). Är DS-verktyget för svårt att inaktivera tar det inte hänsyn till oförutsägbara 
händelser, och är det för enkelt att inaktivera kan användaren enkelt sluta använda DS-
verktyget (Lukoff et al., 2022). Eftersom alla individer är olika kan personalisering 
användas för att användare ska få möjligheten att reglera begränsningen utifrån sina 
egna personliga behov (Lukoff et al., 2022; Biedermann et al., 2021). 

2.3.4 Belöning och bestraffning 

Belöning och bestraffning är en kategori vars syfte är att motivera användare till att 
arbeta produktivt genom att belöna användarna vid produktivt arbete, och bestraffa 
användarna vid oproduktivt arbete (Lyngs et al., 2022). Detta kan exempelvis vara att 
användaren får poäng när de undviker distraherande digital aktivitet vid produktiva 
tillfällen, eller att användaren förlorar poäng vid användning av digitala enheter under 
produktiva tillfällen. Detta designmönster innefattar därmed funktioner som motiverar 
användare till att använda sina digitala enheter på ett fungerande sätt.  
 
Ett exempel på ett DS-verktyg som besitter designmönstret belöning och bestraffning är 
applikationen Forest. Denna applikation låter användaren så ett frö som efter en tid av 
produktivt arbete växer och belönar användarna med ett fullvuxet träd (Forest, 2025). 
Förutom träd, får användare även en belöning i form av pengar som de kan spendera på 
nya träd i spelet. Om användare däremot väljer att använda sig av appar eller hemsidor 
som genom Forest ska vara blockerade under produktivt arbete, bestraffas användaren 
genom att träden dör. Användare bestraffas också om de stänger av DS-verktyget under 
verktygets uppsatta tid. Efter flera gånger av användning kan användare framhäva en 
skog som visualiserar framsteg. Detta kan motivera användaren att fortsätta vara 
produktiv (Forest, 2025; Lyngs et al., 2022).  
 
En problematik med belöning och bestraffning är att belöningarna, efter en tid av 
användande, kan bli ointressanta för användaren (Biedermann et al., 2024). Ett exempel 
på en situation där detta kan ske är om användaren uppnår det maximala antalet 
belöningar som DS-verktyget erbjuder. Det innebär då att användarna måste börja om 
på nytt, eller använda andra DS-verktyg för att fortsätta bli motiverade till att arbeta 
produktivt för att få belöningar genom DS-verktyg. 
 
För att bemöta denna problematik kan DS-verktyg som använder belöning och 
bestraffning främja personalisering. Eftersom det har visat sig att individens kön, kultur 

https://www.zotero.org/google-docs/?aHPBO4
https://www.zotero.org/google-docs/?aHPBO4
https://www.zotero.org/google-docs/?NxBYOf
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och personlighet spelar roll för vad individer föredrar för funktioner i DS-verktyg, kan 
belöningar designas för möjligheten att regleras utav användaren (Lukoff et al., 2022; 
Biedermann et al., 2024). Får användare då möjligheten att reglera sina belöningar i DS-
verktyg som använder belöning och bestraffning, kan det innebära att de kommer tycka 
om belöningen och därmed fortsätta vara motiverad. 
 

2.3.5 Sammanställning av kategorier och dess problematik 

Baserat på existerande litteratur har fyra centrala kategorier för DS-verktyg identifierats 
tillsammans med dess problematik, samt hur denna problematik genom design kan 
bemötas (se tabell 1). Denna problematik har visat sig vara problematisk för att DS-
verktyg ska leva upp till sitt syfte att minimera digitala distraktioner.  
 
Tabell 1: Kategorier kopplade till dess problematik, samt hur problematiken kan bemötas. 

Kategorier Existerande 
verktyg Problematik Bemöta 

problematik Referenser 

Blockering eller 
borttagning Freedom 

Applikationer och 
hemsidor kan vara 
både nödvändiga 
och distraherande 
för självstudier. 

Främja 
personalisering för 
att användarna ska 

kunna reglera 
vilket innehåll 

som är 
distraherande och 

nödvändigt. 

Biedermann et al. 
(2024), 

Lukoff et al. 
(2022). 

Självspårning RescueTime 

Visualiserar 
endast digital 

aktivitet, hindrar 
inte användare 

från att genomföra 
någon digital 

aktivitet. 

Kombinera 
självspårning med 
andra funktioner 
för DS-verktyg. 

Lyngs et al. 
(2022). 

Mål-främjande Apples skärmtid 

Ofta för enkla att 
inaktivera. 

Användaren kan 
enkel inaktivera 

DS-verktyget och 
bli distraherad. 

Skapa en balans 
för hur svårt det 

ska vara för 
användaren att 
inaktivera DS-

verktyget genom 
personalisering. 

Lukoff et al. 
(2022),  

Biedermann et al. 
2024), 

Schwartz et al. 
(2021), 

Lyngs et al. 
(2022). 

Belöning & 
Bestraffning Forest 

Belöningar kan 
efter en tid av 
användning bli 
ointressanta för 

användaren. 

Främja 
personalisering för 
att göra belöningar 

intressanta för 
individen. 

Biedermann et al. 
(2024), 

Lukoff et al. 
(2022). 
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2.4 Sammanfattning av litteratur 

Litteraturen visar att digitala distraktioner är något som orsakar mobilberoende och 
FOMO genom att trigga användare av digitala enheter till att interagera med dem. 
Digitala distraktioner tar individers uppmärksamhet i en allt större grad, främst på grund 
av den ökade användningen av digitala enheter i samhället. En del av samhället som har 
ökat i användning av digitala enheter är högskolestudier. Högskolestudier har blivit så 
pass digitaliserade att det ofta krävs att studenter använder digitala enheter för att klara 
av studierna. Integreringen av digitala enheter inom högskolestudier bidrar dessvärre 
med mer digitala distraktioner som kan störa studenter under främst självstudier, där 
konsekvenserna kan bli försämrade studieresultat.  
 
För att stötta individer och studenter som störs mycket av digitala distraktioner har DS-
verktyg i from av applikationer eller webbtillägg uppkommit med syfte att hjälpa 
användaren bli mindre distraherad. Vid design av DS-verktyg kan fyra stycken 
kategorier användas som genom litteratur har identifierats: Blockering eller borttagning, 
Självspårning, Mål-främjande och Belöning och Bestraffning. Dessa kategorier har 
dock visat på brister som innebär att DS-verktyget inte når upp till sin fulla potential, 
utan misslyckas med att hindra användare från att bli distraherande. Litteraturen har 
även visat på hur DS-verktyg kan designas för att bemöta denna problematik. 
Huvudsakligen kan denna problematik bemötas genom att vid design av DS-verktyg 
främja personalisering, skapa en balans för svårigheten att inaktivera DS-verktyget, 
samt kombinera olika kategorier för olika typer av ingripande. 
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3. Metod 
I detta kapitel redogörs den valda metodansatsen, samt de metoder vi har valt att jobba 
med för att besvara den angivna forskningsfrågan.  

3.1 Metodansats 

För att undersöka frågeställningen ”Hur kan ett digitalt självkontrollsverktyg designas 
för att minimera digital distraktion under självstudier?” tillämpades en designstudie.  
Denna typ av forskningsansats har som syfte att utifrån befintlig forskning, generera ny 
kunskap om ett visst problemområde genom framtagning och utvärdering av designade 
artefakter (Zimmerman et al., 2007; Hevner et al., 2004). Framtagning av designade 
artefakter möjliggör att aktivt visualisera och undersöka specifika aspekter av DS-
verktyg, som i denna studies fall kan generera nya insikter i hur DS-verktyg kan 
designas för att minimera digital distraktion under självstudier. Med grund i detta valdes 
en designstudie som forskningsansats till denna studie. 
 
Genom en litteraturgenomgång identifierades problematik och förslag på hur denna 
problematik kan bemötas med stöd i existerande DS-verktyg, som kunde synliggöras 
med hjälp av fem framtagna icke-funktionella prototyper. Varje enskild prototyp 
representerade en specifik problematik och bemötande av problematik inom DS-
verktyg, samt erhöll funktioner som visualiserade detta, vilket därmed möjliggjorde att 
separat undersöka olika aspekter av DS-verktyg. Prototyperna utvärderades därefter i 
fyra fokusgrupper med syfte att genom diskussioner identifiera respondenters behov och 
upplevelser kring den identifierade problematiken, samt insikter gällande de förslag på 
hur problematiken kan bemötas kopplat till respondenters självstudier. Det empiriska 
materialet analyserades därefter i en tematisk analys för att på så sätt generera 
designimplikationer som informerar om hur DS-verktyg kan designas för att minimera 
digitala distraktioner under självstudier.  
 

3.2 Litteraturgenomgång 

En litteraturgenomgång innebär att ta reda på vad som är känt inom ett område eller 
ämne och fungerar som en bakgrund till en undersökning (Bryman, 2018; Webster & 
Watson, 2002). Sökningen av litteratur i denna studie utfördes på flera databaser som 
exempelvis Google Scholar, Sciencedirect, AMC Digital Library och SpringerLink för 
att hitta relevant litteratur inom området. Sökningen utfördes i flera steg, vilket 
säkerställde att litteraturenskulle vara relevant. I den första sökningen identifierades 
artiklar genom relevanta sökord som exempelvis “Digital self-control tools”, “Digital 
distraction”, “Self-study”, “Students” som förekom i artiklarnas titel. Sökorden 
kombinerades även i söksträngar som exempelvis “Digital self-control tools AND 
Digital distractions” eller “Digital distractions AND Students” vilket på så sätt kunde 
avgränsa sökresultaten till mer relevanta artiklar. Artiklarna granskades sedan baserat på 
om dess abstrakt var relevant för studien, för att sedan i det sista steget granskas baserat 



   
 

12 
 

på artiklarnas introduktion och slutsats för att säkerställa relevans. Det som avgjorde om 
artiklarna bedömdes som relevanta för studien var om artiklarna besatt innehåll om DS-
verktyg, självstudier eller digitala distraktioner. 
 

Genom de initiala artiklarna som identifierades kunde ytterligare relevanta sökord 
identifieras, som exempelvis “FOMO”. Dessa kunde sedan användas vidare för att hitta 
fler artiklar. Artiklarna med dessa teman gick sedan igenom samma gallringsprocess 
som de initiala artiklarna för att säkerställa relevans. Även bakåtsökningar genomfördes 
för att få fram ytterligare relevant litteratur. Bakåtsökning innebär att gå igenom en 
relevant artikels referenslista för att få fram ytterligare artiklar (Boell & Cecez-
Kecmanovic, 2014). Genom bakåtsökningen kunde vi gå djupare in i området och hitta 
vilken litteratur som redan relevanta artiklar grundade sig i. Litteraturstudien har 
sammanfattats genom en tabell som beskriver de huvudsakliga sökorden som använts 
och antalet artiklar som hittats med hjälp av sökorden (se tabell 2). 
 
Tabell 2: Antal sökord och korresponderande antal artiklar som använts i litteraturstudien 

Sökord Antal Artiklar 
Digital self-control tools 10 
Digital Distraction 15 
Addictive phone use 4 
Self-study 5 
Students/higher education 8 
FOMO 5 
Media Multitasking 4 

 

3.3 Prototyputveckling 

Prototyper är medvetet formade manifestationer av designidéer som kan generera 
kunskap om en design, genom att filtrera ut de delar som är av intresse att testa (Lim et 
al., 2008). En prototyp representerar kunskapen om ett problem och används som ett 
verktyg i undersökningar (Hevner et al., 2004), där den hjälper till att utforska 
designförslag, samt upptäcka problem (Lim et al., 2008). Syftet med att använda 
prototyper i denna studie var att synliggöra problematik med existerande DS-verktyg, 
samt hur denna problematik kan bemötas i samband med högskolestudenters 
självstudier. Detta för att på så sätt ta fram kunskap om hur DS-verktyg kan designas för 
att minska digital distraktion under självstudier.  
 
I denna studie framtogs fem olika prototyper genom verktyget Figma, som är ett 
verktyg för gränssnittsdesign. Varje prototyp synliggjorde en problematik för DS-
verktyg, samt hur denna problematik kan bemötas genom en visualisering av detta i en 
funktion. Detta gjorde det möjligt att separat undersöka olika problem och olika 
tillvägagångssätt för att bemöta problematik av DS-verktyg. Genom användningen av 
flera prototyper blev det möjligt att utvärdera litteraturens förslag på hur denna 
problematik kan bemötas, samt undersöka förslag på hur ett DS-verktyg kan designas 
för att minimera digitala distraktioner under självstudier (Lim et al., 2008). På så sätt 
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kunde förslag på nya designimplikationer för hur DS-verktyg kan minimera digitala 
distraktioner under självstudier framkomma.  
 
Funktionerna som togs fram i prototyperna tog inspiration av funktioner i existerande 
DS-verktyg, och designades för att tydligt visualisera problematiken och förslaget för 
att bemöta problematiken. Eftersom prototyperna hade som syfte att visualisera, var inte 
funktionerna klickbara eller funktionella. Detta så att inte respondenterna skulle 
diskutera irrelevanta aspekter av prototypen, som exempelvis utseendet eller flödet av 
funktionerna (Lim et al., 2008). Funktionaliteten presenterades istället dels genom att 
visa olika vyer av prototypen som tydliggjord dess flöde, samt genom att muntligt 
förklara funktionaliteten av prototyperna under fokusgrupperna.  
 

3.4 Urval 

Denna studie har använt ett målstyrt urval med påföljande snöbollsurval. Ett målstyrt 
urval är ett urval där respondenter väljs utifrån relevans för forskningsfrågan, och som 
ofta används inom kvalitativ forskning (Bryman, 2018). Eftersom digitala enheter är 
integrerade i utbildningar på högskolenivå och studenter tenderar att bli störda av dessa 
digitala enheter (Biedermann et al., 2024), är målgruppen för studien högskolestudenter 
som interagerar med någon typ av digital enhet under självstudier. För att komma i 
kontakt med potentiella respondenter valde vi att genom våra personliga kontaktnät i 
form av olika sociala medier, ta kontakt med personer inom målgruppen som kunde 
tänka sig delta. Därefter användes ett snöbollsurval genom att kommunicera med de 
redan kontaktade personerna, för att se om de känner personer som kunde tänka sig 
delta. Ett snöbollsurval innebär att ett få antal personer väljs ut som senare föreslår 
andra personer (Bryman, 2018). För studien rekryterades totalt 12 respondenter mellan 
åldrarna 21 och 26 där tre var kvinnor och nio män (se tabell 3). 
 
Tabell 3: Sammanställning av respondenter. Respondenternas namn är utbytta för anonymitet. 

Fokusgrupp Namn Ålder Tid 
 
1 

Erik 
Pelle 
Kalle 

21 
21 
21 

 
1 h & 13 minuter 

 
2 

Love 
William 
Max 

24 
26 
22 

 
1 h & 25 minuter 

 
3 

Bella 
Elsa 
Hanna 

21 
23 
24 

 
1 h & 5 minuter 

 
4 

Gustav 
Manne 
Albin 

21 
21 
22 

 
1 h & 23 minuter 
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3.5 Pilotstudie 

Innan de inplanerade fokusgrupperna genomfördes en pilotstudie. En pilotstudie innebär 
att undersökningen testas med personer som inte är inkluderade i den faktiska 
undersökningen, och genomförs för att säkerställa att undersökningens frågor och 
upplägg fungerar, samt att syftet uppfylls (Bryman, 2018). Denna studies pilotstudie 
hade som mål att se om de framtagna diskussionsfrågorna (se bilaga 1) skapade 
diskussion bland respondenterna, samt gav den data som planerades komma från 
datainsamlingen. Samma samtalsguide som användes under de inplanerade 
fokusgrupperna (se bilaga 1), användes under pilotstudien för att pröva upplägget.  
 
Pilotstudien utfördes med två testpersoner som fick simulera en fokusgrupp. 
Testpersonerna fick genomföra det planerade upplägget på fokusgrupperna genom att 
diskutera kring framtagna teman och prototyper. Då pilotstudien genomfördes med 
individer som har erfarenhet av att genomföra samhällsvetenskaplig datainsamling, fick 
de även ge förslag på vad som behövde ändras med upplägget, frågorna och 
prototyperna. Genom pilotstudien framkom det att två prototyper behövde justeras för 
att bli enklare att förstå. Prototyp 1 (se bild 1) behövde förtydliga om den var 
tidsbegränsad eller inte, och presentationen av prototyp 2 (se bild 5) behövde betonade 
dess helhet och inte endast specifika aspekter. En ytterligare aspekt som framkom var 
att fler följdfrågor kunde ställas för att få fram djupare data och insikter från 
respondenterna. 
 

3.6 Fokusgrupper 

Utvärderingsmetoden som användes i denna studie är fokusgrupper. Fokusgrupper är en 
kvalitativ datainsamlingsmetod där flera deltagare deltar och tillsammans får diskutera 
kring olika teman inom ett område (Bryman, 2018). En av fokusgruppers kvalitéer är att 
identifiera användares behov och känslor kring ett system (Nielsen, 2018). 
Fokusgrupper är en lämplig metod för denna studie eftersom syftet med utvärderingarna 
var att få fram data om respondenternas behov och upplevelser kring de framtagna 
prototyperna. Denna data skulle sedan generera ny kunskap om hur ett DS-verktyg kan 
designas för att minimera digitala distraktioner under självstudier. Fokusgrupper är 
dessutom en lämplig metod eftersom det möjliggör för respondenterna att genom 
diskussionerna, bygga på varandras uttalanden, vilket kan leda till djupgående insikter 
om upplevelserna kring prototyperna (Nielsen, 2018).  
 
I denna studie genomfördes fyra fokusgrupper. Fyra fokusgrupper genomfördes 
eftersom pilotstudien visade på att fyra stycken skulle vara tillräckligt för att få ihop sju 
timmars material. Pilotstudien tog cirka 70 minuter med två respondenter, vilket ledde 
till att slutsatsen om att fyra stycken fokusgrupper med tre respondenter i varje skulle 
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vara tillräckligt. Om varje respondent i fokusgrupperna skulle pratat cirka 35 minuter 
som de gjorde i pilotstudien, skulle fokusgrupperna blivit 1 timme och 45 minuter, 
vilket totalt skulle resulterat i sju timmars material.  
 
Till varje fokusgrupp rekryterades tre respondenter. Ofta har fokusgrupper mellan 6–9 
respondenter i varje fokusgrupp (Nielsen, 2018), detta kan dock vara problematiskt 
eftersom det kan vara svårt att med så många respondenter få igång en diskussion 
(Bryman, 2018). Det anses även vara svårare att få tystlåtna deltagare att göra sina 
röster hörda, samt vara problematiskt om respondenterna ska diskutera kring ett 
komplext ämne (Bryman, 2018). I fokusgrupper med färre respondenter tenderar det 
istället finnas en större mångfald av åsikter, samt vara enklare att skapa diskussion 
(Bryman, 2018). Med detta i åtanke, rekryterades endast tre respondenter till varje 
fokusgrupp. 
 
Fokusgrupperna utfördes på distans via Google Meet och spelades in med både ljud och 
bild. Vid fokusgrupper på distans kan detta vara fördelaktigt eftersom det blir enklare att 
förstå vad respondenterna sa, samt vem som sa vad (Bryman, 2018). Genom att 
genomföra fokusgrupperna online, möjliggjordes det att rekrytera respondenter från 
olika geografiska platser (Bryman, 2018). Detta var fördelaktigt eftersom rekryteringen 
inte blev begränsad till personer som kunde närvara fysiskt, utan kunde vidgas till 
respondenter runt om i landet som uppfyller kriterierna som krävdes för att delta i 
fokusgrupperna. Fokusgrupper online kan även vara en fördel då respondenterna kan 
delta i en trygg miljö som exempelvis sitt eget hem, tystlåtna respondenter har lättare att 
komma till tals, samtidigt som mer pratglada respondenter har svårare att dominera 
(Bryman, 2018).  
 
Fokusgrupperna genomfördes på ett strukturerat sätt med grund i en samtalsguide (se 
bilaga 1) som moderatorn för fokusgruppen utgick ifrån för att hålla rätt struktur, och 
presenterades för respondenterna genom en digital presentation. Under fokusgrupperna 
tog vi oss ann rollen som moderatorer, där en hade fokus på att leda fokusgruppen, 
medan den andra tog anteckningar av observationer eller uttalanden för att fånga 
intressanta insikter. Innan varje fokusgrupp tydliggjordes det att deltagandet var 
frivilligt, samt frågades om det var okej att spela in ljud och bild. Detta för att garantera 
att respondenterna inte har missförstått innehållet i informationsbladet (se bilaga 2).  
 
Under fokusgrupperna diskuterades de framtagna teman och diskussionsfrågorna på ett 
strukturerat sätt eftersom vi ville undvika risken för att respondenterna skulle gå utanför 
kontext och diskutera irrelevanta ämnen. Utvärderingen började med en förklaring av 
dess syfte, hur fokusgruppen skulle gå till och en förklaring av viktiga begrepp. 
Respondenterna fick därefter diskutera om deras studiekontext, hur de drabbades av 
digitala distraktioner, samt kring prototyperna och dess funktioner. På det sättet 
framkom behov som respondenterna upplevde gällande digitala distraktioner under 
självstudier. Diskussionsfrågorna garanterade vi under pilotstudien var tillräckligt öppna 
för att respondenterna skulle ge relevanta svar för studiens syfte.  
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3.7 Analysmetod 

För att analysera den data som kom ut från fokusgrupperna användes en tematisk 
analys. En tematisk analys är en metod som gör det möjligt att identifiera, analysera och 
presentera olika mönster eller teman i kvalitativ datainsamling (Bryman, 2018; Braun & 
Clarke, 2006). Tematisk analys möjliggör en flexibel men relativt strukturerad 
bearbetning av data, vilket är passande vid studier där fenomen är kontextberoende och 
upplevs olika av olika individer (Braun & Clarke, 2006). Då fokusgrupperna ämnade att 
generera insikter om respondenternas behov och upplevelser kring digitala distraktioner 
under självstudier, som genom att hitta mönster i empirin kunde synliggöras, valdes en 
tematisk analys som analysmetod. Analysen började med att materialet transkriberades 
manuellt genom att vi lyssnade på inspelningarna och skrev ner citat på vad 
respondenterna sade för att enklare kunna analysera datan. För att förstå helheten och 
bekanta oss med datan, läste vi därpå igenom materialet ett flertal gånger. Därefter 
kodades den transkriberade datan i det digitala verktyget Miro genom att materialet 
skrevs ner på post-it lappar med varierande färg beroende på fokusgrupp, vilket kunde 
ge en överblick om respondenterna uttryckte sig på ett liknande sätt. Koderna skapades 
sedan genom att varje citat eller mening kortades ner, så att varje post-it lapp endast 
innehöll ett fåtal ord som summerade vad citatet ville förmedla. De framtagna koderna 
gjorde det sedan möjligt att se återkommande tankar eller behov från respondenterna. 
 
Efter att koderna tagits fram identifierades olika teman. Ett tema fångar något viktigt 
inom datan i förhållande till forskningsfrågan och förser forskaren med en teoretisk 
förståelse som kan utgöra ett bidrag till litteraturen inom det aktuella området (Bryman, 
2018). Till att börja med grupperades koderna under större kategorier som exempelvis: 
Deras digitala distraktioner under självstudier och Åtgärder för digitala distraktioner 
under självstudier. Detta för att få en bättre översikt om vad koderna informerade. I 
nästa steg av analysen användes de identifierade kategorierna för design av DS-verktyg 
från litteraturgenomgången. Detta för att möjliggöra identifiering av samband mellan 
den insamlade datan och kategoriernas problematik. Kategorierna från 
litteraturgenomgången som blev de huvudsakliga teman i den tematiska analysen är: 
Blockering eller borttagning, Självspårning, Mål-främjande och Belöning och 
Bestraffning. Med hjälp av dessa huvudteman kunde återkommande behov från 
respondenterna synliggöras i de olika kategorierna för design av DS-verktyg. På så sätt 
skapades insikter kring DS-verktygens problematik samt hur dess problematik skulle 
kunna bemötas i förhållande till självstudier. Utkomsten från analysen möjliggjorde 
sedan diskussion i samspel med litteraturen, för att besvara den angivna 
forskningsfrågan. 
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3.8 Etiska överväganden 

När studier ska genomföras finns det ett antal etiska principer att förhålla sig till 
(Bryman, 2018). För att informera respondenterna om dessa principer kan ett 
informationsblad skickas ut med information om undersökningen (Bryman, 2018). Ett 
informationsblad med relevant information om undersökningen skickades därmed ut till 
alla respondenter som skulle delta i fokusgrupperna (se bilaga 2).  
 
Informationskravet är den första principen och innebär att respondenterna ska bli 
informerade om undersökningens syfte, vilka moment som ska ingå och att deltagandet 
är frivilligt (Bryman, 2018). För att uppfylla denna princip inkluderades information om 
undersökningens syfte, hur fokusgrupperna ska gå till, samt information om frivilligt 
deltagande i informationsbladet. 
 
Den andra principen är samtyckeskravet och innebär att deltagarna själva har rätt att 
besluta över sin medverkan i undersökningen (Bryman, 2018). För att uppfylla denna 
princip framgick det i informationsbladet att deltagandet är frivilligt, samt att det är helt 
okej att avbryta sin medverkan när som helst utan förklaring. Vid eventuella frågor 
gällande deltagandet, bjöd vi in till frågor via email. 
 
Den tredje principen är konfidentialitetskravet, vilket innebär att personuppgifter måste 
behandlas på ett sätt så obehöriga inte kan komma åt dem (Bryman, 2018). Denna 
princip uppfylls genom att respondenterna är anonyma i studien. Namnen på 
respondenterna byttes ut för att de inte skulle kunna identifieras av obehöriga. Ett 
tillvägagångssätt för att hålla studien konfidentiell är att studier inte innehåller 
respondenternas riktiga namn (Bryman, 2018). 
 
Den fjärde principen är nyttjandekravet och innebär att insamling av uppgifter om 
enskilda personer endast får användas för studiens ändamål (Bryman, 2018). Denna 
princip uppfylls genom att alla inspelningar av fokusgrupperna raderades efter 
transkriberingen, inga personuppgifter samlades in under studien, samt att datan som 
samlades in under fokusgrupperna endast användes till studiens syfte. 
 

3.9 Metoddiskussion 

En kvalitativ strategi är lämplig vid studier om människors uppfattning av verkligheten 
(Bryman, 2018). En kvantitativ strategi är däremot ett lämpligt tillvägagångssätt om 
syftet med datainsamlingen är att samla in mätbar data som ska vara generaliserbart 
över en större population (Bryman, 2018). Eftersom syftet med denna studie var att 
identifiera respondenternas uppfattningar och upplevelser kring digitala distraktioner i 
samband med självstudier, för att på så sätt identifiera hur ett DS-verktyg behöver 
designas, tillämpades en kvalitativ strategi. Om istället en kvantitativ strategi skulle 
tillämpats, hade inte de bakomliggande tankarna kring respondenternas uppfattningar 
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synliggjorts. På så sätt skulle inte den insamlade datan informera om hur ett DS-verktyg 
skulle kunna designas för att minimera digitala distraktioner. 
 
Det rekryterades tre respondenter till varje fokusgrupp då det tenderar att finnas en 
större mångfald av åsikter, samt vara enklare att skapa en diskussion i fokusgrupper 
med färre än sex respondenter (Bryman, 2018). En nackdel med att endast rekrytera tre 
respondenter är dock att det hade blivit problematiskt om någon hade blivit sjuk eller av 
andra skäl inte hade haft möjligheten att delta. Det finns alltid en risk att någon blir sjuk 
eller inte kan delta (Bryman, 2018). Om istället fyra eller fem respondenter rekryterats 
hade det blivit mindre problematiskt om en respondent inte hade kunnat delta. När 
insikten om detta kom, hanterades detta genom att vi bad respondenterna att så tidigt 
som möjligt meddela om de inte kunde delta. Detta för att vi potentiellt skulle hinna 
rekrytera en respondent som skulle kunna ersätta bortfallet. 
 
Fokusgrupperna utfördes på distans via Google Meet, vilket kunde ha blivit 
problematiskt om respondenterna inte hade haft kunskapen för att interagera 
kommunikationsverktyget på ett fungerande sätt (Bryman, 2018). För att säkerställa att 
alla respondenter visste hur Google Meet fungerade, förtydligade vi att utvärderingarna 
skulle ske via Google Meet i informationsbladet (se bilaga 2), samt att de kunde 
meddela oss om de hade frågor eller funderingar. En annan nackdel är att fysiska 
fokusgrupper ofta visar sig bidra med djupare data än fokusgrupper på distans (Bryman, 
2018). Eftersom syftet med fokusgrupperna var att genom diskussioner samla in 
kvalitativ data om respondenternas behov och insikter, hade det varit fördelaktigt med 
fysiska fokusgrupper för att åstadkomma djupare data. För att få bättre kvalitet på 
datainsamlingen, kunde fokusgrupperna därmed istället ha genomförts fysiskt. 
 
En annan aspekt gällande fokusgrupperna som kunde uppvisa viss problematik var att 
respondenter i varje fokusgrupp kände varandra. Om respondenter som deltar i en 
fokusgrupp känner varandra, kan detta påverka gruppdiskussionen genom att redan 
existerande samspelsmönster och statusskillnader inom gruppen kan göra sig synliga 
(Bryman, 2018). För att undvika dessa statusskillnader i grupperna, uppmanades 
respondenterna att uppmana varandra till delta i diskussionen, samt att hålla en 
respektfull ton mot varandra.  
 
Fyra fokusgrupper genomfördes eftersom pilotstudien visade på att fyra stycken skulle 
vara tillräckligt för att få ihop 7 timmars material. Pilotstudien tog cirka 70 minuter med 
två respondenter, vilket ledde till slutsatsen att fokusgrupper med tre respondenter 
skulle vara tillräckligt för att samla in tillräckligt med empiriskt material. Däremot 
visade det sig att fokusgrupperna endast genererade 5 timmar och 20 minuters empiriskt 
material. Detta beror troligtvis på att pilotstudien endast genomfördes med två personer, 
vilket därmed kan gett fel uppfattning. Om pilotstudien istället hade genomförts med 
samma antal personer som fokusgrupperna planerades innefatta, skulle vi troligtvis fått 
en mer realistisk tidsuppfattning av fokusgruppernas längd. Mindre mängd data kan 
uppvisa lägre reliabilitet genom svårigheter att dra välgrundade slutsatser och risk för 



   
 

19 
 

sämre generaliserbarhet (Bryman, 2018). Det insamlade materialet ansågs dock 
fortfarande vara relevant för forskningsfrågan eftersom materialet visade på varierande 
perspektiv, samt var innehållsmässigt djupgående vilket uppmärksammade intressanta 
insikter som kan vara värdefulla för att utveckla förståelsen inom forskningsområdet. 
 
Extern reliabilitet rör frågan om studien är repeterbar (Bryman, 2018). Denna studie har 
använt repeterbar metodik och en tydlig samtalsguide (se bilaga 1) vid insamling av 
data för att göra studien repeterbar. Däremot kan det uppstå problem vid datainsamling 
av en kvalitativ strategi. Då syftet med datainsamlingen var att samla in djupgående data 
på ett semistrukturerat sätt, innebar det att vi som moderatorer ställde följdfrågor som 
ibland inte fanns i samtalsguiden. Detta innebär att datainsamlingen kan vara svår att 
repetera på ett identiskt sätt, då det inte är möjligt att veta vilka följdfrågor som ställdes. 
Eftersom det är omöjligt att frysa sociala miljöer och de sociala betingelser som gäller 
vid en inledande studie, är det svårt för kvalitativa studier att uppnå extern reliabilitet 
(Bryman, 2018). En åtgärd som dock hade förbättrat repeterbarheten är om 
moderatorernas sociala roll i fokusgrupperna hade beskrivits i mer detalj. Detta eftersom 
forskare som upprepar studien då hade kunnat gå in i en liknande social roll och agerat 
på ett liknande sätt. 
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4. Designstudien 
I detta kapitel beskrivs den genomföra designstudien. Först identifieras designstudiens 
problematik, sedan beskrivs designfasen och till sist, utvärderingsfasen. 

4.1 Problemidentifieringsfas 

Genom litteraturstudien har det framkommit problematik som kan kopplas till de olika 
kategorierna för design av DS-verktyg. Genom att i fokusgrupper diskutera denna 
problematik, samt hur den kan bemötas, kommer detta kunna resultera i 
designimplikationer för hur ett DS-verktyg kan designas för att minimera digitala 
distraktioner under självstudier. 
 

1. Blockering av vissa hemsidor och applikationer kan vara problematiskt för 
självstudier eftersom vissa appar och hemsidor kan vara nödvändiga och 
distraherande (Biedermann et al., 2024; Monge Roffarello & De Russis, 2021). 
Det första problemet är: Applikationer och hemsidor kan vara både nödvändiga 
och distraherande för självstudier.  

 
2. Kategorin självspårning visualiserar, ger statistik och informerar endast om att 

digital distraktion sker (Lyngs et al., 2022; Biedermann et al., 2024). Det andra 
problemet är: Självspårning visualiserar endast digital aktivitet, det hindrar inte 
användare från att genomföra digital aktivitet. 
 

3. Många av de existerande DS-verktygen är för enkla för användaren att 
inaktivera (Lukoff et al., 2022). Det tredje problemet är: Det är ofta för enkla att 
inaktivera DS-verktyg. Användaren kan då enkelt inaktivera DS-verktyget och 
bli distraherad. 

 
4. Belöningar kan efter en tid av användning bli ointressanta för användaren 

(Biedermann et al., 2024). Det fjärde problemet är: Belöningar kan efter en tid 
av användning bli ointressanta för användaren. 

 

4.2 Designfas 

För att möjliggöra diskussioner under fokusgrupperna skapades fyra olika prototyper 
som visualiserar den identifierade problematiken, samt hur problematiken kan bemötas. 
Det har skapats ett gränssnitt till varje kategori för design av DS-verktyg, som genom 
utvärdering kan leda till nya designimplikationer för hur ett DS-verktyg ska designas för 
att minimera digitala distraktioner under självstudier. 
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4.2.1 Prototyp 1 - Blockering eller borttagning 

Under självstudier kan vissa applikationer och hemsidor vara problematiska att blockera 
eftersom de kan vara både nödvändiga och distraherande (Biedermann et al., 2024; 
Monge Roffarello & De Russis, 2021). Enligt litteraturen kan denna problematik 
bemötas genom att främja personalisering och låta användarna själva reglera vad som är 
distraherande och nödvändigt för dem. Det bör vara möjligt för användarna att själva 
reglera eftersom alla individer är olika och besitter olika behov (Lukoff et al., 2022). 
 
För att spegla problematiken, samt hur den kan bemötas i en prototyp togs inspiration 
från det existerande DS-verktyget Freedom. En funktion skapades med målet att låta 
användarna med hjälp av att skriva in termer själva bestämma vad som får och inte får 
visas på valda applikationer eller hemsidor. Funktionen går ut på att användarna först 
får skriva in vilka applikationer eller hemsidor de vill blockera, samt under vilken tid 
DS-verktyget ska vara aktiverat (se bild 1). Sedan skriver användaren in vilka termer 
som inte får förekomma på de applikationer och hemsidor som användaren har valt (se 
bild 2). Målet med denna funktion är att genom personalisering göra det möjligt för 
användare att blockera visst innehåll på applikationer eller hemsidor. Ett exempel på hur 
det kan se ut inne i en applikation när den till viss del är blockerad visas i bild 3.  
 

 
                    Bild 1                                    Bild 2                                     Bild 3 
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4.2.2 Prototyp 2 - Självspårning 

Kategorin självspårning för design av DS-verktyg 
hindrar i sig inte användare från att använda 
digitala enheter, den informerar endast om att 
digital aktivitet sker (Lyngs et al., 2022; 
Biedermann et al., 2024). Enligt litteraturen kan 
denna problematik bemötas genom att kombinera 
denna kategori med andra kategorier eller 
funktioner för DS-verktyg. Genom att kombinera 
flera kategorier eller funktioner för DS-verktyg, 
behöver inte endast en funktion eller kategori styra 
allt som krävs för att ett DS-verktyg för att 
minimera digitala distraktioner (Lyngs et al., 
2022). 
  
För att spegla problematiken, samt hur den kan 
bemötas i en prototyp togs inspiration från det 
existerande DS-verktyget RescueTime. En 
funktion togs fram med målet att låta användarna 
gå upp i nivå genom att arbeta produktivt på 
digitala enheter, utan att på något sätt hindra 
användaren från att genomföra distraherande 
digital aktivitet. Därmed har kategorin 
självspårning kombinerats med en annan kategori, 
men fortsatt inte gjort något för att hindra digital aktivitet. Funktionen går ut på att 
användarna får skriva in vilken typ av digital aktivitet som räknas som produktiv (se 
bild 4), för att sedan arbeta som vanligt och få statistik i form av en tabell på hur mycket 
produktivt arbete som utförs på digitala enheter, i förhållande till distraherande 
aktiviteter (se bild 4). Produktivt arbete visas som blå staplar medan distraherande 
digitala aktiviteter visas som röda staplar (se bild 4). Målet med denna funktion är att 
användarna ska få en överblick av sin digitala användning i form av statistik, samt bli 
motiverad till att arbeta produktivt för att gå upp i nivå. I denna prototyp hindrar inte 
DS-verktyget användaren från digital aktivitet eftersom det är något som skulle 
diskuteras i fokusgrupperna. 
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4.2.3 Prototyp 3 - Mål-främjande 

DS-verktyg med funktioner som besitter kategorin 
mål-främjande är ofta för enkla för användaren att 
inaktivera, vilket leder till att användarna blir 
distraherade (Lukoff et al., 2022). Enligt 
litteraturen kan denna problematik bemötas genom 
att skapa en balans för hur svårt det ska vara att 
inaktivera DS-verktyget genom personalisering. Är 
det för svårt att inaktivera DS-verktyget kan det 
leda till frustration och att verktyget inte tar hänsyn 
till oförutsägbara händelser, och är det för enkelt 
att inaktivera kan det leda till att användarna 
inaktiverar DS-verktyget och blir distraherad 
(Lukoff et al., 2022). 
 
För att spegla denna problematik, samt hur den kan 
bemötas skapades en prototyp som tagit inspiration 
från DS-verktyget Freedom. Funktionen som 
skapades är en möjlighet för användarna att välja 
en svårighetsgrad på hur enkelt eller svårt det ska 
vara att inaktivera DS-verktyget vid skapandet av 
en session. När användarna skapar en session får de 
välja vilka applikationer och hemsidor som ska 
blockeras, vilken tid sessionen ska vara aktiv, samt 
hur svårt det ska vara att inaktivera DS-verktyget, enkel, medium eller svår (se bild 5). 
Tanken bakom detta är att främja personalisering eftersom alla individer är olika, 
besitter olika typer av behov, samt har olika bra självdisciplin (Lukoff et al., 2024). När 
användaren sedan går in i en applikation eller på en hemsida som är blockerad under 
sessionen, kommer en uppgift som behöver lösas för att DS-verktyget ska inaktiveras 
(se bild 6). Detta innebär att det är möjligt att inaktivera DS-verktyget, samtidigt som 
användaren själv har reglerat hur svårt det ska vara baserat på hur bra självdisciplin 
användaren besitter. Detta främjar personalisering och att ett DS-verktyg på ett eller 
annat sätt måste vara möjligt att inaktivera.  
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                                                                Bild 6   
 

4.2.4 Prototyp 4 & 5 - Belöning och bestraffning 

Kategorin belöning och bestraffning för design av DS-verktyg kan vara problematisk 
eftersom belöningarna efter en tid av användande kan bli ointressanta för användaren 
(Biedermann et al., 2024). Enligt litteratur kan denna problematik bemötas genom att 
främja personalisering och därmed göra det möjligt för användarna att anpassa sin egen 
belöning till något som användaren anser är intressant. DS-verktyg bör kunna regleras 
utifrån användarens personliga preferenser (Biedermann et al., 2024; Riedl et al., 2019; 
Roffarello & De Russis, 2023; Schwartz et al., 2021; Lukoff et al., 2022). 
 
För att spegla denna problematik, samt hur den kan bemötas skapades en prototyp som 
tagit inspiration från det existerande DS-verktyget Forest. Två olika prototyper av 
belöningssystem framtogs eftersom individer skiljer sig åt och tenderar att tycka om 
olika typer av belöningar (Biedermann et al., 2024). Tanken bakom detta var under 
fokusgrupperna visa på olika typer av belöningssystem så respondenternas tankar inte 
skulle fastna för endast en typ av belöning. 
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Det första belöningssystemet (prototyp 4) går ut på att användaren ska arbeta produktivt 
för att gå upp i nivå och få sitt träd att växa (se bild 7 & 8). Vad som räknas som 
produktivt arbete får användaren själv reglera som i prototypen för självspårning (se 
bild 4). Personalisering främjas genom att användaren själv får välja vad som är 
produktivt arbete, samt genom att träden exempelvis kan dekoreras och namnges (se 
bild 8). Skulle användaren missköta sig och genomföra distraherande digitala aktiviteter 
när DS-verktyget är aktiverat, bestraffas användaren genom att trädet dör (se bild 11). 
Tanken med detta belöningssystem var att motivera studenter till att arbeta produktivt 
genom att få dem att skapa ett personligt träd. 
 

 
                      Bild 7                                         Bild 8                                      Bild 9         
 

Det andra belöningssystemet (prototyp 5) går ut på att användarna på samma sätt ska 
arbeta produktivt för att gå upp i nivå. Skillnaden är att belöningen i detta system är tid 
på valfria appar som kan tas ut under aktiva sessioner. Sessionerna fungerar på samma 
sätt som i kategorin mål-främjande (se bild 5). För att främja personalisering kan 
användarna själva välja vilken applikation som ska vara belöningen (se bild 10 & 11). 
Skulle användaren missköta sig och använda genomföra distraherande digitala 
aktiviteter under aktiva sessioner kommer användaren straffas genom att sessionen blir 
förlängd (se bild 12). Tanken med detta belöningssystem var att motivera studenter som 
har ett mobilberoende eller besitter tillståndet FOMO till att arbeta produktivt och få en 
belöning i forma av tid på appar som de själva har valt ut. 
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                  Bild 10                                       Bild 11                                     Bild 12 

 

4.3 Utvärderingsfas 

Fyra fokusgrupper med tre respondenter i vardera genomfördes, transkriberades och 
analyserades genom en tematisk analys. Syftet med utvärderingarna var att utvärdera de 
förslag litteraturen identifierade gällande bemötandet av problematiken till varje 
kategori för design av DS-verktyg. En tematisk analys genomfördes med syftet att tolka 
den insamlade datan och identifiera respondenternas behov gällande design av DS-
verktyg för att minimera digitala distraktioner under självstudier. Genom dessa behov 
kunde fem nya designimplikationer för hur ett DS-verktyg ska designas för att minimera 
digitala distraktioner under självstudier identifieras. 
 

4.3.1 Blockering eller borttagning 

Kategorin blockering eller borttagning besitter problematiken att applikationer och 
hemsidor kan vara både distraherande och nödvändiga för självstudier. För att bemöta 
denna problematik kan DS-verktyg främja personalisering genom att låta användarna 
själva reglera vad som är distraherande innehåll, och vad som är nödvändigt innehåll. 
Genom fokusgrupperna utvärderades sättet att bemöta problematiken, samtidigt som det 
framkom insikter om problematiken och andra potentiella sätt den kan bemötas på.  
 
Utvärderingen visade på att möjligheten för användarna att blockera visst innehåll på 
applikationer eller hemsidor upplevdes som en positiv aspekt. Detta beror på att flera 
respondenter menade på att plattformar som exempelvis Youtube, kan besitta material 
som kan störa självstudierna, samtidigt som det kan innehålla bra inlärningsmaterial. 
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Eftersom vissa plattformar kan vara både distraherande och produktiva för självstudier, 
är möjligheten att kunna filtrera visst innehåll på plattformarna därför ett bra alternativ. 
 
“Många appar som exempelvis instagram kan man klara sig utan, medan Youtube har 

innehåll som man kan ta del utav när man pluggar”  
- Gustav - fokusgrupp 4 

 
"Har min mobil bredvid för att kunna ha den här miniräknaren" 

 - Bella – fokusgrupp 3 
 
Möjligheten att som användare själv kunna välja vilka applikationer och termer som ska 
blockeras visade sig också vara en positiv aspekt. Respondenterna menade på att 
eftersom användarna själva vet vad de blir distraherade av, är det bra att själva få välja 
applikationer, hemsidor och termer.  
   
 

"Det är jättebra att kunna välja vilka appar man ska blockera"  
- Bella – fokusgrupp 3 

 
“Skönt att välja egna termer, man vet ju själv vad man blir distraherad av”  

- Albin – fokusgrupp 4 
 
Det som däremot framkom som en negativ aspekt är att det troligtvis kommer bli svårt 
att blockera allt innehåll som inte är relevant på exempelvis Youtube. På vissa 
plattformar menar respondenterna att det finns så pass mycket innehåll, att det i princip 
kommer vara omöjligt att blockera allt manuellt. 
 

“Går man på Youtube är det inte jättemycket givande saker som kommer upp”  
- Max – fokusgrupp 2 

 
“Det är ett grymt koncept, men det kommer ta för långt tid att blockera allt”  

- Love – fokusgrupp 2 
 
För att som användare inte behöva blockera allt innehåll som inte är relevant manuellt, 
kom det upp vissa förslag under diskussionerna. Det diskuterades om automatiserade 
system, eller att användaren istället får skriva in de termer som får visas i innehållet, 
istället för termer som inte får visas. Det huvudsakliga i dessa diskussioner blev att det 
viktigaste är att det på ett snabbt och smidigt sätt går att blockera allt innehåll som 
behöver blockeras. 
 

“Termer som får förekomma är viktigare, det är lättare att rama in det som faktisk är 
givande än allt som inte är givande”  

- Max – fokusgrupp 2 
 



   
 

28 
 

“Nyckeln är typ att man vill att det ska ske så snabbt som möjligt”  
- Pelle – fokusgrupp 1 

 
Utifrån detta kan det konstateras att en funktion som har möjligheten att blockera visst 
innehåll på olika plattformar är positivt eftersom vissa plattformar besitter både 
distraherande och nödvändigt innehåll för självstudier. Däremot behöver denna funktion 
kompletteras på ett sätt som gör det möjligt för användaren att på ett snabbt och smidigt 
sätt filtrera ut innehåll som inte är relevant. 
 

4.3.2 Självspårning 

Kategorin självspårning besitter problematiken att självspårning endast visualiserar 
användares digitala aktivitet, den hindrar inte användarna på något sätt från att 
genomföra distraherande digitala aktiviteter. För att bemöta denna problematik kan 
kategorin självspårning kombineras med andra kategorier eller funktioner som kan 
ingripa på andra sätt i DS-verktyg. Genom fokusgrupperna utvärderades sättet att 
bemöta problematiken, samtidigt som det framkom insikter om problematiken och 
andra potentiella sätt att bemöta den på.  
 
Utvärderingen av denna kategori visade på att självspårning behöver kombineras med 
andra kategorier eller funktioner för att inte endast göra användaren medveten om sin 
digitala aktivitet, utan även på något sätt motivera eller hindra användaren från att utföra 
digital aktivitet under självstudier. Att exempelvis ha ett DS-verktyg som endast visar 
en enskild tabell som visualiserar användarens digitala aktivitet, har visat sig kunna 
framhäva stress och ledsna känslor. 
 

“Jag hade bara blivit ledsen, det hade inte passat mig alls”  
- William – fokusgrupp 2 

 
"Denna visar ju bara vad man håller på med, så det blir verkligen att man antingen får 

en reality check eller i princip blir mer stressad"  
- Kalle – fokusgrupp 1 

 
Självspårning som enskild funktion i ett DS-verktyg har även visat sig inte förändra 
något beteende gällande digital aktivitet. Flera respondenter menade på att om DS-
verktyget inte på något sätt hindrar dem från att genomföra digital aktivitet, kommer de 
glömma statistiken och inte förändra något beteende. 
 

“Ingenting som hindrar mig från att göra det igen, det är bara statistik”  
- Max – fokusgrupp 2 

 
“Man kollar och sen bara, jag var inne på telefonen sex timmar igår, tre timmar idag, 

strunt samma, jag var tillräckligt produktiv ändå liksom" 
 - Albin – fokusgrupp 4 
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Vid utvärdering av självspårning i kombination med ett andra funktioner för DS-
verktyg, framkom det mer positiva reaktioner. Här fick respondenterna berätta hur de 
upplevde självspårning i kombination med en annan funktion som har möjligheten att 
genom belöningar skapa en motivation hos användarna. Självspårningen blev då inte det 
största fokuset, utan ett bra komplement. Detta tyder på att självspårning är en funktion 
som fungerar i samspel med andra kategorier eller funktioner, men inte individuellt. 
 
“Detta känns bättre för här är tabellen inte hela alltet, utan man får en snabb överblick 

på om man har jobbat bra eller dåligt”  
- Kalle – fokusgrupp 1 

 
“Här tycker jag den ger en överblick och en tydlighet”  

- Bella – fokusgrupp 3 
 
Utifrån detta kan det konstateras att självspårning som enskild kategori inte är ett 
fungerande tillvägagångssätt i DS-verktyg för självstudier. Däremot är självspårning i 
kombination med andra designmönster ett bra tillvägagångssätt för att ge en överblick 
och tydlighet åt användarens digitala aktivitet.  
 

4.3.3 Mål-främjande 

Kategorin mål-främjande besitter problematiken att DS-verktyg ofta är för enkla att 
inaktivera, vilket leder till att användare enkelt kan inaktivera verktyget och bli 
distraherad. För att bemöta denna problematik behövs en personligt reglerad balans för 
hur svårt det ska vara att inaktivera DS-verktyget. Genom fokusgrupperna utvärderades 
sättet att bemöta problematiken, samtidigt som det framkom insikter om problematiken 
och andra sätt att bemöta den på.  
 
Under utvärderingarna framkom det att det krävs en bra självdisciplin för att inte 
inaktivera ett DS-verktyg om det på något sätt är möjligt. Flera respondenter menade att 
om de hade ett DS-verktyg när de studerade som var möjligt att inaktivera, hade de gjort 
det eftersom de inte har någon bra självdisciplin. När prototypen med de olika 
svårighetsgraderna presenterades (se bilaga 5), framkom det att flera respondenter 
skulle valt den enklaste, trots att de känner att de blir distraherade av digitala 
distraktioner eftersom de dras till distraherande digital aktivitet. 
 

“Jag hade valt enkel för att snabbare komma åt programvaran”  
- Erik – fokusgrupp 1 

 
“Det kan vara lätt att man inte har så bra disciplin och tar för lätt”  

- Love – fokusgrupp 2 
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Angående självdisciplin framkom det insikter om att det är något som krävs för att 
självstudier ska fungera på ett bra sätt. Respondenterna menade på att om de känner sig 
omotiverade till att studera, kan de ibland få en känsla av att vilja bli distraherade för att 
få göra något annat. 
 

“Även om det kommer ett reklammail är det intressant att titta på” 
- Elsa – fokusgrupp 3 

 
Det framkom även ett återkommande behov av att tillämpningen för att inaktivera DS-
verktyget bör kunna regleras utifrån egna behov. Flera respondenter menade att 
uppgifterna för att inaktivera verktyget behöver vara tråkiga för att framstå som ett 
hinder. Risken var annars att respondenterna hade blivit motiverade till att inaktivera 
DS-verktyget och därmed spendera tiden på att lösa uppgiften istället för att plugga.  
 
 

"Låset måste vara så tråkigt som möjligt för att man inte ska vilja låsa upp verktyget"  
- Kalle – fokusgrupp 1 

 
“Jag hade typ blivit motiverad till att sitta och försöka det"  

- Elsa – fokusgrupp 3 
 
En annan insikt var att vissa personer är bra på vissa uppgifter, och därför skulle klara 
av vad som egentligen klassificeras som en svår uppgift, enkelt i jämförelse med andra. 
I linje med denna insikt framkom det även att uppgifterna behövde variera från gång till 
gång, då användaren annars skulle lära sig uppgifterna och därmed lära sig dem. 

 
 

"Det måste vara varierade uppgifter"  
- William – fokusgrupp 2 

 
“Man hade lärt sig hur det här funkar”  

- William – fokusgrupp 2 
 
Under fokusgrupperna diskuterades det även kring möjligheten att det inte ska vara 
möjligt att inaktivera DS-verktyg när de är aktiva. Fördelarna med detta är att om det 
inte finns inte någon möjlighet för användarna att inaktivera DS-verktyget, kommer de 
inte kunna genomföra distraherande digitala aktiviteter istället för att studera. Dessutom, 
om individen har problem med att titta på digitala enheter istället för att studera, är det 
bättre att det inte går att inaktivera. Det underlättar för användarna att uppnå sina mål. 
 

“Det hade varit mer disciplinerat, för då har man faktiskt inget val, då är det bara att 
lägga undan mobilen och börja plugga”  

- Kalle – fokusgrupp 1 
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 “Det behöver jag, jag hade föredragit detta”  
- Elsa – fokusgrupp 3 

 
Dock framkom det även insikter angående detta där respondenterna menade på att det 
inte är fördelaktigt om DS-verktyget inte går att inaktivera. Några respondenter menade 
på att om DS-verktyget inte går att inaktivera, kan detta skapa problematik, exempelvis 
om användarna råkar ställa in för lång tid för hur länge DS-verktyget ska vara aktivt. 
 

“En nackdel om man råkar ställa in för lång tid när man ska plugga” 
- Elsa – fokusgrupp 3 

 
“Behöver jag en paus ska jag få titta på mobilen i den pausen liksom"  

- Albin – fokusgrupp 4 
 
Vidare ansåg respondenter att detta inte tar hänsyn till oförutsägbara händelser som kan 
göra att användaren behöver gå in på sin telefon, det har för stor inskränkning på 
användarens frihet. Respondenterna menar också på att de kan känna behov av den 
dopaminkick som de får av att ibland gå in och titta i sin telefon.  
 

“För stor inskränkning på min personliga frihet”  
- Manne – fokusgrupp 4 

 
“Jag hade inte orkat sitta i skolan till fyra varje dag utan att kunna öppna min telefon 

och få en liten kick av dopamin”  
- William – fokusgrupp 2 

 
Dock framkom det även lösningar på hur detta problem skulle kunna lösas genom 
diskussionerna. Respondenterna menar att om användarna exempelvis kan välja att 
vissa specifika samtal ska gå igenom det låsta läget, även när det är aktiverat, tar 
verktyget hänsyn till den personliga friheten. 

 
“En bra sak skulle kunna vara att ha denna funktion, men kunna ställa in att om 

exempelvis en viss person ringer eller skickar ett SMS, så kommer det gå igenom. Eller 
tvärtom, att man ska kunna välja vilka som inte ska kunna kontakta en”  

- Elsa – fokusgrupp 3 
 

Utifrån detta kan det konstateras att kategorin mål-främjande behöver besitta en 
möjlighet att regleras utifrån användarnas behov. Det har framkommit att studenter 
besitter olika behov för hur svårt det ska vara att inaktivera ett DS-verktyg, vilket tyder 
på att personalisering av verktyget är nödvändigt. 
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4.3.4 Belöning och bestraffning 

Kategorin belöning och bestraffning besitter problematiken att belöningar efter en tid av 
användande, kan bli ointressant för användaren. För att bemöta denna problematik kan 
personalisering främjas för att göra belöningarna mer anpassade utifrån individen, och 
därmed göra belöningen mer intressant. Genom fokusgrupperna utvärderades sättet att 
bemöta problematiken, samtidigt som det framkom insikter om problematiken och 
andra sätt att bemöta den på.  
 
Utvärderingen av denna kategori visade huvudsakligen på att det är väldigt individuellt 
vad individer föredrar för typ av belöning. Flera respondenter menade på att alla 
individer är olika, och därför behöver olika typer av belöningar och bestraffningar för 
att bli motiverade. 
 

"Det är väldigt individuellt vad man tycker en belöning är”  
- Bella – fokusgrupp 3 

 
"Vi alla funkar olika och därför behöver vi olika hjälpmedel"  

- Elsa – fokusgrupp 3 
 
En kommentar som var återkommande om belöningen i träd-systemet (se bilaga 6) var 
att respondenterna, efter en lång tid av användning, ansåg att de skulle tröttnat på den. 
Detta eftersom de antingen skulle ha uppnått allt som går att uppnå, eller för att de 
tappat intresset av att samla på just träd. 
 
 "Jag tror det hade varit kul till viss del att ha en progressions-grej eller kollektion likt 
träd-belöningen, men jag tror personligen att jag kanske skulle börjat bortse från det 
efter ett tag och börjat tänka att det hade varit roligare med instagram och snapchat"  

- Gustav – fokusgrupp 4 
 
 "Man hade blivit trött på det till slut. Det är som att spela Pokemon GO i en vecka, sen 

tappar man det intresset liksom"  
- Albin – fokusgrupp 4 

 
Däremot framkom det även att träd-systemet skulle fungera bra för flera respondenter 
om belöningen var mer anpassad efter respondentens intressen. Många ansåg att just 
trädet skulle motivera yngre målgrupper och inte dem själva, medan andra tyckte att 
trädet var en motiverande belöning. Det framkom även att vissa respondenter skulle bli 
lockade av att se hur trädet såg ut i de sista nivåerna, vilket tyder på att denna belöning 
skulle motivera dem till att använda DS-verktyget. 
 

"Jag väljer trädet för att jag tycker den är mer gullig, jag vill ha ett fint träd"  
- Elsa – fokusgrupp 3 
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"Jag är nog blivit lite för intresserad av att se hur trädet såg ut i max level, så jag hade 
nog velat fortsätta använda träd-systemet"  

- Kalle – fokusgrupp 1 
 
Flera respondenter föredrog även belöningen i form av tid på valfria applikationer. 
Eftersom prototypen visualiserade applikationerna Instagram och Snapchat, var det flera 
respondenter som kommenterade att just sociala medier var en bra belöning. 
Respondenterna menade på att användning av appar är just det som de vill göra under 
självstudier, och att det är därför denna belöning är motiverande. 
 

"Jag tror det hade varit det med snapchat och instagram för det är ändå det som man 
faktiskt tycker om" - Gustav – fokusgrupp 4 

 
“Om man nu har problem med att sitta mycket med mobilen och distraheras av appar, 

då tänker jag att det här kan vara perfekt. Det är ju just det man vill"  
- Bella – fokusgrupp 3 

 
En nackdel med att ha valfria applikationer som belöning visade sig dock vara att 
användningen av applikationer ändå förekom utöver DS-verktyget. Eftersom 
applikationer användes utöver DS-verktyget ansåg vissa att belöningen blev irrelevant 
och att de därför hade valt träd-belöningen istället. Respondenterna menade även på att 
valfria applikationer som belöning kan vara en risk eftersom individer lätt fastnar på 
sociala medier om de börjar scrolla. 
 

"Tio minuter på instagram kan jag ändå få efter jag pluggat klart"  
- Kalle – fokusgrupp 1 

 
"Jag gillar inte riktigt den idén, för att det är ju inte egentligen jättebra att sitta och 

skrolla. Det hade egentligen varit mycket bättre om man hade tagit de tio minuterna till 
att exempelvis ta någonting att dricka"  

- Kalle – fokusgrupp 1 
 

Utifrån detta kan det konstateras att kategorin belöning och bestraffning behöver besitta 
en möjlighet för användarna att reglera sin belöning utifrån vad de själva anser är 
motiverande. Genom fokusgrupperna framkom det att alla individer är olika och därmed 
besitter olika preferenser för hur de vill att en belöning ska se ut.  
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5. Diskussion och konceptualisering 
I detta avsnitt beskrivs hur litteraturen kan kopplas till insikter och behov från 
utvärderingsfasen, samt presenterar studiens resultat. 

5.1 Blockering eller borttagning 

Något som diskuterats i studien är problematiken att vissa plattformar kan besitta både 
relevant och icke-relevant innehåll för självstudier. Ett exempel på en sådan plattform är 
Youtube som innehåller underhållande videor som kan distrahera, men samtidigt kan 
innehålla inlärningsmaterial (Biedermann et al., 2024; Monge Roffarello & De Russis, 
2021). Även respondenterna bekräftade denna problematik genom att det framkom att 
flera använder Youtube som ett verktyg för inlärning, men samtidigt beskriver hur de 
blir lockade av annat distraherande innehåll. Förutom Youtube framkom det även från 
respondenterna att miniräknaren på mobilen är något som används och kan vara både 
distraherande och nödvändig. Detta beror på att användarna kan vara i behov av 
miniräknaren, men då blir de tvungna att ha mobilen i närheten när de studerar. Detta gå 
emot litteraturens rekommendationer som visar på att ha sin telefon bredvid sig vid 
studier, kan bidra till försämrade akademiska resultat (Patil et al., 2019; Rozgonjuk et 
al., 2020; Alt & Boniel-Nissim, 2018). Detta framkom även under utvärderingarna där 
respondenterna genom att ha mobilen bredvid sig vid självstudier, kan de bli lockade till 
digitala distraherande aktiviteter.  
 
Litteraturens föreslagna sätt att bemöta denna problematik på ansågs under 
utvärderingarna till viss del fungerande. Respondenterna menade på att det är positivt 
att användaren själv får välja vilka termer som får förekomma i innehållet eftersom 
individer blir distraherade av olika saker. Detta går i linje med studierna Biedermann et 
al. (2024) och Lukoff et al. (2022) som visar på att DS-verktyg bör designas för att 
främja personalisering. Att blockera innehåll på plattformar som besitter både 
distraherande och nödvändigt innehåll, ansågs dock under utvärderingarna som något 
som kan bli problematiskt. Respondenterna menade på att det kommer ta långt tid och 
vara i princip omöjligt att skriva in alla termer som inte får förekomma i plattformarna, 
detta eftersom plattformar som exempelvis Youtube innehåller extremt mycket material. 
Den tematiska analysen framkom därmed med ett behov av möjlighet till att blockera 
visst innehåll på olika plattformar på ett snabbt och smidigt sätt. Detta har lett fram till 
designimplikationen: Det ska vara möjligt för användare att blockera visst innehåll på 
digitala enheter, men det behöver gå snabbt och smidigt. 
 

5.2 Självspårning 

Studien har identifierat fyra olika kategorier för design av DS-verktyg för självstudier. 
Enligt Lyngs et al. (2022) kan DS-verktyg som endast besitter kategorin självspårning 
bli problematisk eftersom självspårning endast informerar och visualiserar digital 
aktivitet, och inte på något sätt hindrar användare från att genomföra det. Under 

https://www.zotero.org/google-docs/?broken=wMTBWC
https://www.zotero.org/google-docs/?broken=wMTBWC
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utvärderingarna framkom det att självspårning som självständig funktion till viss del 
kan underlätta för användarna att få en medvetenhet om sin digitala användning, men 
främst ansågs som något som gör användarna ledsna, samt något som inte kommer 
förändra något beteende angående användning av digitala enheter. Detta motstrider 
litteraturen eftersom studierna Lyngs et al. (2022) och Roffarello & De Russis (2023) 
menar på att kategorin självspårning är något som kan uppmana till beteendeförändring 
genom att låta användarna reflektera och bli medvetna om sin egen digitala användning. 
Respondenterna menade på att funktioner för självspårning behöver kompletteras för att 
på något sätt motivera användarna till att använda DS-verktyget.  
 
Vid diskussionerna gällande bemötandet av denna problematik framkom det positiva 
reaktioner från respondenterna. De ansåg att om självspårning kombineras med andra 
funktioner eller kategorier, fungerar det på ett bättre sätt eftersom användarna då på ett 
eller annat sätt blir motiverade till att använda DS-verktyget. Respondenterna ansåg då 
att självspårningen blir som ett komplement till andra funktioner som på ett bra sätt 
visualiserar och skapar en överblick över användarnas digitala aktivitet. Detta går i linje 
med litteraturen som genom Lyngs et al. (2022) visar på att det är bra att kombinera 
självspårning med andra funktioner eller kategorier i samma DS-verktyg, eftersom olika 
funktioner då kan ingripa på olika sätt. Med grund i detta har en designimplikation 
tagits fram genom den tematiska analysen med målet att uppmana att självspårning 
behöver kombineras med andra funktioner eller kategorier för att fungera på bästa sätt. 
Den identifierade designimplikationen är: Kategorin självspårning behöver kombineras 
med andra kategorier eller funktioner. 
 

5.3 Mål-främjande   

En återkommande aspekt som diskuterats i studien är problematiken att existerande DS-
verktyg ofta är för enkla att inaktivera. Detta eftersom Schwartz et al. (2021) menar på 
att om ett DS-verktyg är för enkelt att inaktivera, kan användaren enkelt sluta använda 
verktyget och därmed bli distraherad av digitala distraktioner. Denna problematik var 
även något som speglades i utvärderingarna. Flera respondenter menade på att om det 
finns en möjlighet att inaktivera DS-verktyget, kommer de att göra det, vilket de anser 
kan bero på dålig självdisciplin under självstudier. Respondenterna menade på att 
eftersom självstudier ofta är tråkigt, kan studenter ibland vilja bli distraherade för att få 
göra något annat. Därmed framkom det att om DS-verktyget ska gå att inaktivera, måste 
det vara anpassat utifrån hur bra användarens självdisciplin är, vilket därmed innebär att 
DS-verktyget behöver besitta möjligheten att regleras av användaren. 
 
Detta ledde fram till diskussioner angående om det verkligen ska vara möjligt att 
inaktivera DS-verktyg. Lukoff et al. (2022) menar på att det bör vara möjligt för 
användarna att inaktivera ett DS-verktyg eftersom verktyget annars inte tar hänsyn till 
oförutsägbara händelser, samt att om DS-verktyg inte är möjliga att inaktivera, kan det 
leda till frustration. Detta framkom som något som även till viss del speglades i 
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utvärderingarna. En respondent menade att det finns risk för att ställa in för långt tid för 
hur länge DS-verktyget ska vara aktivt, då är det negativt att inte ha möjligheten att 
inaktivera DS-verktyget. Samtidigt menade andra respondenter att eftersom studenter 
ofta besitter en dålig självdisciplin, kan det vara nödvändigt att göra det omöjligt för 
användarna att inaktivera DS-verktyget. Flera respondenter menar på att de troligtvis 
kommer inaktivera DS-verktygen om de vill det, oavsett hur svårt det är på grund av 
dålig självdisciplin, och hade därför föredragit ett DS-verktyg som inte går att 
inaktivera. Respondenterna kommer även med ett återkommande förslag om hur 
problematiken som Lukoff et al. (2022) presenterar kan bemötas. De menar på att för att 
DS-verktyget inte ska vara möjligt att inaktivera, samtidigt som det tar hänsyn till 
oförutsägbara händelser, kan DS-verktyget göra det möjligt för användarna att 
personalisera blockeringen genom att exempelvis få välja specifika kontakter som ska få 
gå igenom blockeringen. På så sätt får användarna får en möjlighet att personalisera sin 
blockering, men samtidigt inte någon möjlighet till att inaktivera sina blockerade 
applikationer eller hemsidor under självstudier. 
 
Genom detta framkom diskussioner gällande hur inaktivering av DS-verktyg isåfall bör 
se ut. Flera respondenter poängterade att alla är olika därför bör besitta ett DS-verktyg 
som är personligt anpassat. Detta går i linje med Lukoff et al. (2022) och Biedermann et 
al. (2021) som visar på att funktioner som användare föredrar i DS-verktyg, kan bero på 
deras personlighet, kön, kultur, samt vilken kontext funktionen används i. Under 
utvärderingarna gjorde detta sig även tydligt eftersom respondenterna föredrog olika sätt 
inaktiveringen kunde utspela sig på, vilket tyder på att DS-verktyg bör kunna designas 
för att kunna regleras utifrån individen.  
 
Genom dessa insikter har den tematiska analysen genererat två nya designimplikationer 
för kategorin mål-främjande utifrån respondenternas behov och insikter om 
problematiken med mål-främjande, samt hur denna problematik kan bemötas. Den 
första designimplikationen är: Det ska vara möjligt att inaktivera DS-verktyget, men det 
ska finnas en möjlighet för användarna att aktivera ett personaliserat helt låst läge när 
DS-verktyget är aktiverat. Den andra designimplikationen är: DS-verktyget behöver 
kunna regleras så åtgärden för att inaktivera DS-verktyget är anpassat utifrån 
användarens förmågor och känslor. 
 

5.4 Belöning och bestraffning 

Något annat som diskuteras i studien är handlar om problematiken att belöningar kan 
efter en tid av användande bli ointressanta för användare. Enligt Biedermann et al. 
(2024) kan belöningarna i DS-verktyg efter en tid av användning upplevas som 
ointressanta. Under utvärderingarna framkom det att belöningar är något som är väldigt 
individuellt. Respondenterna ansåg att vissa typer av belöning är bra för vissa individer, 
medan andra typer av belöningar är bra för andra individer. Detta eftersom 
respondenterna föredrog olika typer av belöning. Vissa föredrog träd-belöningen, 
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medan andra respondenter föredrog belöningen där de får tid på valfria appar. 
Respondenterna som valde träd-belöningen betonade att det inte kommer att påverka 
deras vardag på samma sätt som den andra belöningen, medan respondenterna som 
valde belöningen med tid på valfria appar menade på att den belöningen hade motiverat 
dem mer till att använda DS-verktyget än att få träd. Detta tyder tydligt på att 
belöningarna måste anpassas utifrån individen. Även Lukoff et al. (2022) & 
Biedermann et al. (2021) visar på att beroende på användarens personlighet, kön och 
kultur, kan de föredra olika typer av funktioner och därmed belöningar. Detta visar på 
att belöningar bör anpassas utifrån vad individen anser är intressant och motiverande.  
 
Insikterna från utvärderingarna tyder på att det finns ett behov av personaliserade 
belöningar i DS-verktyg för självstudier för att studenter ska motiveras till att använda 
DS-verktyg. Då även litteraturen visade på att individer besitter olika behov och 
preferenser, kan det konstateras att typen av belöning behöver kunna regleras för att DS-
verktyget ska fungera så bra som möjligt för studenter. Detta har lett fram till 
designimplikationen: Det måste vara möjligt för användare att personalisera sin 
belöning utifrån vad de själva anser är motiverande. 
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Tabell 4: Sammanfattning av diskussion. 

Kategori Problematik Bemöta problematik Ny designimplikation 

Blockering eller 
borttagning 

Applikationer och 
hemsidor kan vara både 

nödvändiga och 
distraherande för 

självstudier 
(Biedermann et al., 

2024; Monge 
Roffarello & De 
Russis, 2021). 

Främja personalisering 
för att användarna ska 
kunna reglera vilket 

innehåll som är 
distraherande och 

nödvändigt (Biedermann 
et al., 2024). 

Det ska vara möjligt 
för användare att 

blockera visst innehåll 
på digitala enheter, 
men det behöver gå 
snabbt och smidigt. 

Självspårning 

Visualiserar endast 
digital aktivitet, hindrar 
inte användare från att 

genomföra någon 
digital aktivitet (Lyngs 

et al., 2022). 

Kombinera 
självspårning med andra 

funktioner för DS-
verktyg (Lyngs et al., 

2022). 

Kategorin 
självspårning behöver 
kombineras med andra 

kategorier eller 
funktioner. 

Mål-främjande 

Ofta för enkla att 
inaktivera. Användaren 

kan enkelt inaktivera 
DS-verktyget och bli 
distraherad (Lukoff et 

al., 2022). 

Skapa en balans för hur 
svårt det ska vara för 

användaren att 
inaktivera DS-verktyget 
genom personalisering 

(Lyngs et al., 2022; 
Lukoff et al., 2022; 

Schwartz et al., 2021). 

Det ska vara möjligt att 
inaktivera DS-

verktyget, men det ska 
finnas en möjlighet för 
användarna att aktivera 
ett personaliserat helt 

låst läge när DS-
verktyget är aktiverat. 

DS-verktyget behöver 
kunna regleras så 
åtgärden för att 
inaktivera DS-

verktyget är anpassat 
utifrån användarens 

förmågor och känslor. 

Belöning och 
bestraffning 

Belöningar kan efter en 
tid av användning bli 

ointressanta för 
användaren 

(Biedermann et al., 
2024). 

Främja personalisering 
för att göra belöningar 

intressanta för individen 
(Biedermann et al., 

2024). 

Det måste vara möjligt 
för användare att 
personalisera sin 

belöning utifrån vad de 
själva anser är 
motiverande. 
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6. Slutsatser 
Denna studie har ämnat att besvara frågeställningen Hur kan ett DS-verktyg designas för 
att minimera digital distraktion under självstudier? Studiens syfte var att genom en 
designstudie undersöka hur ett DS-verktyg kan designas för att minimera digitala 
distraktioner under självstudier. Litteraturgenomgången visade på olika kategorier för 
design av DS-verktyg med syftet att minimera digitala distraktioner, samt hur denna 
problematik kan bemötas. För att utvärdera sättet att bemöta dessa problematiker på 
skapades fem prototyper som visualiserade kategorins problematik, samt hur den 
bemöttes med grund i litteraturen. Dessa prototyper utvärderades sedan i fyra 
fokusgrupper där syftet var att utvärdera sättet problematiken bemöttes på, samt få 
insikter om hur problematiken annars kunde bemötas. En tematisk analys genomfördes 
med syftet att tolka den insamlade datan som sedan skulle visa på behov studenter 
besitter gällande DS-verktyg för självstudier, samt insikter om hur problematiken kan 
bemötas för att på ett fungerande sätt minimera digitala distraktioner under självstudier. 
Analysen resulterade i fem nya designimplikationer för hur ett DS-verktyg kan designas 
för att minimera digitala distraktioner under självstudier. 
 
De framtagna designimplikationerna är grundade i insikter och behov från 
högskolestudenter med ett perspektiv på självstudier. Detta innebär att de framtagna 
designimplikationerna är utformade för DS-verktyg med syfte att minimera digital 
distraktion hos studenter under självstudier. I stora drag innebär designimplikationerna 
att DS-verktyg behöver ge studenter möjligheten att själva reglera och personalisera sitt 
DS-verktyg. Detta beror på att alla individer är olika och därmed besitter olika behov 
och preferenser för hur ett DS-verktyg behöver vara utformat. 
 
Tabell 5: Designimplikationer för DS-verktyg med syfte att minimera digitala distraktioner under 
högskolestudenters självstudier. 

Designimplikationer för DS-verktyg med syfte att minimera  
digitala distraktioner under självstudier 

Det ska vara möjligt för användare att blockera visst innehåll på digitala enheter, men det  
behöver gå snabbt och smidigt. 

Kategorin självspårning behöver kombineras med andra kategorier eller funktioner. 

Det ska vara möjligt att inaktivera DS-verktyget, men det ska finnas en möjlighet för användarna att 
aktivera ett personaliserat helt låst läge när DS-verktyget är aktiverat. 

DS-verktyget behöver kunna regleras så åtgärden för att inaktivera DS-verktyget är anpassat utifrån 
användarens förmågor och känslor. 

Det måste vara möjligt för användare att personalisera sin belöning utifrån vad de  
själva anser är motiverande. 
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6.1 Samhällsrelevans 
Nedan diskuteras resultatet utifrån samhällsrelevans och tre olika perspektiv, 
samhällsaspekter, hållbarhetsaspekter, samt etiska aspekter. 

6.1.1 Samhällsaspekter 

Ur ett samhällsperspektiv kan resultatet bidra till positiva förändringar för studenters 
välbefinnande. Genom att informera om hur DS-verktyg kan designas för att bidra till 
mindre digitala distraktioner, kan den långsiktiga följden bli att fler studenter kan få en 
bättre kontroll över sin digitala användning genom DS-verktyg. Denna kontroll kan leda 
till förbättringar gällande digital användning under självstudier som kan leda till bättre 
akademiska resultat. Resultatet kan dessutom underlätta för designers att ta beslut 
gällande hur framtida DS-verktyg kan designas, vilket främjar innovativa lösningar som 
på lång sikt kan bidra till design av bättre DS-verktyg. 

6.1.2 Hållbarhetsaspekter 

Ur ett hållbarhetsperspektiv kan de framtagna designimplikationerna anses främja social 
hållbarhet genom att uppmuntra studenter till minskad digitala användning, vilket kan 
leda till att de blir mindre isolerade från den icke-digitala världen. Genom att utveckla 
en balans mellan studenters självstudier och digitala enheter, kan studenter känna en 
större tillhörighet till omvärlden och människor omkring sig, vilket kan leda till bättre 
välbefinnande hos högskolestudenter.  

6.1.3 Etiska aspekter 

Slutsatserna pekar på att DS-verktyg bör designas för att användarna ska ha möjlighet 
att personalisera verktyget utifrån sina egna behov. Däremot är det viktigt att DS-
verktygen samlar personlig data på ett sätt som inte inkräktar på användares säkerhet 
och integritet. I och med att DS-verktyg med möjlighet till personalisering kräver en 
stor mängd data från användaren, finns det en risk för att personlig data utnyttjas på fel 
sätt. Därmed krävs det säkerhetsåtgärder som kan säkerställa att användares data inte 
utnyttjas på ett felaktigt sätt. 

6.2 Vidare forskning 

Studien har undersökt hur ett DS-verktyg kan designas för att minimera digitala 
distraktioner under självstudier. En aspekt som däremot framkom under studiens gång 
och i sin tur inte undersökts grundligt, är hur de identifierade designimplikationerna 
fungerar över tid. Denna studie har identifierat designimplikationer som kan bemöta de 
identifierade utmaningarna, men den har inte undersökt om dessa designimplikationer 
kommer fungera och motivera användarna under en längre tid. Detta är något som kan 
undersökas i en framtida studie. 
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Bilaga 1 
Samtalsguide inför fokusgrupper 

Introduktion 
1. Hälsa alla välkomna och tacka för att de har ställt upp som deltagare. 
2. Förklara fokusgrupp: En fokusgrupp är som en gruppintervju där syftet är att skapa diskussion om 

ett visst tema. 
 

3. Uppmana till diskussion, be dem ställa frågor till varandra under diskussionens gång. 
4. Förtydliga att ledaren endast kommer leda diskussionerna. 

 
5. Förklara syftet: Vi skriver en uppsats om DS-verktyg och digitala distraktioner i samband med 

självstudier. Syftet med fokusgrupperna är därmed att genom era diskussioner identifiera behov 
gällande digitala distraktioner under självstudier. Era behov kan hjälpa oss ta reda på hur ett DS-
verktyg kan designas för att minimera digitala distraktioner under självstudier. 

 
6. Förklara begrepp: 

 
Digitala distraktioner: En digital distraktion definieras som en distraktion som orsakas av exempelvis 
mobiltelefoner som avbryter koncentrationen från studierna. Exempelvis notifikationer från sociala medier, e-
mails, internetsurfing, filmtittande och SMS. 
 
Har ni några frågor? 
 
DS-verktyg: DS-verktyg är hjälpmedel i form av appar eller webbtillägg vars syfte är att underlätta för 
människor att kontrollera sin egen tid och uppmärksamhet på digitala enheter som exempelvis sin mobil eller 
dator. 
 
Har ni några frågor? 
 
Definiera självstudier: Självstudier definieras som det tillfälle där högskolestudenter studerar själva eller 
tillsammans utanför klassrummet, samt utan lärare för att uppnå studieresultat. 
 
Har ni några slutgiltiga frågor? 
 
Hur kommer detta gå till? 

1. Vi kommer börja med en allmän diskussion om digitala distraktioner under självstudier. 
2. Vi kommer sedan presentera olika prototyper som visualiserar delar av DS-verktyg och sedan får ni 

diskutera kring dem. 
 
Inspelning: Går det bra för alla att fokusgrupperna spelas in? Kom ihåg att det går bra att ställa frågor till oss 
och varandra och var inte rädda för att prata på! 
 
Ledare 2: Skriv ner behov som kommer upp i diskussionerna för att sedan kunna återkoppla till dem när 
prototyperna diskuteras. 
Ledare 1: Var inte rädd för att gå utanför manuset och ställa följdfrågor. 
 
STARTA INSPELNING 

Digitala distraktioner i samband med självstudier 
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Tema 1: Respondenternas självstudier 
• Berätta om era självstudier. Hur går det till? Används digitala enheter? Vart genomförs det? 
• Hjälpfrågor: 
• Fungerar självstudierna på det sättet som ni vill? Varför/varför inte? 

 
Tema 2: Digitala distraktioner vid självstudier - respondenternas behov 

• Hur är upplevelsen kring att studera i närheten av eller på digitala enheter? 
• Hjälpfrågor: 
• Vad upplever du som bra med att studera nära eller på digitala enheter? Varför? 
• Vad upplever du som dåligt med att studera nära eller på digitala enheter? Varför? 

 
• På vilka sätt upplever ni att era digitala enheter distraherar er under självstudier? 
• Hjälpfrågor: 
• Vilka digitala distraktioner påverkar er mest när ni studerar?  

• Varför anser ni att just dessa digitala distraktioner påverkar er mest? 
• Upplevs distraktionerna som ett problem?  

• Varför/varför inte? 
• Vilka känslor uppkommer när ni blir distraherade? 

• Bra eller dåliga känslor? 
• Har ni någon specifik upplevelse där ni blivit distraherade?  
• Vad tror ni är anledningarna till att ni blir distraherade av digitala distraktioner under självstudier? 
• Hjälpfrågor: 
• Varför den anledningen? Finns det något bakomliggande till det? 
• Blir ni mer distraherade av digitala distraktioner när ni har mycket att göra i skolan? 

• Varför eller varför blir ni inte det? 
• Anser ni att något behöver ändras när ni pluggar för att ni inte ska bli distraherade av digitala 

distraktioner? Om ja, vad behöver ändras på? Om nej, varför tror ni inte det? 
• Hjälpfrågor: 
• Hur anser ni att det ska ändras? 

Diskussion om prototyper 
Tema 1: Användning av DS-verktyg 

• Har ni använt något typ av DS-verktyg förut? Isåfall, vilket typ av DS-verktyg använde ni och vad är 
upplevelsen av dem? 

• Hjälpfrågor: 
• Hade du känt ett behov att av använda det om du inte har? 

• Varför/varför inte? 
 
Tema 2: Prototyper 
Genomgång av prototyp 1: Filtrera innehåll på hemsidor och appar 

• Förklara funktion: Detta är en funktion som filtrerar ut innehåll på hemsidor och i appar under 
valda tidpunkter. Först väljer man vilka appar/hemsidor som ska blockeras och under vilken tid de 
ska blockeras, sedan skriver man själv upp termer som antingen får finnas med i innehållet eller inte 
får finnas med i innehållet. På så sätt blockeras sedan allt innehåll som innehåller blockerade termer 
men tillåter innehåll som inte innehåller dessa termer. Exempelvis kan användare blockera videor på 
youtube som de anser innehåller distraherande termer, men samtidigt behålla videor som kan vara 
lärande material. 

 
• Hur kan denna funktion hjälpa er att inte bli distraherade under självstudier? 
• Hjälpfrågor: 
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• Om ni anser att DS-verktyget inte gör det, vad saknas eller kan förbättras? 
• Varför/varför inte? 

 
Genomgång av prototyp 2: Självspårning - visualisering och statistik 

• Förklara funktion: Detta är en funktion som visualiserar användarens digitala aktiviteter. 
Användaren kan här se statistik över vilken typ av digital användning som används, exempelvis 
kommunikation eller sociala nätverk, och blir därmed informerad över hur mycket produktivt (blått) 
och oproduktivt (rött) arbete som utförts under en vecka. 

 
Visa endast funktionen självspårning 

• Berätta vad ni tänker om denna typ av funktion! 
• Hjälpfrågor: 
• Skulle denna typ av funktion hjälpa er förändra ert beteende? Varför/varför inte? 

 
Visa självspårning kombinerat med andra designmönster 

• Förklara: I detta DS-verktyg behöver man arbeta produktivt för att gå upp i nivå och få belöningar. 
• I denna kontext, hur upplever ni tabellen då? 
• Hjälpfrågor: 
• Vad anser ni funktionen har för roll i denna nya kontext? 
• Varför/varför inte motiverar denna funktion er? 

 
Genomgång av prototyp 3: Inaktivering av blockerat DS-verktyg 

• Förklara funktion: Här kan en användare skapa sessioner under tiden de ska studera. När en 
session skapas kan användaren namnge sessionen, sätta ett mål, ställa in vilka appar och hemsidor 
som ska blockeras, ställa in svårigheten för att inaktivera DS-verktyget och ställa in tid. När 
användaren går in på en blockerad app eller hemsida kan de trycka på ignorera DS-verktyget. 
Därefter får de upp en uppgift de ska utföra för att stänga av DS-verktyget. Svårighetsgraden på 
uppgiften ställer användaren själv in när sessionen skapas. 
 

• Hur upplever ni möjligheten att välja svårighetsgrad på att inaktivera DS-verktyget? 
• Hur kan denna funktion hjälpa er att inte bli distraherade under självstudier? 
• Hjälpfrågor: 
• Varför anser ni det/varför anser ni inte det? 
• Om ni hade använt detta DS-verktyg när ni studerade, vilken svårighetsgrad hade ni valt? 

• Varför hade ni valt den svårighetsgraden? 
• Hur hade ni upplevt DS-verktyget om det inte var möjligt att inaktivera under sessionerna? 
• Hjälpfrågor: 
• Varför upplever ni det på det viset? Motivera. 

 
Genomgång av prototyp 4: Belöning och bestraffning 

• Förklara funktion 1: Här är exempel på belöningar som man får om man lyckas använda DS-
verktyget utan att inaktivera det. Man kan på så sätt gå upp i nivåer och få belöningar av det. Det ena 
handlar om att man får olika typer av träd genom att arbeta produktivt som man sedan kan dekorera 
med hjälp av olika tillbehör, man skapar sin egen skog. Om man dock väljer att inaktivera DS-
verktyget så straffas man genom att ens träd dör. 

 
Den andra typen av belöning handlar om att man får spendera en viss tid på appar som användaren själv valt, 
exempelvis instagram eller snapchat när man går upp i nivå. Om man dock väljer att inaktivera DS-verktyget 
så straffas man genom att ens session förlängs. 
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• Vilken typ av belöning hade motiverat er till att studera utan att inaktivera DS-verktyget? 
• Om ni hade använt ett av DS-verktygen under längre tid, vilken belöning hade motiverat er att 

fortsätta använda DS-verktyget? 
• Hjälpfrågor: 
• Varför den belöningen? Varför inte den andra? 

Avslut 
Nu är alla diskussioner klara 
Är det någon som har några frågor? 
Tack för att ni ställde upp! 
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Bilaga 2 

 

Till dig som ska delta i fokusgrupp för kandidatuppsats 
Detta dokument innehåller information till dig som ska delta i en fokusgrupp för en 
kandidatuppsats. Högskolan i Halmstad, Digital Design och Innovation. 
 
Fokusgruppens syfte: 
Syftet med fokusgruppen är att genom diskussion, undersöka behov för hur ett digitalt 
stöd kan designas för att minska distraktion av digitala enheter under självstudier. 
 
Hur går en fokusgrupp till? 
Fokusgruppen kommer ske på distans via Google Meet. Du som deltar i fokusgruppen 
kommer att tillsammans med två andra deltagare, diskutera olika teman utifrån ämnet 
digitala distraktioner under självstudier. Ni kommer tillsammans få titta på och 
diskutera kring fyra olika prototyper som tagits fram, för att vi som undersöker studien, 
ska få möjligheten att besvara frågan: Hur kan ett digitalt stöd designas för att 
minimera digitala distraktioner under självstudier? 
 
Publicering & Sekretess: 
Deltagandet i fokusgruppen är helt frivilligt. Du som deltar har rätt till att när som helst 
innan, eller under fokusgruppens gång, avbryta ditt deltagande. Fokusgrupperna 
kommer att spelas in och sedan transkriberas. För att underlätta vårt arbete under 
transkriberingen hade vi uppskattat om du har på din kamera under fokusgruppen. 
Inspelningarna kommer endast användas till studiens ändamål och efter att 
inspelningarna transkriberats, kommer de att raderas. Alla deltagare kommer att vara 
anonyma genom att namnen byts ut under transkriberingsprocessen. När 
kandidatuppsatsen är klar och godkänd, kommer den att bli offentlig genom att den 
publiceras på Digitala Vetenskapliga Arkivet (DiVa).  
 
Har du några frågor gällande fokusgruppen eller informationen ovan, är du välkommen 
att höra av dig till oss! 
 
Med Vänliga Hälsningar, 
Alva Stern, alva.stern02@gmail.com 
Otto Backe, ottobacke@gmail.com 
 
 
 
 
 

mailto:alva.stern02@gmail.com
mailto:ottobacke@gmail.com
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Bilaga 3 

Prototyp 1 
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Prototyp 2 
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Prototyp 3 
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Prototyp 4 & 5 
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