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Sammanfattning

Individer blir distraherade av digitala distraktioner i form av exempelvis notiser eller
sociala medier, 1 en allt storre grad. Detta gor sig speciellt aktuellt for hogskolestudenter
eftersom det idag finns en 6kad integreringen av digitala enheter inom akademiska
studier. Hogskolestudenter tenderar ddrmed att bli mer distraherade av digitala
distraktioner, vilket genom forskning har visat sig vara negativt for studieresultaten. For
att hjdlpa individer minimera digitala distraktioner har olika digitala
sjalvkontrollsverktyg (DS-verktyg) i form av appar eller webbtilligg tagits fram. Dessa
verktyg visar dock pa brister som ofta leder till att anvdndaren slutar anvdnda verktyget
och ddrmed blir distraherad. Denna studie har undersokt hur ett DS-verktyg kan
designas for att minimera digitala distraktioner under hogskolestudenters sjdlvstudier.
En litteraturgenomgang genomfordes med syfte att identifiera problematik med
existerande DS-verktyg, samt identifiera hur denna problematik genom design kan
bemotas. Fem prototyper har dérpé tagits fram for att visualisera problematiken, samt
hur den kan bemdtas, for att sedan utvirderas i fyra fokusgrupper. Fokusgruppernas
syfte var att utvardera sitten som problematiken beméttes pa, samt samla insikter om
hur den identifierade problematiken kan bemétas pé andra sétt. Materialet fran
fokusgrupperna togs sedan med till en tematisk analys, dir identifierade behov och
tolkade insikter ledde fram till fem nya designimplikationer for hur ett DS-verktyg kan
designas for att minimera digital distraktion under sjdlvstudier.

Nyckelord: Digitala distraktioner, Digitala sjdlvkontrollsverktyg, FOMO, Studenter,
Sjélvstudier, Beroendeframkallande mobilanvéndning



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 6kade anvéndningen av mobiltelefoner framkallat
ett mobilberoende hos manga individer (Gongalves et al., 2020). En anledning till varfor
individer blir beroende av sina mobiltelefoner, &r pd grund av att de triggas till
anvindning genom digitala distraktioner (Nasti et al., 2021; Liao & Sundar, 2022).
Digitala distraktioner inkluderar bland annat notifikationer fran sociala medier, e-mails,
internetsurfing, filmtittande och skickande och mottagande av SMS (Wang et al., 2022).
Nir individer blir mobilberoende, har de svart att ignorera sin mobiltelefon under en
langre tid eftersom de da kan kénna ett obehag som kan bero pa en kéinsla av skuld dver
att inte ha svarat pa exempelvis meddelanden (Mehrotra et al., 2016). Detta innebér att
dessa individer konstant vill vara uppkopplade och mottagliga for digitala distraktioner
for att inte kiinna skuld, eller kinna sig exkluderade fran den digitala vérlden (Liao &
Sundar, 2022). I denna studie beskrivs detta ocksa som Fear of Missing Out (FOMO).

Sjélvstudier definieras i denna studie som det tillfdlle dar hdgskolestudenter studerar
sjdlva eller tillsammans med andra utanfor klassrummet, samt utan ldrare for att uppna
studieresultat. Dessa studier kan ske 1 skolans lokaler, i hemmet eller pa ovrig valfti
plats. Under sjélvstudier kan svarigheten for att ignorera digitala distraktioner bli
problematisk. Forskning visar att digitala distraktioner under studier ar negativt
eftersom studenter som besitter ett mobilberoende eller tillstindet FOMO, inte vill
inaktivera sina digitala distraktioner pd grund av ridslan att g miste om digitala
upplevelser andra far uppleva, eller kinna en skuld 6ver 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 pa sin telefon
oftare fOr att sikerstilla att de anda inte gar miste om nigra digitala distraktioner (Liao
& Sundar, 2022). Detta leder till att digitala distraktioner oavsett om de &r blockerade
eller paslagna, stor studenter under sjilvstudier, vilket kan leda till forsdmrade
akademiska resultat (Zhou & Deng, 2024; Patil et al., 2019).

En orsak till digitala distraktioner, bland annat under sjélvstudier, dr 6verdriven
anviandning av digitala enheter (Mehrotra et al., 2016; Nasti et al., 2021). Enligt
Biedermann et al. (2024) som visar pé att det finns en vidxande integrering av digitala
enheter inom akademiska studier, leder den 6kade anviandningen av digitala enheter till
att studenter far svart att bibehalla fokus under studier. I linje med detta visar deras
studie dven att studenters sjdlvdisciplin vid anvindning av dessa digitala enheter under
studier, &r ett vixande problem som &r sérskilt aktuellt under sjdlvstudier. Detta beror pa
att studenter genom att behdva anvédnda digitala enheter vid studier, stdndigt blir utsatta
av digitala distraktioner, och ddrmed dras till underhallande aktiviteter som exempelvis
sociala medier, istéllet for att studera (Biedermann et al., 2024).

For att stotta individer, diribland studenter som har ett mobilberoende eller FOMO, har
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digitala sjalvkontrollsverktyg (DS-verktyg) utvecklats (Lyngs et al., 2022). DS-verktyg
ar digitala hjdlpmedel som underléttar for ménniskor att kontrollera sin egen tid och
uppmarksamhet pa digitala enheter (Lyngs et al., 2024). Idag finns det ett behov av DS-
verktyg eftersom mobiltelefoner och andra digitala enheter besitter formagan att ta
anvindarnas uppmairksamhet (Liao & Sundar, 2022). Till skillnad frén exempelvis en
tidning som inte kan uppmérksamma anvindaren genom vibrationer och ljud, behdver
anvindaren ta initiativet och vilja anvéinda den. Mobilanvéndare blir ddremot
uppmirksammade av mobiltelefoner genom att mobilen skickar aviseringar som gor
ljud och vibrerar, vilket goér anvindaren uppmérksam oavsett om anvédndaren vill det
eller inte (Liao & Sundar, 2022).

Manga existerande DS-verktyg besitter dock problematik. En utmaning ar att ménga
DS-verktyg enkelt kan inaktiveras av anviandaren, vilket leder till att anvédndaren enkelt
kan sluta anvinda verktyget och istéllet bli distraherad av digitala distraktioner
(Schwartz et al., 2021). En annan utmaning &r att anvéndare kan kénna en tappad
motivation till att anvdnda DS-verktyg (Biedermann et al., 2024) om DS-verktyget inte
gér att reglera utifrdn anviandarnas behov (Lyngs et al., 2022). Ett DS-verktyg som inte
gér att reglera utifran personliga behov, kan leda till frustration och fortsatt distraktion
eftersom dessa aspekter annars kan leda till att DS-verktyget inaktiveras av anvindaren
(Lyngs et al., 2022). I linje med detta menar Schwartz et al. (2022) att DS-verktyg
behover besitta mojligheten att regleras av anvéndarna. Detta leder till behovet av att
utveckla DS-verktyg som ger anvindarna mdjligheten att reglera verktyget baserat pa
personliga preferenser och behov (Lyngs et al., 2022).

1.1 Syfte

Digitala distraktioner och anvindning av digitala enheter under sjilvstudier kan orsaka
negativa konsekvenser for studierna (Flanigan et al., 2023), samt forsdmrade
akademiska resultat (Patil et al., 2019). Syftet med denna studie dr darfor att genom en
designstudie undersoka hur ett DS-verktyg kan designas for att minimera digitala
distraktioner under sjilvstudier.

Forskningsfragan for denna studie ar: Hur kan ett DS-verktyg designas for att minimera
digital distraktion under sjdlvstudier?



2. Relaterad Litteratur

1 detta kapitel presenteras den identifierade litteraturen som grundar denna studie.

2.1 Beroendeframkallande mobilanvandning

Ett beroende definieras som en naturlig respons fran kroppen som med tiden utvecklas
till tvAngsmassiga behov (Nasti et al., 2021). Nigot som har utvecklats till ett utbrett
beroende i samhillet 4r mobilanvindning (Mason et al., 2022; Salehan & Negahban,
2103). Utvecklingen av dessa beroenden dr grundade 1 att individer stdndigt blir
uppmaidrksammade till att titta pa sina mobiltelefoner genom digitala distraktioner (Nasti
et al., 2021). Digitala distraktioner bidrar till mobilberoenden eftersom mobilanvindare
genom dessa, blir triggade till att interagera med mobiltelefonerna sa pass mycket att det
kan bildas beroenden (Nasti et al., 2021). Liao & Sundar (2022) visar i sin studie att ju
fler digitala distraktioner en mobilanvindare tar emot, desto mer tid ldgger de pa sin
mobiltelefon. I linje med detta visar de dven pa att ju fler digitala distraktioner en
anvéndare blir utsatt for, desto storre ar risken for ett beroende och kénslor av tvang
over att vara mottaglig for digitala distraktioner (Liao & Sundar, 2022).

2.1.2 Fear of Missing Out (FOMO)

Fear of Missing Out (FOMO) definieras som en oro ver att andra manniskor upplever
saker som en man sjilv gar miste om, 1 detta fall pa grund av digital inaktivitet (Li et al.,
2022; Liao & Sundar, 2022). I linje med detta beskriver Rozgonjuk et al. (2020) att
FOMO dér ett tillstdnd dédr dngest Gver att gd miste om upplevelser, kan kopplas till stress
och oro i vardagen Over att inte vara digitalt aktiv. Individer som dr drabbade av
tillstdindet FOMO och inte har tillgang till sin mobiltelefon, kan pa samma sétt 4
obehagskinslor och kénna skuld dver att inte ha mdjligheten att exempelvis svara pa
meddelanden eller samtal (Della Vedova et al., 2022; Mehrotra et al., 2016). Om
individer med FOMO stidnger av sina digitala distraktioner, tenderar de att titta pa sin
telefon oftare da ett ovetande om vilka aviseringar som har kommit, kan leda till en
starkare vilja att titta pa sin telefon, dn nir de digitala distraktionerna ar paslagna (Liao
& Sundar, 2022). Detta innebdr exempelvis att avstingda aviseringar, inte dr en
fungerande metod for att blockera digitala distraktioner for individer som besitter
tillstdindet FOMO. En anledning till varfér FOMO uppkommer é&r att information i
dagens samhalle snabbt sprids via digitala enheter och blir darfor inaktuell inom nagra
fa minuter (Wang et al., 2022). P4 grund av detta krdvs det av individer som kidnner
stress eller oro Over att inte vara digitalt aktiva, att hela tiden vara uppkopplade och
mottagliga for digitala distraktioner for att inte kdnna sig exkluderade (Wang et al.,
2022; Rozgonjuk et al., 2020; Agrawal et al., 2017).



2.2 Digitala distraktioner under sjalvstudier

Anvindningen av digitala enheter som exempelvis mobiltelefoner och datorer har under
det senaste decenniet dkat, och anvénds idag till flera vardagliga aktiviteter som
exempelvis kommunikation och sociala interaktioner (Filieri & Lin, 2017; Mason et al.,
2022; Gongalves et al., 2020). Andra fenomen som exempelvis digitala tagbiljetter,
swish eller digitala banker har ocksa framkommit och gjort att anvdndningen av digitala
enheter for manga dven har blivit ett krav. I linje med detta har digitala distraktioner
blivit ett problem som gor sig allt mer patagliga (Zhou & Deng, 2024).

En digital distraktion definieras som en distraktion som orsakas av digitala enheter som
avbryter koncentrationen fran det huvudsakliga arbetet (Agrawal et al., 2017).
Forskning visar pd att digitala distraktioner tenderar att ta individers uppmérksamhet
eftersom de lockas till mobilanvdndning genom det stidndiga flodet av digitala
distraktioner (Zhou & Deng, 2024). Enligt Flanigan & Babchuk (2022) innebér digital
distraktion dven att anvandning av digitala enheter inte upphor vid tillfillen som de
borde. Dessa aspekter tyder pd att digitala distraktioner &r ett fenomen som &r negativt
for mobilanvindare eftersom de kan leda till ett beroende som i sig kan orsaka stress
over att inte interagera med sin mobiltelefon (Flanigan & Babchuk, 2022).

En aspekt som orsakar digitala distraktioner dr 6verdriven anvéndning av digitala
enheter (Mehrotra et al., 2016; Nasti et al., 2021). Overdriven anvindning av digitala
enheter innebdr att individer genom digitala distraktioner, blir triggade till att anvinda
digitala enheter sd pass mycket att det kan leda till ett mobilberoende eller tillstandet
FOMO (Liao & Sundar, 2022). Négot som bidrar till detta ar sociala medier, vilket
beror pa att anvindare genom digitala distraktioner frn sociala medier, triggas till att
anvinda dessa i en dverdriven och ohédlsosam utstrickning (Nasti et al., 2021). Att detta
orsakar distraktion hos individer beror pd att sociala medier genom att trigga till
overdriven anvindning, kan fa anvindare att kiinna tvdng Over att vara mottagliga for
digitala distraktioner, genom att framhéva skuldkanslor 6ver att exempelvis inte ha
svarat pd meddelanden fran dessa sociala medier (Della Vedova et al., 2022; Mehrotra
et al., 2016). For manga individer har detta dirmed inneburit en svarighet att ignorera
sin mobiltelefon under ldngre perioder (Mehrotra et al., 2016).

Inom hogskolestudier finns en véxande integrering av digitala enheter (Biedermann et
al., 2024). Enligt forskare spenderar hogskolestudenter i dagsldget minst lika mycket tid
pa aktiviteter som inte &r relevanta for studierna, som att exempelvis kolla pa sociala
medier, dn pa att faktiskt studera (Pérez-Juarez et al., 2023). Dessutom tenderar
studenter som influeras av digitala distraktioner att endast studera ett fa antal minuter
innan de vénder sig till distraherande aktiviteter pa de digitala enheterna istéllet
(Biedermann et al., 2024). Denna vixande integrering innebdr ddrmed att
hogskolestudenter blir mer utsatta av digitala distraktioner vilket kan forsdmra deras
kvalitét pa sjdlvstudierna (Biedermann et al., 2024).
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Denna studie beskriver sjdlvstudier som det tillfillen diar hogskolestudenter studerar
sjdlva eller tillsammans, samt utan larare for att uppna studieresultat. D& dagens
sjdlvstudier ofta kriaver en laptop eller dator, samtidigt som studenter ofta tenderar att ha
sin mobiltelefon bredvid sig, blir det mojligt for flera enheter att motta digitala
distraktioner (Rozgonjuk et al., 2020; Wang et al., 2022). Detta kan gora att digitala
distraktioner triggas frén olika hall vilket ddrmed 6kar risken for distraktion (Wickord
& Quaiser-Pohl, 2025; Wang et al., 2022; Rozgonjuk et al., 2020; Agrawal et al., 2017).

Hogskolestudenter dr en grupp som kan besitta ett mobilberoende eller vara drabbade av
FOMO eftersom digitaliseringen inom hdgskolestudier har gjort att det ofta krévs
digitala enheter for att kunna studera (Biedermann et al., 2024). Darmed influeras
hogskolestudenter mer av digitala distraktioner, som i sin tur kan framhéva en skuld
Over att inte vara kontaktbar (Rozgonjuk et al., 2020). Detta kan innebéra att
hogskolestudenter som dr drabbade, véljer att inte ldgga undan sin mobiltelefon under
sjdlvstudier, vilket dirmed forsdmrar kvalitén. Férutom att lata bli att blockera sina
digitala distraktioner, tenderar dessa individer dven att interagera med distraktionerna
(Rozgonjuk et al., 2020). Hogskolestudenter som mottar eller interagerar med
distraktioner, blir utsatta for digitala distraktioner eftersom distraktionerna tar bort fokus
ifrén studierna (Biedermann et al., 2024). Detta kan ddrmed leda till forsdmrade
akademiska resultat (Patil et al., 2019).

2.3 Digitala sjalvkontrollsverktyg (DS-verktyg)

For att stotta individer till béttre kontroll dver sin anvandning av digitala enheter har
DS-verktyg utvecklats (Lyngs et al., 2019). DS-verktyg kan utforma sig som
applikationer eller webbtilligg med syfte att hjdlpa anvdndare att minska sina digitala
distraktioner, samt frimja sjilvkontroll genom olika dtgérder (Biedermann et al., 2024).
Dessa dtgdrder kan exempelvis vara att blockera tillgdngen till specifika hemsidor, eller
sdtta upp tidsgrénser for hur linge anvindaren far vistas i valda applikationer. P4 sd sétt
kan DS-verktyg vara ett tillvigagingssitt for anvindare att undvika digitala
distraktioner, eller motverka mobilberoenden (Biedermann et al., 2024).

I dagslaget finns det olika typer av DS-verktyg med varierande funktioner och syften
(Lyngs et al., 2019, 2022; Pérez-Juarez et al., 2023). Funktionaliteten som forekommer 1
DS-verktyg kan delas in i fyra olika kategorier, blockering eller borttagning,
sjdlvsparning, mal-frimjande, samt beloning och bestraffning (Lyngs et al., 2022).

2.3.1 Blockering eller borttagning

Den forsta identifierade kategorin dr blockering eller borttagning, vars syfte ar att hindra
anvéndare fran irrelevant digitala aktivitet under produktivt arbete genom att blockera
digitala distraktioner (Lyngs et al., 2022). Detta kan exempelvis ske genom att
tempordart l4sa ute anviandaren fran specifika applikationer, eller genom att dolja
specifika videor pd YouTube som anses vara distraherande (Lyngs et al., 2022).
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Ett exempel pa DS-verktyg som besitter kategorin blockering eller borttagning &r
applikationen Freedom (Lukoff et al., 2022). Freedom erbjuder blockering av digitala
distraktioner genom att anvéndare kan blockera applikationer eller hemsidor genom att
skapa en session (Freedom, 2025). Vid skapandet av en session véljs sessionens ldngd,
vilken tid som den ska vara aktiv, samt vad som ska blockeras. Om anvidndaren sedan
gér in pa en blockerad hemsida eller applikation under en session, visas istéllet
Freedoms logga tillsammans med ett motiverande citat. Vill anvindaren inaktivera
blockeringen kan de ga in i applikationen och avsluta den pidgaende sessionen. Freedom
erbjuder dven instdllningen Locked mode som gor det mgjligt for anvéndarna att helt
blockera irrelevanta digitala aktiviteter under sessioner (Freedom, 2025). Locked mode
gor det dirmed omdjligt for anvindare att avsluta en session med syfte att hjélpa
anvéndare halla sina uppsatta mal.

Ett problem med blockering eller borttagning &r att applikationer och hemsidor som
blockeras inte endast behdver vara distraherande, de kan dven anses vara nédvindiga
(Biedermann et al., 2024). Ur ett perspektiv av sjélvstudier kan ett exempel pé detta
vara Youtube (Biedermann et al., 2024). Youtube innehéller underhallande videor som
kan ta bort fokuset fran sjdlvstudierna, men samtidigt innehalla inldrningsmaterial som
kan gynna studenters sjélvstudier (Biedermann et al., 2024; Monge Roffarello & De
Russis, 2021). Déarmed finns det en problematik med att helt begrdansa anvéndares
tillgang till olika plattformar.

For att bemdta denna problematik kan en atgérd vara att gora det mdjligt for anvéndare
att sjdlva reglera vilket innehdll de anser ar distraherande, samt nodvéndigt att inte
blockera pa specifika hemsidor och applikationer. DS-verktyg bor designas for att
kunna regleras utifrdn anvéndares 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 &r olika och besitter olika krav for hur sjilvstudier fungerar, ar
det viktigt att DS-verktyg gor det mgjligt for anvéndarna att reglera blockeringen eller
borttagningen utifran egna behov (Lukoff et al., 2022; Biedermann et al., 2024).

2.3.2 Sjdlvsparning

Kategorin sjilvsparning har som syfte, att informera och goras anvindare medvetna om
sin anvdndning av digitala enheter (Lyngs et al., 2022). Sjdlvsparning uppmanar
anvéndare till beteendeforandring géllande anvdndning av digitala enheter genom att
lata anviandarna forsta och reflektera dver sin tid pa specifika applikationer eller
hemsidor, eller generellt pa digitala enheter. Detta kan ske genom att visualisera
anvindningen med olika grafer eller tabeller och forse anvindarna med feedback
(Lyngs et al., 2022; Roffarello & De Russis, 2023).

Ett exempel pa ett befintligt DS-verktyg som besitter kategorin sjalvsparning ar
RescueTime. RescueTime ar ett DS-verktyg vars syfte ar att underlétta for anviandare att
kontrollera sin tid pa digitala enheter (RescueTime, 2025). RescueTime ldser av vilka
applikationer och hemsidor som anvinds, for att sedan logga hur mycket tid som
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spenderas pa dessa applikationer och hemsidor. Tiden pa dessa applikationer och
hemsidor sammanfattas sedan i olika diagram som visualiserar anvéindningen for
anvéndaren, dér kategorier som anses vara distraherande visas i spalter med rod farg,
medan produktiva kategorier visas i bla farg. Detta for att anvindare ska fa en
visualisering av hur mycket produktivt digitalt arbete som utfors i forhallande till
distraherande digitala aktiviteter. Beroende pa hur mycket tid anvéndarna ldgger pa
olika digitala aktiviteter, visas spalterna i olika storlek, vilket kan motivera anvdndare
att anvénda tiden pa ett produktivt sétt.

Sjalvspéarning kan dock vara problematiskt (Lyngs et al., 2022). Eftersom DS-verktyg
som besitter sjdlvsparning endast informerar och visualiserar den digitala aktiviteten,
innebér det att DS-verktyget inte hindrar anvédndare fran att genomfora irrelevanta
digitala aktiviteter. Vill anvdndare bli hindrade fran att bli distraherade av digitala
enheter pé ett fungerande sétt och inte bara informerade, d4r DS-verktyg som endast
besitter sjdlvspdrning inte ett fungerande alternativ.

For att bemdta 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, behover inte endast en funktion
styra och ingripa pa allt som krévs fran ett DS-verktyg for att minimera digitala
distraktioner. Inkluderas istéllet flera funktioner, kan de ingripa pé olika sitt och dirmed
inte besitta alla krav (Lyngs et al., 2022).

2.3.3 Mal-framjande

Mal-frimjande &r en kategori med syftet att pAminna anvéndaren om dess
anvindningsmal (Lyngs et al., 2022). Detta kan exempelvis ske genom rutor med
information som kommer upp nér en tidsgrans pé en applikation eller liknande har
uppnétts (Lyngs et al., 2022). Mél-frimjande funktioner mdjliggdr dven for anvéndare
att sétta egna méal och folja dess framsteg, vilket kan motivera anvindare till att uppné
deras uppsatta mél (Roffarello & De Russis, 2023).

Ett existerande DS-verktyg som besitter kategorin mal-fraimjande dr Apples skarmtid.
Detta DS-verktyg mdjliggor for anvdndarna att se sin anvandningsstatistik, samt sétta
tidsbegriansningar pa applikationer (Apple, 2015). Efter att en tidsbegrénsning pa en
applikation har uppnatts, visas en informationsruta som informerar anvindaren om att
tidsgridnsen har uppnatts. Denna informationsruta kan sedan bekriftas av anvdndaren
genom att klicka pa OK, vilket gor att applikationen stings ner. Anviandaren kan ocksa
vélja att klicka pd Ignorera grdns, vilket istdllet gor att begrasningen avbryts och
applikationen blir tillgénglig, trots att har tidsgridnsen uppnatts. Denna funktion
paminner anvandaren om dess anvdndningsmal, vilket dr syftet med ett mal-frdmjande
DS-verktyg (Lyngs et al., 2022).

En problematik med DS-verktyg som besitter kategorin méal-frimjande ar att de ofta
enkelt kan inaktiveras av anvdndaren (Lukoff et al., 2022). Risken blir da att anvéndaren
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inaktiverar DS-verktyget och dérav blir distraherad av digitala distraktioner fran
applikationerna som var tidsbegransade (Lukoff et al., 2022; Schwartz et al., 2021).
Detta innebér att anviandares malséttning misslyckas och att syftet med mal-framjande
inte uppfylls (Lukoff et al., 2022).

For att bemota denna problematik krivs det en balans for hur svért det ska vara att
inaktivera DS-verktyg (Lyngs et al., 2022). Det krivs en balans mellan for hog och for
lag begrinsning eftersom detta annars kan skapa en frustration hos anvindarna som gor
att de slutar bli motiverade till att anvinda verktyget (Lukoff et al., 2022; Schwartz et
al., 2021). Ar DS-verktyget for svart att inaktivera tar det inte hénsyn till oférutsigbara
hindelser, och dr det for enkelt att inaktivera kan anviandaren enkelt sluta anvdnda DS-
verktyget (Lukoff et al., 2022). Eftersom alla individer dr olika kan personalisering
anvéndas for att anvindare ska fa mojligheten att reglera begridnsningen utifran sina
egna personliga behov (Lukoff et al., 2022; Biedermann et al., 2021).

2.3.4 Bel6ning och bestraffning

Beloning och bestraffning dr en kategori vars syfte ar att motivera anviandare till att
arbeta produktivt genom att beléna anvindarna vid produktivt arbete, och bestraffa
anviandarna vid oproduktivt arbete (Lyngs et al., 2022). Detta kan exempelvis vara att
anviandaren far podng nér de undviker distraherande digital aktivitet vid produktiva
tillféllen, eller att anvidndaren fGrlorar podng vid anvéndning av digitala enheter under
produktiva tillfdllen. Detta designmonster innefattar ddrmed funktioner som motiverar
anvindare till att anvinda sina digitala enheter pa ett fungerande sitt.

Ett exempel pa ett DS-verktyg som besitter designmonstret beloning och bestraffning &r
applikationen Forest. Denna applikation later anvdndaren sa ett fré som efter en tid av
produktivt arbete vixer och belonar anvdandarna med ett fullvuxet trdd (Forest, 2025).
Forutom trad, far anvéndare dven en beloning i form av pengar som de kan spendera pa
nya trdd i spelet. Om anvindare ddremot véljer att anvédnda sig av appar eller hemsidor
som genom Forest ska vara blockerade under produktivt arbete, bestraffas anvdndaren
genom att triden dor. Anvindare bestraffas ocksd om de stinger av DS-verktyget under
verktygets uppsatta tid. Efter flera ganger av anvindning kan anvandare framhiva en
skog som visualiserar framsteg. Detta kan motivera anvindaren att fortsétta vara
produktiv (Forest, 2025; Lyngs et al., 2022).

En problematik med beloning och bestraffning &r att beloningarna, efter en tid av
anviandande, kan bli ointressanta for anvindaren (Biedermann et al., 2024). Ett exempel
pa en situation ddr detta kan ske 4r om anvindaren uppnar det maximala antalet
beloningar som DS-verktyget erbjuder. Det innebér da att anvdndarna maste borja om
pa nytt, eller anvdnda andra DS-verktyg for att fortsdtta bli motiverade till att arbeta
produktivt for att fa beloningar genom DS-verktyg.

For att bemota denna problematik kan DS-verktyg som anvédnder beléning och
bestraffning fradmja personalisering. Eftersom det har visat sig att individens kén, kultur
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och personlighet spelar roll for vad individer foredrar for funktioner i DS-verktyg, kan
beloningar designas for mojligheten att regleras utav anviandaren (Lukoff et al., 2022;
Biedermann et al., 2024). Far anvdndare da mgjligheten att reglera sina beloningar i DS-
verktyg som anvinder beloning och bestraffning, kan det innebéra att de kommer tycka
om beldningen och dédrmed fortsétta vara motiverad.

2.3.5 Sammanstallning av kategorier och dess problematik

Baserat pé existerande litteratur har fyra centrala kategorier for DS-verktyg identifierats
tillsammans med dess problematik, samt hur denna problematik genom design kan
bemotas (se tabell 1). Denna problematik har visat sig vara problematisk for att DS-
verktyg ska leva upp till sitt syfte att minimera digitala distraktioner.

Tabell 1: Kategorier kopplade till dess problematik, samt hur problematiken kan bemdtas.

Kategorier

Existerande
verktyg

Problematik

Bemota
problematik

Referenser

Applikationer och
hemsidor kan vara

Friamja
personalisering for
att anvéndarna ska

Biedermann et al.

anvandaren.

individen.

Blockermg. eller Freedom bade nodviindiga k.unna.reglefa (2024),
borttagning . vilket innehall Lukoff et al.
och distraherande i
for sjélvstudier som ar (2022).
J ’ distraherande och
nodvandigt.
Visualiserar
er}dg st dlgltal Kombinera
aktivitet, hindrar . .
e . . N sjilvspérning med Lyngs et al.
Sjalvsparning RescueTime inte anvindare ;
. . andra funktioner (2022).
fran att genomfora )
. .. for DS-verktyg.
nagon digital
aktivitet.
Lukoff et al.
Ofta for enklaatt | S<apa en balans (2022),
. . for hur svéart det .
inaktivera. . Biedermann et al.
Anvéndaren kan ska vara for 2024)
Mal-frimjande Apples skarmtid . . anvéndaren att ’
enkel inaktivera . . Schwartz et al.
inaktivera DS-
DS-verktyget och verktvoet senom (2021),
bli distraherad. yee: ger Lyngs et al.
personalisering. (2022)
Belomnggr kan Fra.lmje.l .| Biedermann et al.
- efter en tid av personalisering for
Beloning & o . i v (2024),
; Forest anvéndning bli att gora beloningar
Bestraffning . ) . . Lukoff et al.
ointressanta for intressanta for (2022)




2.4 Sammanfattning av litteratur

Litteraturen visar att digitala distraktioner dr ndgot som orsakar mobilberoende och
FOMO genom att trigga anvéndare av digitala enheter till att interagera med dem.
Digitala distraktioner tar individers uppméirksamhet i en allt storre grad, fraimst pa grund
av den O6kade anvindningen av digitala enheter i samhéllet. En del av samhéllet som har
okat 1 anviandning av digitala enheter dr hogskolestudier. Hogskolestudier har blivit sa
pass digitaliserade att det ofta krévs att studenter anvander digitala enheter for att klara
av studierna. Integreringen av digitala enheter inom hogskolestudier bidrar dessvirre
med mer digitala distraktioner som kan stora studenter under frimst sjdlvstudier, dir
konsekvenserna kan bli forsdmrade studieresultat.

For att stotta individer och studenter som stors mycket av digitala distraktioner har DS-
verktyg i from av applikationer eller webbtilligg uppkommit med syfte att hjélpa
anvéndaren bli mindre distraherad. Vid design av DS-verktyg kan fyra stycken
kategorier anvdndas som genom litteratur har identifierats: Blockering eller borttagning,
Sjdlvsparning, Mdl-friamjande och Beloning och Bestraffning. Dessa kategorier har
dock visat pd brister som innebdr att DS-verktyget inte nar upp till sin fulla potential,
utan misslyckas med att hindra anvindare frén att bli distraherande. Litteraturen har
dven visat pa hur DS-verktyg kan designas for att bemota denna problematik.
Huvudsakligen kan denna problematik bemotas genom att vid design av DS-verktyg
framja personalisering, skapa en balans for svarigheten att inaktivera DS-verktyget,
samt kombinera olika kategorier for olika typer av ingripande.
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3. Metod

1 detta kapitel redogors den valda metodansatsen, samt de metoder vi har valt att jobba
med for att besvara den angivna forskningsfragan.

3.1 Metodansats

For att undersoka fragestillningen ”Hur kan ett digitalt sjilvkontrollsverktyg designas
for att minimera digital distraktion under sjdlvstudier? ” tillimpades en designstudie.
Denna typ av forskningsansats har som syfte att utifran befintlig forskning, generera ny
kunskap om ett visst problemomrade genom framtagning och utvirdering av designade
artefakter (Zimmerman et al., 2007; Hevner et al., 2004). Framtagning av designade
artefakter mojliggor att aktivt visualisera och undersoka specifika aspekter av DS-
verktyg, som i denna studies fall kan generera nya insikter i hur DS-verktyg kan
designas for att minimera digital distraktion under sjdlvstudier. Med grund i detta valdes
en designstudie som forskningsansats till denna studie.

Genom en litteraturgenomgéng identifierades problematik och forslag pa hur denna
problematik kan bemdtas med stod i existerande DS-verktyg, som kunde synliggdras
med hjdlp av fem framtagna icke-funktionella prototyper. Varje enskild prototyp
representerade en specifik problematik och bemodtande av problematik inom DS-
verktyg, samt erhdll funktioner som visualiserade detta, vilket dirmed mojliggjorde att
separat undersoka olika aspekter av DS-verktyg. Prototyperna utvarderades darefter i
fyra fokusgrupper med syfte att genom diskussioner identifiera respondenters behov och
upplevelser kring den identifierade problematiken, samt insikter gdllande de forslag pa
hur problematiken kan bemétas kopplat till respondenters sjélvstudier. Det empiriska
materialet analyserades dérefter i en tematisk analys fOr att pa sa sitt generera
designimplikationer som informerar om hur DS-verktyg kan designas for att minimera
digitala distraktioner under sjélvstudier.

3.2 Litteraturgenomgang

En litteraturgenomgéng innebdér att ta reda pa vad som é&r kédnt inom ett omrade eller
dmne och fungerar som en bakgrund till en undersokning (Bryman, 2018; Webster &
Watson, 2002). Sokningen av litteratur i denna studie utfordes pa flera databaser som
exempelvis Google Scholar, Sciencedirect, AMC Digital Library och SpringerLink f6r
att hitta relevant litteratur inom omradet. S6kningen utfordes i flera steg, vilket
sdkerstillde att litteraturenskulle vara relevant. I den forsta sokningen identifierades
artiklar genom relevanta sokord som exempelvis “Digital self-control tools”, “Digital
distraction”, “Self-study”, “Students”” som forekom i artiklarnas titel. S6korden
kombinerades dven i sokstrangar som exempelvis “Digital self-control tools AND
Digital distractions” eller “Digital distractions AND Students” vilket pa sa sitt kunde
avgrinsa sokresultaten till mer relevanta artiklar. Artiklarna granskades sedan baserat pa
om dess abstrakt var relevant for studien, for att sedan 1 det sista steget granskas baserat
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pa artiklarnas introduktion och slutsats for att sékerstélla relevans. Det som avgjorde om
artiklarna bedomdes som relevanta for studien var om artiklarna besatt innehall om DS-
verktyg, sjdlvstudier eller digitala distraktioner.

Genom de initiala artiklarna som identifierades kunde ytterligare relevanta sokord
identifieras, som exempelvis “FOMO”. Dessa kunde sedan anvéndas vidare for att hitta
fler artiklar. Artiklarna med dessa teman gick sedan igenom samma gallringsprocess
som de initiala artiklarna for att sikerstilla relevans. Aven bakatsokningar genomfdrdes
for att fa fram ytterligare relevant litteratur. Bakdtsokning innebdr att gé igenom en
relevant artikels referenslista for att fa fram ytterligare artiklar (Boell & Cecez-
Kecmanovic, 2014). Genom bakatsokningen kunde vi gé& djupare in i omrédet och hitta
vilken litteratur som redan relevanta artiklar grundade sig i. Litteraturstudien har
sammanfattats genom en tabell som beskriver de huvudsakliga sokorden som anvints
och antalet artiklar som hittats med hjilp av sokorden (se tabell 2).

Tabell 2: Antal sokord och korresponderande antal artiklar som anvints i litteraturstudien

Sokord 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 dr medvetet formade manifestationer av designidéer som kan generera
kunskap om en design, genom att filtrera ut de delar som dr av intresse att testa (Lim et
al., 2008). En prototyp representerar kunskapen om ett problem och anvidnds som ett
verktyg 1 undersokningar (Hevner et al., 2004), ddr den hjélper till att utforska
designforslag, samt upptacka problem (Lim et al., 2008). Syftet med att anvdnda
prototyper i denna studie var att synliggora problematik med existerande DS-verktyg,
samt hur denna problematik kan bemétas i samband med hogskolestudenters
sjdlvstudier. Detta fOr att pa sé sitt ta fram kunskap om hur DS-verktyg kan designas for
att minska digital distraktion under sjilvstudier.

I denna studie framtogs fem olika prototyper genom verktyget Figma, som ér ett
verktyg for granssnittsdesign. Varje prototyp synliggjorde en problematik for DS-
verktyg, samt hur denna problematik kan bemd&tas genom en visualisering av detta i en
funktion. Detta gjorde det mdjligt att separat undersoka olika problem och olika
tillvigagéngssitt for att bemota problematik av DS-verktyg. Genom anvéndningen av
flera prototyper blev det mojligt att utvérdera litteraturens forslag pa hur denna
problematik kan bemotas, samt undersoka forslag pd hur ett DS-verktyg kan designas
for att minimera digitala distraktioner under sjilvstudier (Lim et al., 2008). P4 si sétt
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kunde forslag pa nya designimplikationer for hur DS-verktyg kan minimera digitala
distraktioner under sjélvstudier framkomma.

Funktionerna som togs fram i prototyperna tog inspiration av funktioner i existerande
DS-verktyg, och designades for att tydligt visualisera problematiken och forslaget for
att bemota problematiken. Eftersom prototyperna hade som syfte att visualisera, var inte
funktionerna klickbara eller funktionella. Detta s att inte respondenterna skulle
diskutera irrelevanta aspekter av prototypen, som exempelvis utseendet eller flodet av
funktionerna (Lim et al., 2008). Funktionaliteten presenterades istéllet dels genom att
visa olika vyer av prototypen som tydliggjord dess flode, samt genom att muntligt
forklara funktionaliteten av prototyperna under fokusgrupperna.

3.4 Urval

Denna studie har anviant ett malstyrt urval med paféljande snobollsurval. Ett malstyrt
urval &r ett urval dir respondenter véljs utifrn relevans for forskningsfragan, och som
ofta anvénds inom kvalitativ forskning (Bryman, 2018). Eftersom digitala enheter &r
integrerade 1 utbildningar pd hogskolenivé och studenter tenderar att bli storda av dessa
digitala enheter (Biedermann et al., 2024), 4r malgruppen for studien hogskolestudenter
som interagerar med ndgon typ av digital enhet under sjdlvstudier. For att komma 1
kontakt med potentiella respondenter valde vi att genom vara personliga kontaktnat i
form av olika sociala medier, ta kontakt med personer inom malgruppen som kunde
tdnka sig delta. Ddrefter anvindes ett sndbollsurval genom att kommunicera med de
redan kontaktade personerna, for att se om de kidnner personer som kunde tdnka sig
delta. Ett snobollsurval innebdr att ett {4 antal personer viljs ut som senare foreslar
andra personer (Bryman, 2018). For studien rekryterades totalt 12 respondenter mellan
aldrarna 21 och 26 dér tre var kvinnor och nio mén (se tabell 3).

Tabell 3: Sammanstdllning av respondenter. Respondenternas namn dr utbytta for anonymitet.

Fokusgrupp Namn Alder Tid
Erik 21

1 Pelle 21 1 h & 13 minuter
Kalle 21
Love 24

2 William 26 1 h & 25 minuter
Max 22
Bella 21

3 Elsa 23 1 h & 5 minuter
Hanna 24
Gustav 21

4 Manne 21 1 h & 23 minuter
Albin 22

13




3.5 Pilotstudie

Innan de inplanerade fokusgrupperna genomfordes en pilotstudie. En pilotstudie innebér
att undersokningen testas med personer som inte dr inkluderade i den faktiska
undersokningen, och genomfors for att sékerstélla att undersokningens frdgor och
uppldgg fungerar, samt att syftet uppfylls (Bryman, 2018). Denna studies pilotstudie
hade som mal att se om de framtagna diskussionsfrdgorna (se bilaga 1) skapade
diskussion bland respondenterna, samt gav den data som planerades komma fran
datainsamlingen. Samma samtalsguide som anvéndes under de inplanerade
fokusgrupperna (se bilaga 1), anvandes under pilotstudien for att prova uppligget.

Pilotstudien utférdes med tva testpersoner som fick simulera en fokusgrupp.
Testpersonerna fick genomfora det planerade uppliagget pd fokusgrupperna genom att
diskutera kring framtagna teman och prototyper. Da pilotstudien genomfordes med
individer som har erfarenhet av att genomfora samhéllsvetenskaplig datainsamling, fick
de dven ge forslag pa vad som behovde dndras med upplagget, fragorna och
prototyperna. Genom pilotstudien framkom det att tva prototyper behdvde justeras for
att bli enklare att forsta. Prototyp 1 (se bild 1) behovde fortydliga om den var
tidsbegransad eller inte, och presentationen av prototyp 2 (se bild 5) behovde betonade
dess helhet och inte endast specifika aspekter. En ytterligare aspekt som framkom var
att fler f6ljdfrdgor kunde stéllas for att f4 fram djupare data och insikter fran
respondenterna.

3.6 Fokusgrupper

Utvirderingsmetoden som anvéndes i denna studie dr fokusgrupper. Fokusgrupper ir en
kvalitativ datainsamlingsmetod dér flera deltagare deltar och tillsammans far diskutera
kring olika teman inom ett omrade (Bryman, 2018). En av fokusgruppers kvalitéer ar att
identifiera anvindares behov och kénslor kring ett system (Nielsen, 2018).
Fokusgrupper dr en lamplig metod for denna studie eftersom syftet med utvirderingarna
var att fa 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 for att minimera digitala distraktioner under sjdlvstudier. Fokusgrupper ar
dessutom en lamplig metod eftersom det mdjliggor for respondenterna att genom
diskussionerna, bygga pa varandras uttalanden, vilket kan leda till djupgéende insikter
om upplevelserna kring prototyperna (Nielsen, 2018).

I denna studie genomfordes fyra fokusgrupper. Fyra fokusgrupper genomfordes
eftersom pilotstudien visade pa att fyra stycken skulle vara tillrackligt for att 4 ithop sju
timmars material. Pilotstudien tog cirka 70 minuter med tva respondenter, vilket ledde
till att slutsatsen om att fyra stycken fokusgrupper med tre respondenter i varje skulle
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vara tillrackligt. 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 1 varje fokusgrupp (Nielsen, 2018), detta kan dock vara problematiskt
eftersom det kan vara svért att med s& manga respondenter fa igdng en diskussion
(Bryman, 2018). Det anses dven vara svérare att fa tystldtna deltagare att gora sina
roster horda, samt vara problematiskt om respondenterna ska diskutera kring ett
komplext &mne (Bryman, 2018). I fokusgrupper med farre respondenter tenderar det
istéllet finnas en storre mangfald av asikter, samt vara enklare att skapa diskussion
(Bryman, 2018). Med detta i1 atanke, rekryterades endast tre respondenter till varje
fokusgrupp.

Fokusgrupperna utfordes pa distans via Google Meet och spelades in med bade ljud och
bild. Vid fokusgrupper pa distans kan detta vara fordelaktigt eftersom det blir enklare att
forstd vad respondenterna sa, samt vem som sa vad (Bryman, 2018). Genom att
genomfora fokusgrupperna online, mojliggjordes det att rekrytera respondenter fran
olika geografiska platser (Bryman, 2018). Detta var fordelaktigt eftersom rekryteringen
inte blev begrénsad till personer som kunde nirvara fysiskt, utan kunde vidgas till
respondenter runt om i landet som uppfyller kriterierna som krévdes for att delta 1
fokusgrupperna. Fokusgrupper online kan @ven vara en fordel da respondenterna kan
delta i en trygg miljo som exempelvis sitt eget hem, tystlatna respondenter har léttare att
komma till tals, samtidigt som mer pratglada respondenter har svarare att dominera
(Bryman, 2018).

Fokusgrupperna genomfordes pa ett strukturerat sétt med grund i en samtalsguide (se
bilaga 1) som moderatorn for fokusgruppen utgick ifran for att halla ritt struktur, och
presenterades for respondenterna genom en digital presentation. Under fokusgrupperna
tog vi oss ann rollen som moderatorer, dir en hade fokus pé att leda fokusgruppen,
medan den andra tog anteckningar av observationer eller uttalanden for att finga
intressanta insikter. Innan varje fokusgrupp tydliggjordes det att deltagandet var
frivilligt, samt frdgades om det var okej att spela in ljud och bild. Detta for att garantera
att respondenterna inte har missforstatt innehéllet i informationsbladet (se bilaga 2).

Under fokusgrupperna diskuterades de framtagna teman och diskussionsfragorna pa ett
strukturerat sétt eftersom vi ville undvika risken for att respondenterna skulle ga utanfor
kontext och diskutera irrelevanta dmnen. Utvirderingen borjade med en forklaring av
dess syfte, hur fokusgruppen skulle gé till och en forklaring av viktiga begrepp.
Respondenterna fick dérefter diskutera om deras studiekontext, hur de drabbades av
digitala distraktioner, samt kring prototyperna och dess funktioner. P4 det séttet
framkom behov som respondenterna upplevde géllande digitala distraktioner under
sjdlvstudier. Diskussionsfrdgorna garanterade vi under pilotstudien var tillrdckligt 6ppna
for att respondenterna skulle ge relevanta svar for studiens syfte.
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3.7 Analysmetod

For att analysera den data som kom ut frdn fokusgrupperna anvéndes en tematisk
analys. En tematisk analys dr en metod som gor det mdjligt att identifiera, analysera och
presentera olika monster eller teman i kvalitativ datainsamling (Bryman, 2018; Braun &
Clarke, 2006). Tematisk analys mdojliggor en flexibel men relativt strukturerad
bearbetning av data, vilket dr passande vid studier ddr fenomen &r kontextberoende och
upplevs olika av olika individer (Braun & Clarke, 2006). D& fokusgrupperna @mnade att
generera insikter om respondenternas behov och upplevelser kring digitala distraktioner
under sjdlvstudier, som genom att hitta monster i empirin kunde synliggoras, valdes en
tematisk analys som analysmetod. Analysen borjade med att materialet transkriberades
manuellt genom att vi lyssnade pé inspelningarna och skrev ner citat pa vad
respondenterna sade for att enklare kunna analysera datan. For att forstd helheten och
bekanta oss med datan, laste vi dérpd igenom materialet ett flertal ganger. Dérefter
kodades den transkriberade datan i det digitala verktyget Miro genom att materialet
skrevs ner pa post-it lappar med varierande farg beroende pa fokusgrupp, vilket kunde
ge en dverblick om respondenterna uttryckte sig pd ett liknande sétt. Koderna skapades
sedan genom att varje citat eller mening kortades ner, s att varje post-it lapp endast
inneholl ett fatal ord som summerade vad citatet ville formedla. De framtagna koderna
gjorde det sedan mojligt att se dterkommande tankar eller behov fran respondenterna.

Efter att koderna tagits fram identifierades olika teman. Ett tema fangar nagot viktigt
inom datan i forhéllande till forskningsfragan och forser forskaren med en teoretisk
forstaelse som kan utgdra ett bidrag till litteraturen inom det aktuella omradet (Bryman,
2018). Till att borja med grupperades koderna under stérre kategorier som exempelvis:
Deras digitala distraktioner under sjélvstudier och Atgérder for digitala distraktioner
under sjdlvstudier. Detta for att {4 en bittre dversikt om vad koderna informerade. I
nésta steg av analysen anvédndes de identifierade kategorierna for design av DS-verktyg
frén litteraturgenomgangen. Detta for att mdjliggora identifiering av samband mellan
den insamlade datan och kategoriernas problematik. Kategorierna fran
litteraturgenomgéngen som blev de huvudsakliga teman i den tematiska analysen ar:
Blockering eller borttagning, Sjdlvsparning, Mal-framjande och Beloning och
Bestraffning. Med hjélp av dessa huvudteman kunde dterkommande behov fran
respondenterna synliggdras i de olika kategorierna for design av DS-verktyg. Pa s sitt
skapades insikter kring DS-verktygens problematik samt hur dess problematik skulle
kunna bemotas i1 forhédllande till sjdlvstudier. Utkomsten fran analysen mojliggjorde
sedan diskussion i samspel med litteraturen, for att besvara den angivna
forskningsfragan.
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3.8 Etiska overvaganden

Nir studier ska genomf0ras finns det ett antal etiska principer att forhélla sig till
(Bryman, 2018). For att informera respondenterna om dessa principer kan ett
informationsblad skickas ut med information om undersokningen (Bryman, 2018). Ett
informationsblad med relevant information om undersokningen skickades darmed ut till
alla respondenter som skulle delta i fokusgrupperna (se bilaga 2).

Informationskravet ar den forsta principen och innebér att respondenterna ska bli
informerade om undersdkningens syfte, vilka moment som ska ingd och att deltagandet
ar frivilligt (Bryman, 2018). For att uppfylla denna princip inkluderades information om
undersokningens syfte, hur fokusgrupperna ska g till, samt information om frivilligt
deltagande i informationsbladet.

Den andra principen dr samtyckeskravet och innebér att deltagarna sjélva har rétt att
besluta over sin medverkan i undersdkningen (Bryman, 2018). For att uppfylla denna
princip framgick det i informationsbladet att deltagandet &r frivilligt, samt att det &r helt
okej att avbryta sin medverkan nér som helst utan forklaring. Vid eventuella fragor
géllande deltagandet, bjod vi in till fragor via email.

Den tredje principen ér konfidentialitetskravet, vilket innebér att personuppgifter méste
behandlas pa ett sétt s obehoriga inte kan komma at dem (Bryman, 2018). Denna
princip uppfylls genom att respondenterna dr anonyma i studien. Namnen pa
respondenterna byttes ut for att de inte skulle kunna identifieras av obehoriga. Ett
tillvigagangssatt for att halla studien konfidentiell &r att studier inte innehaller
respondenternas riktiga namn (Bryman, 2018).

Den fjirde principen &r nyttjandekravet och innebdr att insamling av uppgifter om
enskilda personer endast far anvédndas for studiens &ndamal (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 anvéndes till studiens syfte.

3.9 Metoddiskussion

En kvalitativ strategi dr lamplig vid studier om ménniskors uppfattning av verkligheten
(Bryman, 2018). En kvantitativ strategi dr daremot ett lampligt tillvigagdngssitt om
syftet med datainsamlingen dr att samla in métbar data som ska vara generaliserbart
over en storre population (Bryman, 2018). Eftersom syftet med denna studie var att
identifiera respondenternas uppfattningar och upplevelser kring digitala distraktioner 1
samband med sjdlvstudier, for att pa sa sitt identifiera hur ett DS-verktyg behdver
designas, tillimpades en kvalitativ strategi. Om istillet en kvantitativ strategi skulle
tillimpats, hade inte de bakomliggande tankarna kring respondenternas uppfattningar
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synliggjorts. P4 sé sitt skulle inte den insamlade datan informera om hur ett DS-verktyg
skulle kunna designas for att minimera digitala distraktioner.

Det rekryterades tre respondenter till varje fokusgrupp da det tenderar att finnas en
storre méangfald av asikter, samt vara enklare att skapa en diskussion i fokusgrupper
med farre dn sex respondenter (Bryman, 2018). En nackdel med att endast rekrytera tre
respondenter dr dock att det hade blivit problematiskt om ndgon hade blivit sjuk eller av
andra skal inte hade haft mojligheten att delta. Det finns alltid en risk att ndgon blir sjuk
eller inte kan delta (Bryman, 2018). Om istéllet fyra eller fem respondenter rekryterats
hade det blivit mindre problematiskt om en respondent inte hade kunnat delta. Nar
insikten om detta kom, hanterades detta genom att vi bad respondenterna att sa tidigt
som mojligt meddela om de inte kunde delta. Detta for att vi potentiellt skulle hinna
rekrytera en respondent som skulle kunna ersétta bortfallet.

Fokusgrupperna utfordes pa distans via Google Meet, vilket kunde ha blivit
problematiskt om respondenterna inte hade haft kunskapen for att interagera
kommunikationsverktyget pa ett fungerande sitt (Bryman, 2018). For att sidkerstélla att
alla respondenter visste hur Google Meet fungerade, fortydligade vi att utvarderingarna
skulle ske via Google Meet i informationsbladet (se bilaga 2), samt att de kunde
meddela oss om de hade fragor eller funderingar. En annan nackdel &r att fysiska
fokusgrupper ofta visar sig bidra med djupare data édn fokusgrupper pa distans (Bryman,
2018). Eftersom syftet med fokusgrupperna var att genom diskussioner samla in
kvalitativ data om respondenternas behov och insikter, hade det varit fordelaktigt med
fysiska fokusgrupper for att astadkomma djupare data. For att fa battre kvalitet pa
datainsamlingen, kunde fokusgrupperna darmed istédllet ha genomforts fysiskt.

En annan aspekt gillande fokusgrupperna som kunde uppvisa viss problematik var att
respondenter i varje fokusgrupp kdnde varandra. Om respondenter som deltar i en
fokusgrupp kdnner varandra, kan detta paverka gruppdiskussionen genom att redan
existerande samspelsmonster och statusskillnader inom gruppen kan gora sig synliga
(Bryman, 2018). For att undvika dessa statusskillnader i grupperna, uppmanades
respondenterna att uppmana varandra till delta i diskussionen, samt att hélla en
respektfull ton mot varandra.

Fyra fokusgrupper genomfordes eftersom pilotstudien visade pa att fyra stycken skulle
vara tillrdckligt for att f4 ihop 7 timmars material. Pilotstudien tog cirka 70 minuter med
tva respondenter, vilket ledde till slutsatsen att fokusgrupper med tre respondenter
skulle vara tillrackligt for att samla in tillrdckligt med empiriskt material. Ddremot
visade det sig att fokusgrupperna endast genererade 5 timmar och 20 minuters empiriskt
material. Detta beror troligtvis pa att pilotstudien endast genomférdes med tva personer,
vilket ddrmed kan gett fel uppfattning. Om pilotstudien istéllet hade genomforts med
samma antal personer som fokusgrupperna planerades innefatta, skulle vi troligtvis fétt
en mer realistisk tidsuppfattning av fokusgruppernas lingd. Mindre mingd data kan
uppvisa lagre reliabilitet genom svarigheter att dra vilgrundade slutsatser och risk for
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samre generaliserbarhet (Bryman, 2018). Det insamlade materialet ansags dock
fortfarande vara relevant for forskningsfragan eftersom materialet visade pa varierande
perspektiv, samt var innehallsméssigt djupgaende vilket uppmérksammade intressanta
insikter som kan vara virdefulla for att utveckla forstaelsen inom forskningsomradet.

Extern reliabilitet rér fragan om studien &r repeterbar (Bryman, 2018). Denna studie har
anvint repeterbar metodik och en tydlig samtalsguide (se bilaga 1) vid insamling av
data for att gora studien repeterbar. Ddremot kan det uppsta problem vid datainsamling
av en kvalitativ strategi. Da syftet med datainsamlingen var att samla in djupgéende data
pa ett semistrukturerat sitt, innebar det att vi som moderatorer stdllde foljdfragor som
ibland inte fanns i samtalsguiden. Detta innebér att datainsamlingen kan vara svér att
repetera pa ett identiskt sétt, da det inte &r mojligt att veta vilka foljdfragor som stélldes.
Eftersom det 4r omojligt att frysa sociala miljoer och de sociala betingelser som giller
vid en inledande studie, &r det svart for kvalitativa studier att uppna extern reliabilitet
(Bryman, 2018). En dtgidrd som dock hade forbittrat repeterbarheten dr om
moderatorernas sociala roll i fokusgrupperna hade beskrivits i mer detalj. Detta eftersom
forskare som upprepar studien dé hade kunnat gé in i en liknande social roll och agerat
pa ett liknande sitt.
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4. Designstudien

1 detta kapitel beskrivs den genomfora designstudien. Forst identifieras designstudiens
problematik, sedan beskrivs designfasen och till sist, utvirderingsfasen.

4.1 Problemidentifieringsfas

Genom litteraturstudien har det framkommit problematik som kan kopplas till de olika
kategorierna for design av DS-verktyg. Genom att i fokusgrupper diskutera denna
problematik, samt hur den kan bemdtas, kommer detta kunna resultera 1
designimplikationer for hur ett DS-verktyg kan designas for att minimera digitala
distraktioner under sjélvstudier.

1. Blockering av vissa hemsidor och applikationer kan vara problematiskt for
sjalvstudier eftersom vissa appar och hemsidor kan vara nédviandiga och
distraherande (Biedermann et al., 2024; Monge Roffarello & De Russis, 2021).
Det forsta problemet ér: Applikationer och hemsidor kan vara bdade nodvindiga
och distraherande for sjdlvstudier.

2. Kategorin sjalvsparning visualiserar, ger statistik och informerar endast om att
digital distraktion sker (Lyngs et al., 2022; Biedermann et al., 2024). Det andra
problemet ar: Sjdlvspdrning visualiserar endast digital aktivitet, det hindrar inte
anvdndare fran att genomfora digital aktivitet.

3. Manga av de existerande DS-verktygen dr for enkla for anvéndaren att
inaktivera (Lukoff et al., 2022). Det tredje problemet ar: Det dr ofta for enkla att
inaktivera DS-verktyg. Anvindaren kan dd enkelt inaktivera DS-verktyget och
bli distraherad.

4. Beloningar kan efter en tid av anvidndning bli ointressanta for anvandaren
(Biedermann et al., 2024). Det fjarde problemet ar: Beloningar kan efter en tid
av anvdndning bli ointressanta for anvindaren.

4.2 Designfas

For att mojliggora diskussioner under fokusgrupperna skapades fyra olika prototyper
som visualiserar den identifierade problematiken, samt hur problematiken kan bemétas.
Det har skapats ett granssnitt till varje kategori for design av DS-verktyg, som genom
utvdrdering kan leda till nya designimplikationer for hur ett DS-verktyg ska designas for
att minimera digitala distraktioner under sjélvstudier.
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4.2.1 Prototyp 1 - Blockering eller borttagning

Under sjélvstudier kan vissa applikationer och hemsidor vara problematiska att blockera
eftersom de kan vara badde nédvindiga och distraherande (Biedermann et al., 2024;
Monge Roffarello & De Russis, 2021). Enligt litteraturen kan denna problematik
bemotas genom att frimja personalisering och ldta anvéndarna sjédlva reglera vad som ér
distraherande och no6dvéndigt for dem. Det bor vara mdjligt for anvindarna att sjilva
reglera eftersom alla individer &r olika och besitter olika behov (Lukoff et al., 2022).

For att spegla problematiken, samt hur den kan bemétas i en prototyp togs inspiration
frén det existerande DS-verktyget Freedom. En funktion skapades med malet att lata
anviandarna med hjélp av att skriva in termer sjélva bestimma vad som fér och inte far
visas pa valda applikationer eller hemsidor. Funktionen gér ut pa att anvdndarna forst
fér skriva in vilka applikationer eller hemsidor de vill blockera, samt under vilken tid
DS-verktyget ska vara aktiverat (se bild 1). Sedan skriver anvdndaren in vilka termer
som inte far forekomma pa de applikationer och hemsidor som anvéndaren har valt (se
bild 2). Malet med denna funktion &r att genom personalisering géra det mojligt for
anvéndare att blockera visst innehall pa applikationer eller hemsidor. Ett exempel pa hur
det kan se ut inne i en applikation nir den till viss del ar blockerad visas i bild 3.

Filtrera innehall pa i Filtrera innehall

webbplatser & Appar
Valda webbplatser: Valda Appar:

Vilj webbplatser: O foiube ] a ‘

& Skriv webbadress| N
Termer som far forekomma:

Skriv term|
youtube.com ®  x.com (& €
Vilj Appar: Foreldsning &  Lektion &)

4 Skriv appar| Relativitetsteorin ()

® oo Termer som ska blockeras:

o . & Skriv term
Tid for session:

Dag:
Torsdag v MR.Beast (¥) Cooking X

Tid
i

Tin ivara session: Fails &

1300 v 1800
Applicera

Bild 1 Bild 2 Bild 3
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4.2.2 Prototyp 2 - Sjédlvsparning

Kategorin sjidlvsparning for design av DS-verktyg
hindrar i sig inte anvédndare fran att anvdnda [ a]
digitala enheter, den informerar endast om att |

digital aktivitet sker (Lyngs et al., 2022; Arbeta produiv | fyra
Biedermann et al., 2024). Enligt litteraturen kan _ oo oelomgans: -
denna problematik bemotas genom att kombinera :
denna kategori med andra kategorier eller
funktioner for DS-verktyg. Genom att kombinera
flera kategorier eller funktioner for DS-verktyg,
behover inte endast en funktion eller kategori styra
allt som krévs for att ett DS-verktyg for att
minimera digitala distraktioner (Lyngs et al.,
2022).
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Produktivt arbete

Q, Google Scholar

Gongle Scholar

Google Docs
Excel

PowerPoint

Din anvandning

< Veckal0

For att spegla problematiken, samt hur den kan
bemotas 1 en prototyp togs inspiration fran det
existerande DS-verktyget RescueTime. En
funktion togs fram med malet att lata anvindarna
g4 upp 1 niva genom att arbeta produktivt pa o s
digitala enheter, utan att p nigot sétt hindra @ e s
anvindaren fran att genomfora distraherande
digital aktivitet. Darmed har kategorin Bild 4

sjalvsparning kombinerats med en annan kategori,

men fortsatt inte gjort ndgot for att hindra digital aktivitet. Funktionen gar ut pa att
anvédndarna far skriva in vilken typ av digital aktivitet som rdknas som produktiv (se
bild 4), for att sedan arbeta som vanligt och fa statistik i form av en tabell pa hur mycket
produktivt arbete som utfors pa digitala enheter, 1 forhéllande till distraherande
aktiviteter (se bild 4). Produktivt arbete visas som bla staplar medan distraherande
digitala aktiviteter visas som roda staplar (se bild 4). Malet med denna funktion &r att
anvindarna ska fa en 6verblick av sin digitala anvdandning i form av statistik, samt bli
motiverad till att arbeta produktivt for att ga upp i niva. I denna prototyp hindrar inte
DS-verktyget anvdndaren fran digital aktivitet eftersom det dr nagot som skulle
diskuteras i1 fokusgrupperna.

Seciala Design  Nyheter
dtverk
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4.2.3 Prototyp 3 - Mal-framjande

DS-verktyg med funktioner som besitter kategorin
mal-frimjande &r ofta f6r enkla for anvédndaren att
inaktivera, vilket leder till att anvdndarna blir
distraherade (Lukoff et al., 2022). Enligt
litteraturen kan denna problematik bemétas genom
att skapa en balans for hur svart det ska vara att
inaktivera DS-verktyget genom personalisering. Ar
det for svart att inaktivera DS-verktyget kan det
leda till frustration och att verktyget inte tar hinsyn
till oforutsdgbara hindelser, och ér det for enkelt
att inaktivera kan det leda till att anvindarna
inaktiverar DS-verktyget och blir distraherad
(Lukoff et al., 2022).

For att spegla denna problematik, samt hur den kan
bemotas skapades en prototyp som tagit inspiration
frdn DS-verktyget Freedom. Funktionen som
skapades dr en mojlighet for anvéndarna att vilja
en svarighetsgrad pd hur enkelt eller svart det ska
vara att inaktivera DS-verktyget vid skapandet av
en session. Nir anvindarna skapar en session far de
vilja vilka applikationer och hemsidor som ska
blockeras, vilken tid sessionen ska vara aktiv, samt

« G

Skapa session

Namnge sessionen:

Fysik - fredag formiddag

M4l med sessionen

Vilka appar och hemsidor ska blockeras?

Q

B rstewram ] I
‘ Snapchat

@) chrome

Hauly

Tid for session:

Dag: Schemaligg varje vecka:

Torsdag v O

Tid:
Fran Till Aktivera session:

13:00 ~ 16:00 v

Valj niva av blockering:

1 2 3
[ ]
Enkelt Medium Svar

L&gg till session

Bild 5

hur svért det ska vara att inaktivera DS-verktyget, enkel, medium eller svar (se bild 5).
Tanken bakom detta &r att frimja personalisering eftersom alla individer &r olika,
besitter olika typer av behov, samt har olika bra sjélvdisciplin (Lukoff et al., 2024). Nir
anviandaren sedan gér in i en applikation eller pd en hemsida som é&r blockerad under
sessionen, kommer en uppgift som behover 16sas for att DS-verktyget ska inaktiveras
(se bild 6). Detta innebar att det 4r mdjligt att inaktivera DS-verktyget, samtidigt som
anviandaren sjdlv har reglerat hur svart det ska vara baserat pa hur bra sjilvdisciplin
anvindaren besitter. Detta framjar personalisering och att ett DS-verktyg pa ett eller
annat sitt maste vara mojligt att inaktivera.
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Bild 6

4.2.4 Prototyp 4 & 5 - Beloning och bestraffning

Kategorin beloning och bestraftning for design av DS-verktyg kan vara problematisk
eftersom beldningarna efter en tid av anvdndande kan bli ointressanta for anvandaren
(Biedermann et al., 2024). Enligt litteratur kan denna problematik bemétas genom att
frimja personalisering och ddrmed gora det mojligt for anvindarna att anpassa sin egen
beloning till ndgot som anvindaren anser dr intressant. DS-verktyg bor kunna regleras
utifrdn anvindarens personliga preferenser (Biedermann et al., 2024; Riedl et al., 2019;
Roffarello & De Russis, 2023; Schwartz et al., 2021; Lukoff et al., 2022).

For att spegla denna problematik, samt hur den kan bemétas skapades en prototyp som
tagit inspiration fran det existerande DS-verktyget Forest. Tva olika prototyper av
beloningssystem framtogs eftersom individer skiljer sig at och tenderar att tycka om
olika typer av beloningar (Biedermann et al., 2024). Tanken bakom detta var under
fokusgrupperna visa pa olika typer av beloningssystem sd respondenternas tankar inte
skulle fastna for endast en typ av beldning.
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Det forsta beloningssystemet (prototyp 4) gar ut pa att anviandaren ska arbeta produktivt
for att g& upp i niva och fa sitt triad att vixa (se bild 7 & 8). Vad som rdknas som
produktivt arbete far anvindaren sjilv reglera som 1 prototypen for sjdlvsparning (se
bild 4). Personalisering frimjas genom att anvéndaren sjélv far vélja vad som dr
produktivt arbete, samt genom att tridden exempelvis kan dekoreras och namnges (se
bild 8). Skulle anvindaren misskdta sig och genomfora distraherande digitala aktiviteter
ndr DS-verktyget ér aktiverat, bestraffas anviandaren genom att tradet dor (se bild 11).
Tanken med detta beloningssystem var att motivera studenter till att arbeta produktivt
genom att f4 dem att skapa ett personligt trad.

Mina Trad Justera Trad

Aj Aj! det ser ut som du
spenderar tid pa fel saker

Valj farg pa lov
HEE N XXX
Dekorationer

ol " & KKK

Bild 7 Bild 8 Bild 9

Det andra beloningssystemet (prototyp 5) gar ut pd att anvdndarna pa samma sitt ska
arbeta produktivt for att ga upp i niva. Skillnaden &r att beloningen i detta system &r tid
pa valfria appar som kan tas ut under aktiva sessioner. Sessionerna fungerar pa samma
sétt som 1 kategorin mél-fraimjande (se bild 5). For att frimja personalisering kan
anvédndarna sjilva vilja vilken applikation som ska vara beloningen (se bild 10 & 11).
Skulle anvidndaren misskdta sig och anvénda genomfora distraherande digitala
aktiviteter under aktiva sessioner kommer anvédndaren straffas genom att sessionen blir
forlangd (se bild 12). Tanken med detta beloningssystem var att motivera studenter som
har ett mobilberoende eller besitter tillstindet FOMO till att arbeta produktivt och fi en
beloning i forma av tid pa appar som de sjilva har valt ut.
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Arbeta produktivt i fyra timmar till for
att na niva 14 och fa beléningarna:

Grattis! Anej!
TLiliL L ST Du har natt niva 14! Du har gatt ner i niva...

10 minuter @G Instagram

Produktivt arbete

@ Google Scholar
¥

Beldningar: Bestraffning:

10 minuter @ Instagram 20 minuter férldngd
session idag

10 minuter & Snapchat

2

Bild 10 Bild 11 Bild 12

4.3 Utvarderingsfas

Fyra fokusgrupper med tre respondenter i vardera genomfordes, transkriberades och
analyserades genom en tematisk analys. Syftet med utvdrderingarna var att utvédrdera de
forslag litteraturen identifierade gillande bemdtandet av problematiken till varje
kategori for design av DS-verktyg. En tematisk analys genomfordes med syftet att tolka
den insamlade datan och identifiera respondenternas behov géllande design av DS-
verktyg for att minimera digitala distraktioner under sjalvstudier. Genom dessa behov
kunde fem nya designimplikationer for hur ett DS-verktyg ska designas for att minimera
digitala distraktioner under sjalvstudier identifieras.

4.3.1 Blockering eller borttagning

Kategorin blockering eller borttagning besitter problematiken att applikationer och
hemsidor kan vara bade distraherande och nédvéndiga for sjdlvstudier. For att beméta
denna problematik kan DS-verktyg frimja personalisering genom att lata anvdndarna
sjdlva reglera vad som dr distraherande innehall, och vad som &r nddvéndigt innehall.
Genom fokusgrupperna utvirderades sittet att bemdta problematiken, samtidigt som det
framkom insikter om problematiken och andra potentiella sitt den kan bemotas pa.

Utvirderingen visade pa att mojligheten for anvdndarna att blockera visst innehall pé
applikationer eller hemsidor upplevdes som en positiv aspekt. Detta beror pa att flera
respondenter menade pa att plattformar som exempelvis Youtube, kan besitta material
som kan stora sjdlvstudierna, samtidigt som det kan innehalla bra inldrningsmaterial.

26



Eftersom vissa plattformar kan vara bade distraherande och produktiva for sjalvstudier,
ar mojligheten att kunna filtrera visst innehall pé plattformarna darfor ett bra alternativ.

“Mdnga appar som exempelvis instagram kan man klara sig utan, medan Youtube har
innehall som man kan ta del utav ndr man pluggar”
- Gustav - fokusgrupp 4

"Har min mobil bredvid for att kunna ha den hdr minirdknaren”
- Bella — fokusgrupp 3

Mojligheten att som anvéndare sjdlv kunna vélja vilka applikationer och termer som ska
blockeras visade sig ocksa vara en positiv aspekt. Respondenterna menade pé att
eftersom anvindarna sjdlva vet vad de blir distraherade av, r det bra att sjédlva fa vélja
applikationer, hemsidor och termer.

"Det dr jdttebra att kunna vilja vilka appar man ska blockera"”
- Bella — fokusgrupp 3

“Sként att vilja egna termer, man vet ju sjdlv vad man blir distraherad av™
- Albin — fokusgrupp 4

Det som didremot framkom som en negativ aspekt ér att det troligtvis kommer bli svart
att blockera allt innehall som inte &r relevant pa exempelvis Youtube. Pa vissa
plattformar menar respondenterna att det finns sa pass mycket innehéll, att det i princip
kommer vara omgjligt att blockera allt manuellt.

“Gdr man pa Youtube dr det inte jdittemycket givande saker som kommer upp”’
- Max — fokusgrupp 2

“Det dr ett grymt koncept, men det kommer ta for langt tid att blockera allt”
- Love — fokusgrupp 2

For att som anvéndare inte behdva blockera allt innehall som inte ar relevant manuellt,
kom det upp vissa forslag under diskussionerna. Det diskuterades om automatiserade
system, eller att anvindaren istdllet far skriva in de termer som fér visas i innehéllet,
istdllet for termer som inte far visas. Det huvudsakliga i dessa diskussioner blev att det
viktigaste dr att det pa ett snabbt och smidigt sitt gar att blockera allt innehall som
behdver blockeras.

“Termer som far forekomma dr viktigare, det dr ldttare att rama in det som faktisk dr

givande dn allt som inte dr givande”
- Max — fokusgrupp 2
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“Nyckeln dr typ att man vill att det ska ske sd snabbt som mojligt”
- Pelle — fokusgrupp 1

Utifrén detta kan det konstateras att en funktion som har mojligheten att blockera visst
innehall pa olika plattformar &r positivt eftersom vissa plattformar besitter bade
distraherande och ndédvéndigt innehall {or sjidlvstudier. Daremot behdver denna funktion
kompletteras pa ett sdtt som gor det mdjligt for anvéndaren att pa ett snabbt och smidigt
satt filtrera ut innehdll som inte &r relevant.

4.3.2 Sjdlvsparning

Kategorin sjdlvspdrning besitter problematiken att sjdlvsparning endast visualiserar
anvindares digitala aktivitet, den hindrar inte anvdndarna pa nagot sétt frén att
genomfora distraherande digitala aktiviteter. For att bemdta denna problematik kan
kategorin sjalvsparning kombineras med andra kategorier eller funktioner som kan
ingripa pa andra sétt i DS-verktyg. Genom fokusgrupperna utvirderades séttet att
bemdta problematiken, samtidigt som det framkom insikter om problematiken och
andra potentiella sitt att bemdta den pa.

Utvérderingen av denna kategori visade pé att sjdlvsparning behover kombineras med
andra kategorier eller funktioner for att inte endast gora anvindaren medveten om sin
digitala aktivitet, utan dven pa nagot sitt motivera eller hindra anvéndaren fran att utfora
digital aktivitet under sjdlvstudier. Att exempelvis ha ett DS-verktyg som endast visar
en enskild tabell som visualiserar anvindarens digitala aktivitet, har visat sig kunna
framhéva stress och ledsna kénslor.

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

"Denna visar ju bara vad man haller pa med, sa det blir verkligen att man antingen fdr
en reality check eller i princip blir mer stressad”
- Kalle — fokusgrupp 1

Sjalvsparning som enskild funktion 1 ett DS-verktyg har dven visat sig inte fordndra
nagot beteende gillande digital aktivitet. Flera respondenter menade pa att om DS-
verktyget inte pa ndgot sétt hindrar dem frén att genomfora digital aktivitet, kommer de
glomma statistiken och inte férdndra ndgot beteende.

“Ingenting som hindrar mig fran att goéra det igen, det dr bara statistik”™
- Max — fokusgrupp 2

“Man kollar och sen bara, jag var inne pa telefonen sex timmar igdr, tre timmar idag,
strunt samma, jag var tillrdckligt produktiv dndd liksom"
- Albin — fokusgrupp 4
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Vid utvérdering av sjélvsparning i kombination med ett andra funktioner for DS-
verktyg, framkom det mer positiva reaktioner. Hér fick respondenterna beritta hur de
upplevde sjdlvsparning i kombination med en annan funktion som har mgjligheten att
genom beldningar skapa en motivation hos anvidndarna. Sjdlvsparningen blev da inte det
storsta fokuset, utan ett bra komplement. Detta tyder pa att sjidlvsparning ér en funktion
som fungerar i samspel med andra kategorier eller funktioner, men inte individuellt.

“Detta kdnns bdttre for hdr dr tabellen inte hela alltet, utan man far en snabb overblick
pd om man har jobbat bra eller ddligt”
- Kalle — fokusgrupp 1

“Hdr tycker jag den ger en 6verblick och en tydlighet”
- Bella — fokusgrupp 3

Utifrén detta kan det konstateras att sjdlvsparning som enskild kategori inte r ett
fungerande tillvigagangssitt i DS-verktyg for sjdlvstudier. Daremot &r sjidlvsparning i
kombination med andra designmonster ett bra tillvigagangssétt for att ge en dverblick
och tydlighet at anvidndarens digitala aktivitet.

4.3.3 Mal-framjande

Kategorin mal-frdmjande besitter problematiken att DS-verktyg ofta dr for enkla att
inaktivera, vilket leder till att anvdndare enkelt kan inaktivera verktyget och bli
distraherad. For att beméta denna problematik behovs en personligt reglerad balans for
hur svért det ska vara att inaktivera DS-verktyget. Genom fokusgrupperna utvéarderades
séttet att bemota problematiken, samtidigt som det framkom insikter om problematiken
och andra sétt att bemdta den pa.

Under utvdrderingarna framkom det att det krévs en bra sjdlvdisciplin for att inte
inaktivera ett DS-verktyg om det pa nagot sitt dr mojligt. Flera respondenter menade att
om de hade ett DS-verktyg nir de studerade som var mojligt att inaktivera, hade de gjort
det eftersom de inte har nagon bra sjdlvdisciplin. Nér prototypen med de olika
svarighetsgraderna presenterades (se bilaga 5), framkom det att flera respondenter
skulle valt den enklaste, trots att de kinner att de blir distraherade av digitala
distraktioner eftersom de dras till distraherande digital aktivitet.

“Jag hade valt enkel for att snabbare komma at programvaran”
- Erik — fokusgrupp 1

“Det kan vara ldtt att man inte har sd bra disciplin och tar for ldtt”
- Love — fokusgrupp 2
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Angaende sjélvdisciplin framkom det insikter om att det &r nagot som krévs for att
sjalvstudier ska fungera pa ett bra sétt. Respondenterna menade pé att om de kinner sig
omotiverade till att studera, kan de ibland fa en kdnsla av att vilja bli distraherade for att
fa gora ndgot annat.

“Aven om det kommer ett reklammail dir det intressant att titta pd”’
- Elsa — fokusgrupp 3

Det framkom éven ett &terkommande behov av att tillimpningen for att inaktivera DS-
verktyget bor kunna regleras utifran egna behov. Flera respondenter menade att
uppgifterna for att inaktivera verktyget behover vara trakiga for att framsta som ett
hinder. Risken var annars att respondenterna hade blivit motiverade till att inaktivera
DS-verktyget och dirmed spendera tiden pa att 16sa uppgiften istillet for att plugga.

"Laset mdste vara sd trakigt som mojligt for att man inte ska vilja ldsa upp verktyget"
- Kalle — fokusgrupp 1

“Jag hade typ blivit motiverad till att sitta och forsoka det”
- Elsa — fokusgrupp 3

En annan insikt var att vissa personer dr bra pa vissa uppgifter, och darfor skulle klara
av vad som egentligen klassificeras som en svér uppgift, enkelt i jimforelse med andra.
I linje med denna insikt framkom det &ven att uppgifterna behovde variera frén gang till
géng, da anvéndaren annars skulle ldra sig uppgifterna och ddrmed ldra sig dem.

"Det mdste vara varierade uppgifter"
- William — fokusgrupp 2

“Man hade ldrt sig hur det hdr funkar”
- William — fokusgrupp 2

Under fokusgrupperna diskuterades det dven kring mojligheten att det inte ska vara
mojligt att inaktivera DS-verktyg nér de dr aktiva. Fordelarna med detta &r att om det
inte finns inte ndgon mdjlighet for anvindarna att inaktivera DS-verktyget, kommer de
inte kunna genomfora distraherande digitala aktiviteter istéllet for att studera. Dessutom,
om individen har problem med att titta pa digitala enheter istillet for att studera, &r det
bittre att det inte gér att inaktivera. Det underlittar for anvdndarna att uppné sina mal.

“Det hade varit mer disciplinerat, for da har man faktiskt inget val, da dr det bara att

ldgga undan mobilen och borja plugga”
- Kalle — fokusgrupp 1
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“Det behover jag, jag hade foredragit detta”
- Elsa — fokusgrupp 3

Dock framkom det dven insikter angdende detta dér respondenterna menade pa att det
inte ar fordelaktigt om DS-verktyget inte gér att inaktivera. Négra respondenter menade
pé att om DS-verktyget inte gér att inaktivera, kan detta skapa problematik, exempelvis
om anvéndarna rékar stdlla in for lang tid for hur ldnge DS-verktyget ska vara aktivt.

“En nackdel om man rakar stdlla in for lang tid ndr man ska plugga”
- Elsa — fokusgrupp 3

“Behdver jag en paus ska jag fa titta pa mobilen i den pausen liksom"
- Albin — fokusgrupp 4

Vidare ansag respondenter att detta inte tar hdnsyn till oforutsdgbara hindelser som kan
gora att anvéindaren behdver ga in pé sin telefon, det har for stor inskrankning pé
anvindarens frihet. Respondenterna menar ocksa pé att de kan kénna behov av den
dopaminkick som de far av att ibland ga in och titta i sin telefon.

“For stor inskrdnkning pa min personliga frihet”
- Manne — fokusgrupp 4

“Jag hade inte orkat sitta i skolan till fyra varje dag utan att kunna éppna min telefon
och fd en liten kick av dopamin”
- William — fokusgrupp 2

Dock framkom det dven 16sningar pd hur detta problem skulle kunna losas genom
diskussionerna. Respondenterna menar att om anviandarna exempelvis kan vilja att
vissa specifika samtal ska gé igenom det lasta ldget, &ven nir det dr aktiverat, tar
verktyget hinsyn till den personliga friheten.

“En bra sak skulle kunna vara att ha denna funktion, men kunna stdlla in att om
exempelvis en viss person ringer eller skickar ett SMS, sd kommer det ga igenom. Eller
tvdrtom, att man ska kunna vdlja vilka som inte ska kunna kontakta en”

- Elsa — fokusgrupp 3

Utifrén detta kan det konstateras att kategorin mal-frimjande behdver besitta en
mojlighet att regleras utifran anvindarnas behov. Det har framkommit att studenter
besitter olika behov for hur svért det ska vara att inaktivera ett DS-verktyg, vilket tyder
pa att personalisering av verktyget dr nddviandigt.
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4.3.4 Beloning och bestraffning

Kategorin beloning och bestraffning besitter problematiken att beloningar efter en tid av
anviandande, kan bli ointressant for anvindaren. For att bemdta denna problematik kan
personalisering framjas for att gora beloningarna mer anpassade utifrin individen, och
dérmed gora beloningen mer intressant. Genom fokusgrupperna utvirderades séttet att
bemota problematiken, samtidigt som det framkom insikter om problematiken och
andra sitt att bemdta den pa.

Utvérderingen av denna kategori visade huvudsakligen pa att det dr valdigt individuellt
vad individer foredrar for typ av beloning. Flera respondenter menade pé att alla
individer dr olika, och dérfor behover olika typer av beloningar och bestraffningar for
att bli motiverade.

"Det dr valdigt individuellt vad man tycker en beloning dr”
- Bella — fokusgrupp 3

"Vi alla funkar olika och ddrfor behéver vi olika hjdlpmedel”
- Elsa — fokusgrupp 3

En kommentar som var aterkommande om beloningen i trdd-systemet (se bilaga 6) var
att respondenterna, efter en 14ng tid av anvidndning, ansag att de skulle trottnat pa den.
Detta eftersom de antingen skulle ha uppnétt allt som gar att uppna, eller for att de
tappat intresset av att samla pé just trad.

"Jag tror det hade varit kul till viss del att ha en progressions-grej eller kollektion likt

trdd-beloningen, men jag tror personligen att jag kanske skulle borjat bortse fran det

efter ett tag och borjat tdnka att det hade varit roligare med instagram och snapchat”
- Gustav — fokusgrupp 4

"Man hade blivit trétt pd det till slut. Det dr som att spela Pokemon GO i en vecka, sen
tappar man det intresset liksom"
- Albin — fokusgrupp 4

Déremot framkom det dven att trid-systemet skulle fungera bra for flera respondenter
om beldningen var mer anpassad efter respondentens intressen. Ménga ansag att just
tradet skulle motivera yngre mélgrupper och inte dem sjélva, medan andra tyckte att
trddet var en motiverande beloning. Det framkom &ven att vissa respondenter skulle bli
lockade av att se hur tradet sdg ut i de sista nivéerna, vilket tyder pd att denna beloning
skulle motivera dem till att anvinda DS-verktyget.

"Jag viljer tridet for att jag tycker den dr mer gullig, jag vill ha ett fint trad"
- Elsa — fokusgrupp 3
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"Jag dr nog blivit lite for intresserad av att se hur trddet sdg ut i max level, sd jag hade
nog velat fortsdtta anvinda trdd-systemet"
- Kalle — fokusgrupp 1

Flera respondenter foredrog dven beldningen i form av tid pd valfria applikationer.
Eftersom prototypen visualiserade applikationerna Instagram och Snapchat, var det flera
respondenter som kommenterade att just sociala medier var en bra beloning.
Respondenterna menade pé att anvdandning av appar dr just det som de vill géra under
sjdlvstudier, och att det dr darfor denna beldning dr motiverande.

"Jag tror det hade varit det med snapchat och instagram for det dr dnda det som man
faktiskt tycker om" - Gustav — fokusgrupp 4

“Om man nu har problem med att sitta mycket med mobilen och distraheras av appar,
dd tinker jag att det hdir kan vara perfekt. Det dr ju just det man vill"
- Bella — fokusgrupp 3

En nackdel med att ha valfria applikationer som beldning visade sig dock vara att
anviandningen av applikationer 4nda forekom utdver DS-verktyget. Eftersom
applikationer anvindes utdver DS-verktyget ansdg vissa att beloningen blev irrelevant
och att de darfor hade valt trad-beloningen istéillet. Respondenterna menade dven pé att
valfria applikationer som beldning kan vara en risk eftersom individer l4tt fastnar pa
sociala medier om de borjar scrolla.

"Tio minuter pd instagram kan jag dnda fd efter jag pluggat klart"”
- Kalle — fokusgrupp 1

"Jag gillar inte riktigt den idén, for att det dr ju inte egentligen jdttebra att sitta och
skrolla. Det hade egentligen varit mycket bdttre om man hade tagit de tio minuterna till
att exempelvis ta ndgonting att dricka"

- Kalle — fokusgrupp 1

Utifrén detta kan det konstateras att kategorin beloning och bestraffning behover besitta
en mdjlighet for anvindarna att reglera sin beloning utifran vad de sjélva anser ér
motiverande. Genom fokusgrupperna framkom det att alla individer ar olika och ddrmed
besitter olika preferenser for hur de vill att en beloning ska se ut.
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5. Diskussion och konceptualisering

1 detta avsnitt beskrivs hur litteraturen kan kopplas till insikter och behov fran
utvdrderingsfasen, samt presenterar studiens resultat.

5.1 Blockering eller borttagning

Nagot som diskuterats i studien &r problematiken att vissa plattformar kan besitta bade
relevant och icke-relevant innehall for sjdlvstudier. Ett exempel pa en sddan plattform ar
Youtube som innehéller underhallande videor som kan distrahera, men samtidigt kan
innehalla inldrningsmaterial (Biedermann et al., 2024; Monge Roffarello & De Russis,
2021). Aven respondenterna bekriftade denna problematik genom att det framkom att
flera anvénder Youtube som ett verktyg for inldrning, men samtidigt beskriver hur de
blir lockade av annat distraherande innehall. Férutom Youtube framkom det dven fran
respondenterna att minirdknaren pa mobilen dr ndgot som anvinds och kan vara bade
distraherande och nddviandig. Detta beror pé att anvindarna kan vara i behov av
minirdknaren, men dé blir de tvungna att ha mobilen 1 nidrheten nér de studerar. Detta ga
emot litteraturens rekommendationer som visar pa att ha sin telefon bredvid sig vid
studier, kan bidra till forsdmrade akademiska resultat (Patil et al., 2019; Rozgonjuk et
al., 2020; Alt & Boniel-Nissim, 2018). Detta framkom dven under utvirderingarna dér
respondenterna genom att ha mobilen bredvid sig vid sjélvstudier, kan de bli lockade till
digitala distraherande aktiviteter.

Litteraturens foreslagna sitt att bemota denna problematik pa ansigs under
utvirderingarna till viss del fungerande. Respondenterna menade pa att det dr positivt
att anvindaren sjélv fér vilja vilka termer som far forekomma 1 innehallet eftersom
individer blir distraherade av olika saker. Detta gar i linje med studierna Biedermann et
al. (2024) och Lukoff et al. (2022) som visar pa att DS-verktyg bor designas for att
framja personalisering. Att blockera innehdll pd plattformar som besitter bade
distraherande och n6dvindigt innehall, ansdgs dock under utvirderingarna som nagot
som kan bli problematiskt. Respondenterna menade pé att det kommer ta langt tid och
vara i princip omojligt att skriva in alla termer som inte far forekomma i plattformarna,
detta eftersom plattformar som exempelvis Youtube innehéller extremt mycket material.
Den tematiska analysen framkom dédrmed med ett behov av mdjlighet till att blockera
visst innehall pé olika plattformar pé ett snabbt och smidigt sdtt. Detta har lett fram till
designimplikationen: Det ska vara mdjligt for anvindare att blockera visst innehdll pd
digitala enheter, men det behéver ga snabbt och smidigt.

5.2 Sjalvsparning

Studien har identifierat fyra olika kategorier for design av DS-verktyg for sjilvstudier.
Enligt Lyngs et al. (2022) kan DS-verktyg som endast besitter kategorin sjalvsparning
bli problematisk eftersom sjélvspéarning endast informerar och visualiserar digital
aktivitet, och inte pa nagot sitt hindrar anvindare fréan att genomfora det. Under
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utvirderingarna framkom det att sjdlvsparning som sjilvstindig funktion till viss del
kan underlétta for anvdndarna att fi en medvetenhet om sin digitala anvindning, men
frimst ansags som nagot som gor anvindarna ledsna, samt ndgot som inte kommer
forandra nagot beteende angidende anvdndning av digitala enheter. Detta motstrider
litteraturen eftersom studierna Lyngs et al. (2022) och Roffarello & De Russis (2023)
menar pé att kategorin sjdlvsparning ar ndgot som kan uppmana till beteendeforandring
genom att lata anvdndarna reflektera och bli medvetna om sin egen digitala anvéndning.
Respondenterna menade pé att funktioner for sjélvsparning behdver kompletteras for att
pa nagot sitt motivera anvéndarna till att anvdnda DS-verktyget.

Vid diskussionerna gillande bemotandet av denna problematik framkom det positiva
reaktioner fran respondenterna. De ansag att om sjilvsparning kombineras med andra
funktioner eller kategorier, fungerar det pa ett battre sitt eftersom anvidndarna da pa ett
eller annat sétt blir motiverade till att anvdnda DS-verktyget. Respondenterna anség da
att sjalvsparningen blir som ett komplement till andra funktioner som pi ett bra sétt
visualiserar och skapar en dverblick dver anvindarnas digitala aktivitet. Detta gér 1 linje
med litteraturen som genom Lyngs et al. (2022) visar pa att det ar bra att kombinera
sjdlvsparning med andra funktioner eller kategorier i samma DS-verktyg, eftersom olika
funktioner da kan ingripa pa olika sitt. Med grund i detta har en designimplikation
tagits fram genom den tematiska analysen med maélet att uppmana att sjdlvsparning
behover kombineras med andra funktioner eller kategorier for att fungera pé bésta sitt.
Den identifierade designimplikationen dr: Kategorin sjilvspdarning behover kombineras
med andra kategorier eller funktioner.

5.3 Mal-fraimjande

En aterkommande aspekt som diskuterats i studien 4r problematiken att existerande DS-
verktyg ofta dr for enkla att inaktivera. Detta eftersom Schwartz et al. (2021) menar pé
att om ett DS-verktyg &r for enkelt att inaktivera, kan anvéndaren enkelt sluta anvdnda
verktyget och ddrmed bli distraherad av digitala distraktioner. Denna problematik var
dven nagot som speglades i utvirderingarna. Flera respondenter menade pa att om det
finns en mojlighet att inaktivera DS-verktyget, kommer de att gora det, vilket de anser
kan bero pa dalig sjdlvdisciplin under sjilvstudier. Respondenterna menade pa att
eftersom sjdlvstudier ofta ar trakigt, kan studenter ibland vilja bli distraherade for att fa
gora nigot annat. Darmed framkom det att om DS-verktyget ska gé att inaktivera, maste
det vara anpassat utifran hur bra anvéndarens sjélvdisciplin dr, vilket dirmed innebér att
DS-verktyget behdver besitta mojligheten att regleras av anvéndaren.

Detta ledde fram till diskussioner angdende om det verkligen ska vara mojligt att
inaktivera DS-verktyg. Lukoff et al. (2022) menar pa att det bor vara mojligt for
anvédndarna att inaktivera ett DS-verktyg eftersom verktyget annars inte tar hinsyn till
oforutsdgbara hdndelser, samt att om DS-verktyg inte &r mojliga att inaktivera, kan det
leda till frustration. Detta framkom som négot som &ven till viss del speglades i
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utvirderingarna. En respondent menade att det finns risk for att stilla in for langt tid for
hur ldnge DS-verktyget ska vara aktivt, da &r det negativt att inte ha mdjligheten att
inaktivera DS-verktyget. Samtidigt menade andra respondenter att eftersom studenter
ofta besitter en dalig sjdlvdisciplin, kan det vara nddvéndigt att géra det omdjligt for
anvindarna att inaktivera DS-verktyget. Flera respondenter menar pa att de troligtvis
kommer inaktivera DS-verktygen om de vill det, oavsett hur svart det &r pa grund av
délig sjilvdisciplin, och hade dérfor foredragit ett DS-verktyg som inte gar att
inaktivera. Respondenterna kommer dven med ett dterkommande forslag om hur
problematiken som Lukoff et al. (2022) presenterar kan bemotas. De menar pa att for att
DS-verktyget inte ska vara mgjligt att inaktivera, samtidigt som det tar hénsyn till
oforutsdgbara hindelser, kan DS-verktyget gora det mojligt for anvandarna att
personalisera blockeringen genom att exempelvis fa vélja specifika kontakter som ska fa
gd igenom blockeringen. P4 sa sitt far anvindarna far en mojlighet att personalisera sin
blockering, men samtidigt inte ndgon mojlighet till att inaktivera sina blockerade
applikationer eller hemsidor under sjilvstudier.

Genom detta framkom diskussioner gédllande hur inaktivering av DS-verktyg isafall bor
se ut. Flera respondenter podngterade att alla 4r olika darfor bor besitta ett DS-verktyg
som dr personligt anpassat. Detta gér i linje med Lukoff et al. (2022) och Biedermann et
al. (2021) som visar pa att funktioner som anvandare foredrar i DS-verktyg, kan bero pa
deras personlighet, kon, kultur, samt vilken kontext funktionen anvinds i. Under
utvirderingarna gjorde detta sig dven tydligt eftersom respondenterna féredrog olika sétt
inaktiveringen kunde utspela sig pd, vilket tyder pa att DS-verktyg bor kunna designas
for att kunna regleras utifrén individen.

Genom dessa insikter har den tematiska analysen genererat tva nya designimplikationer
for kategorin mal-framjande utifran respondenternas behov och insikter om
problematiken med mal-framjande, samt hur denna problematik kan bemétas. Den
forsta designimplikationen ar: Det ska vara mojligt att inaktivera DS-verktyget, men det
ska finnas en mdjlighet for anvindarna att aktivera ett personaliserat helt last ldige ndr
DS-verktyget dr aktiverat. Den andra designimplikationen &r: DS-verktyget behéver
kunna regleras sd dtgdrden for att inaktivera DS-verktyget dr anpassat utifran
anvdndarens formdgor och kdnslor.

5.4 Beloning och bestraffning

Négot annat som diskuteras i studien dr handlar om problematiken att beléningar kan
efter en tid av anvindande bli ointressanta for anvidndare. Enligt Biedermann et al.
(2024) kan beldningarna i DS-verktyg efter en tid av anvidndning upplevas som
ointressanta. Under utvérderingarna framkom det att beloningar dr ndgot som ar véldigt
individuellt. Respondenterna ansag att vissa typer av beloning dr bra for vissa individer,
medan andra typer av beloningar &r bra for andra individer. Detta eftersom
respondenterna foredrog olika typer av beloning. Vissa foredrog trdd-beloningen,
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medan andra respondenter foredrog beloningen dér de far tid pd valfria appar.
Respondenterna som valde trdd-beloningen betonade att det inte kommer att paverka
deras vardag pa samma sdtt som den andra beloningen, medan respondenterna som
valde beloningen med tid pé valfria appar menade pé att den beloningen hade motiverat
dem mer till att anvéinda DS-verktyget én att fi trdd. Detta tyder tydligt pa att
beldningarna méaste anpassas utifran individen. Aven Lukoff et al. (2022) &
Biedermann et al. (2021) visar pa att beroende pa anvéndarens personlighet, kon och
kultur, kan de foredra olika typer av funktioner och ddrmed beldningar. Detta visar pa
att beloningar bor anpassas utifran vad individen anser &r intressant och motiverande.

Insikterna fran utvarderingarna tyder pa att det finns ett behov av personaliserade
beloningar 1 DS-verktyg for sjilvstudier for att studenter ska motiveras till att anvinda
DS-verktyg. D4 dven litteraturen visade pa att individer besitter olika behov och
preferenser, kan det konstateras att typen av beloning behdver kunna regleras for att DS-
verktyget ska fungera si bra som mojligt for studenter. Detta har lett fram till
designimplikationen: Det mdste vara méjligt for anvindare att personalisera sin
beloning utifrdn vad de sjéilva anser dr motiverande.
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Tabell 4: Sammanfattning av diskussion.

Kategori

Problematik

Blockering eller

Applikationer och
hemsidor kan vara bade
nddvéndiga och
distraherande for

Beméta problematik

Friamja personalisering
for att anvéndarna ska
kunna reglera vilket

Ny designimplikation

Det ska vara mojligt
for anvéandare att
blockera visst innehall

borttagning sjalvstudier i.nnehéill som dr a digitala enheter
(Biedermann et al., distraherande och pa dig n :
2024; Monge noédvindigt (Biedermann men det behOV.er' gd
Roffarello & De et al., 2024). snabbt och smidigt.
Russis, 2021).
Visualiserar endast ) .
digital aktivitet, hindrar | Kombinera _ Kategorin
inte anvéndare fran att SJalvspamlng med andra | §j alvsparmng behover
Sjéalvsparning genomfora nagon funktioner for DS- komblneras. med andra
digital aktivitet (Lyngs | ‘CT<0e(Lynesetal, kategorier eller
etal., 2022). 2022). funktioner.
Det ska vara mgjligt att
inaktivera DS-
verktyget, men det ska
finnas en mojlighet for
Skapa en balans for hur | anvéndarna att aktivera
Ofta for enkla att svéart det ska vara for ett personaliserat helt

Mal-frimjande

inaktivera. Anvindaren
kan enkelt inaktivera
DS-verktyget och bli
distraherad (Lukoff et
al., 2022).

anvéndaren att
inaktivera DS-verktyget
genom personalisering
(Lyngs et al., 2022;
Lukoff et al., 2022;
Schwartz et al., 2021).

last lage nér DS-
verktyget dr aktiverat.

DS-verktyget behover
kunna regleras sé
atgirden for att
inaktivera DS-
verktyget dr anpassat
utifrdn anvindarens
forméagor och kénslor.

Beloning och
bestraffning

Beloningar kan efter en
tid av anvéndning bli
ointressanta for
anvindaren
(Biedermann et al.,
2024).

Friamja personalisering
for att gora beloningar
intressanta for individen
(Biedermann et al.,
2024).

Det maste vara mojligt
for anvéndare att
personalisera sin

beldning utifran vad de

sjdlva anser ar

motiverande.
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6. Slutsatser

Denna studie har &mnat att besvara fragestéllningen Hur kan ett DS-verktyg designas for
att minimera digital distraktion under sjdlvstudier? Studiens syfte var att genom en
designstudie undersoka hur ett DS-verktyg kan designas for att minimera digitala
distraktioner under sjélvstudier. Litteraturgenomgéingen visade pa olika kategorier for
design av DS-verktyg med syftet att minimera digitala distraktioner, samt hur denna
problematik kan bemotas. For att utvdrdera sittet att bemdota dessa problematiker pa
skapades fem prototyper som visualiserade kategorins problematik, samt hur den
bemottes med grund i litteraturen. Dessa prototyper utvirderades sedan i fyra
fokusgrupper dar syftet var att utvérdera sittet problematiken bemottes pa, samt fa
insikter om hur problematiken annars kunde bemétas. En tematisk analys genomfordes
med syftet att tolka den insamlade datan som sedan skulle visa pa behov studenter
besitter gillande DS-verktyg for sjdlvstudier, samt insikter om hur problematiken kan
bemotas for att pa ett fungerande sitt minimera digitala distraktioner under sjélvstudier.
Analysen resulterade i fem nya designimplikationer for hur ett DS-verktyg kan designas
for att minimera digitala distraktioner under sjilvstudier.

De framtagna designimplikationerna dr grundade i insikter och behov frén
hogskolestudenter med ett perspektiv pa sjdlvstudier. Detta innebir att de framtagna
designimplikationerna &r utformade for DS-verktyg med syfte att minimera digital
distraktion hos studenter under sjélvstudier. I stora drag innebir designimplikationerna
att DS-verktyg behover ge studenter mojligheten att sjélva reglera och personalisera sitt
DS-verktyg. Detta beror pa att alla individer dr olika och didrmed besitter olika behov
och preferenser for hur ett DS-verktyg behover vara utformat.

Tabell 5: Designimplikationer for DS-verktyg med syfte att minimera digitala distraktioner under
hogskolestudenters sjdlvstudier.

Designimplikationer for DS-verktyg med syfte att minimera

digitala distraktioner under sjilvstudier

Det ska vara mojligt for anvindare att blockera visst innehall pa digitala enheter, men det
behdver ga snabbt och smidigt.

Kategorin sjélvsparning behover kombineras med andra kategorier eller funktioner.

Det ska vara mojligt att inaktivera DS-verktyget, men det ska finnas en mgjlighet for anvindarna att
aktivera ett personaliserat helt 14st lage nir DS-verktyget &r aktiverat.

DS-verktyget behover kunna regleras sa atgiarden for att inaktivera DS-verktyget dr anpassat utifran
anvandarens formagor och kénslor.

Det méste vara mojligt for anvéindare att personalisera sin beloning utifran vad de
sjdlva anser dr motiverande.
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6.1 Samhaillsrelevans
Nedan diskuteras resultatet utifran samhéillsrelevans och tre olika perspektiv,
samhéllsaspekter, hallbarhetsaspekter, samt etiska aspekter.

6.1.1 Samhallsaspekter

Ur ett samhaéllsperspektiv kan resultatet bidra till positiva fordndringar for studenters
vélbefinnande. Genom att informera om hur DS-verktyg kan designas for att bidra till
mindre digitala distraktioner, kan den langsiktiga f6ljden bli att fler studenter kan fa en
battre kontroll Gver sin digitala anvindning genom DS-verktyg. Denna kontroll kan leda
till forbattringar géllande digital anvandning under sjilvstudier som kan leda till battre
akademiska resultat. Resultatet kan dessutom underlétta for designers att ta beslut
géllande hur framtida DS-verktyg kan designas, vilket frdmjar innovativa l9sningar som
pé lang sikt kan bidra till design av béttre DS-verktyg.

6.1.2 Hallbarhetsaspekter

Ur ett hallbarhetsperspektiv kan de framtagna designimplikationerna anses framja social
hallbarhet genom att uppmuntra studenter till minskad digitala anvdndning, vilket kan
leda till att de blir mindre isolerade fran den icke-digitala varlden. Genom att utveckla
en balans mellan studenters sjédlvstudier och digitala enheter, kan studenter kdnna en
storre tillhorighet till omvérlden och ménniskor omkring sig, vilket kan leda till battre
vélbefinnande hos hogskolestudenter.

6.1.3 Etiska aspekter

Slutsatserna pekar pd att DS-verktyg bor designas for att anvindarna ska ha mdjlighet
att personalisera verktyget utifrdn sina egna behov. Daremot &r det viktigt att DS-
verktygen samlar personlig data pa ett sétt som inte inkréktar pd anvindares sdkerhet
och integritet. I och med att DS-verktyg med mojlighet till personalisering kraver en
stor méngd data frén anvéndaren, finns det en risk for att personlig data utnyttjas pa fel
sétt. Darmed kravs det sdkerhetsdtgarder som kan sikerstilla att anvindares data inte
utnyttjas pa ett felaktigt sétt.

6.2 Vidare forskning

Studien har undersokt hur ett DS-verktyg kan designas for att minimera digitala
distraktioner under sjdlvstudier. En aspekt som ddremot framkom under studiens gang
och 1 sin tur inte undersokts grundligt, &r hur de identifierade designimplikationerna
fungerar 6ver tid. Denna studie har identifierat designimplikationer som kan beméta de
identifierade utmaningarna, men den har inte undersékt om dessa designimplikationer
kommer fungera och motivera anvdndarna under en lingre tid. Detta dr ndgot som kan
undersokas i en framtida studie.
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Bilaga 1

Samtalsguide infor fokusgrupper

Introduktion
1. Halsa alla vilkomna och tacka for att de har stdllt upp som deltagare.
2. Forklara fokusgrupp: En fokusgrupp ér som en gruppintervju dér syftet ér att skapa diskussion om
ett visst tema.

3. Uppmana till diskussion, be dem stélla fragor till varandra under diskussionens gang.
4. Fortydliga att ledaren endast kommer leda diskussionerna.

5. Forklara syftet: Vi skriver en uppsats om DS-verktyg och digitala distraktioner i samband med
sjélvstudier. Syftet med fokusgrupperna dr ddrmed att genom era diskussioner identifiera behov
géllande digitala distraktioner under sjélvstudier. Era behov kan hjélpa oss ta reda pé hur ett DS-
verktyg kan designas for att minimera digitala distraktioner under sjilvstudier.

6. Forklara begrepp:
Digitala distraktioner: En digital distraktion definieras som en distraktion som orsakas av exempelvis
mobiltelefoner som avbryter koncentrationen frén studierna. Exempelvis notifikationer fran sociala medier, e-
mails, internetsurfing, filmtittande och SMS.
Har ni nagra fragor?
DS-verktyg: DS-verktyg ér hjdlpmedel i form av appar eller webbtilldgg vars syfte &r att underlatta for
ménniskor att kontrollera sin egen tid och uppmirksamhet pa digitala enheter som exempelvis sin mobil eller
dator.

Har ni nagra fragor?

Definiera sjéalvstudier: Sjilvstudier definieras som det tillfdlle dér hogskolestudenter studerar sjélva eller
tillsammans utanfor klassrummet, samt utan larare for att uppna studieresultat.

Har ni nagra slutgiltiga fragor?

Hur kommer detta ga till?
1. Vi kommer bdrja med en allméin diskussion om digitala distraktioner under sjilvstudier.
2. Vi kommer sedan presentera olika prototyper som visualiserar delar av DS-verktyg och sedan far ni
diskutera kring dem.

Inspelning: Gar det bra for alla att fokusgrupperna spelas in? Kom ihag att det gér bra att stélla fragor till oss
och varandra och var inte rddda for att prata pa!

Ledare 2: Skriv ner behov som kommer upp i diskussionerna for att sedan kunna aterkoppla till dem nér
prototyperna diskuteras.

Ledare 1: Var inte rddd for att g& utanfor manuset och stélla foljdfragor.

STARTA INSPELNING

Digitala distraktioner i samband med sjilvstudier
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Tema 1:
[ ]
[ ]

Tema 2:

Respondenternas sjilvstudier

Beritta om era sjélvstudier. Hur gér det till? Anvénds digitala enheter? Vart genomfors det?
Hjilpfragor:

Fungerar sjélvstudierna pa det séttet som ni vill? Varfor/varfor inte?

Digitala distraktioner vid sjilvstudier - respondenternas behov

Hur &r upplevelsen kring att studera i nérheten av eller pa digitala enheter?
Hjilpfragor:

Vad upplever du som bra med att studera néra eller pa digitala enheter? Varfor?
Vad upplever du som daligt med att studera néra eller pa digitala enheter? Varfor?

Pa vilka sétt upplever ni att era digitala enheter distraherar er under sjélvstudier?
Hjilpfragor:
Vilka digitala distraktioner péverkar er mest nér ni studerar?
e  VarfOr anser ni att just dessa digitala distraktioner paverkar er mest?
Upplevs distraktionerna som ett problem?
e Varfor/varfor inte?
Vilka kénslor uppkommer nér ni blir distraherade?
e Braeller déliga kinslor?
Har ni nagon specifik upplevelse dér ni blivit distraherade?
Vad tror ni &r anledningarna till att ni blir distraherade av digitala distraktioner under sjélvstudier?
Hjilpfragor:
Varfor den anledningen? Finns det ndgot bakomliggande till det?
Blir ni mer distraherade av digitala distraktioner nir ni har mycket att gora i skolan?
e  Varfor eller varfor blir ni inte det?
Anser ni att nadgot behdver dndras nér ni pluggar for att ni inte ska bli distraherade av digitala
distraktioner? Om ja, vad behdver dndras pd? Om nej, varfor tror ni inte det?
Hjilpfragor:
Hur anser ni att det ska @ndras?

Diskussion om prototyper

Tema 1:

Tema 2:

Anvindning av DS-verktyg
Har ni anvént nagot typ av DS-verktyg forut? Isafall, vilket typ av DS-verktyg anvinde ni och vad &r
upplevelsen av dem?
Hjilpfragor:
Hade du ként ett behov att av anvinda det om du inte har?
e  Varfor/varfor inte?

Prototyper

Genomgang av prototyp 1: Filtrera innehall pa hemsidor och appar

Forklara funktion: Detta dr en funktion som filtrerar ut innehdll pa hemsidor och i appar under
valda tidpunkter. Forst viljer man vilka appar/hemsidor som ska blockeras och under vilken tid de
ska blockeras, sedan skriver man sjélv upp termer som antingen far finnas med i innehdllet eller inte
far finnas med i innehallet. Pa sé sitt blockeras sedan allt innehéll som innehaller blockerade termer
men tillater innehall som inte innehaller dessa termer. Exempelvis kan anvéndare blockera videor pa
youtube som de anser innehaller distraherande termer, men samtidigt behélla videor som kan vara
larande material.

Hur kan denna funktion hjélpa er att inte bli distraherade under sjélvstudier?
Hjilpfragor:
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e Om ni anser att DS-verktyget inte gor det, vad saknas eller kan forbéttras?
e Varfor/varfor inte?

Genomgang av prototyp 2: Sjilvsparning - visualisering och statistik
e Forklara funktion: Detta 4r en funktion som visualiserar anvéndarens digitala aktiviteter.
Anvéndaren kan hér se statistik over vilken typ av digital anvéindning som anvénds, exempelvis
kommunikation eller sociala nétverk, och blir dirmed informerad 6ver hur mycket produktivt (blatt)
och oproduktivt (rott) arbete som utforts under en vecka.

Visa endast funktionen sjilvspirning
e  Beritta vad ni tdnker om denna typ av funktion!
e Hjilpfragor:
e  Skulle denna typ av funktion hjélpa er fordndra ert beteende? Varfor/varfor inte?

Visa sjilvsparning kombinerat med andra designmonster
e Forklara: I detta DS-verktyg behdver man arbeta produktivt for att ga upp i niva och fa beloningar.
e [ denna kontext, hur upplever ni tabellen d&?
e Hjilpfragor:
e  Vad anser ni funktionen har for roll i denna nya kontext?
e  Varfor/varfor inte motiverar denna funktion er?

Genomgang av prototyp 3: Inaktivering av blockerat DS-verktyg
e Forklara funktion: Hir kan en anvéndare skapa sessioner under tiden de ska studera. Nér en
session skapas kan anvindaren namnge sessionen, sétta ett mal, stélla in vilka appar och hemsidor
som ska blockeras, stilla in svarigheten for att inaktivera DS-verktyget och stélla in tid. Nar
anvindaren gar in pa en blockerad app eller hemsida kan de trycka pa ignorera DS-verktyget.
Darefter far de upp en uppgift de ska utfora for att stinga av DS-verktyget. Svarighetsgraden pa
uppgiften stédller anviandaren sjélv in nir sessionen skapas.

e Hur upplever ni mojligheten att vélja svarighetsgrad pa att inaktivera DS-verktyget?

e Hur kan denna funktion hjélpa er att inte bli distraherade under sjélvstudier?

o Hjilpfragor:

e  Varfor anser ni det/varfor anser ni inte det?

e  Om ni hade anvint detta DS-verktyg nér ni studerade, vilken svarighetsgrad hade ni valt?
e  Varfor hade ni valt den svarighetsgraden?

e  Hur hade ni upplevt DS-verktyget om det inte var mdjligt att inaktivera under sessionerna?

e Hjilpfragor:

e  Varfor upplever ni det pa det viset? Motivera.

Genomgang av prototyp 4: Beloning och bestraffning
e Forklara funktion 1: Har 4r exempel pé beloningar som man far om man lyckas anvénda DS-
verktyget utan att inaktivera det. Man kan pa sé sétt g& upp i nivéer och fé beloningar av det. Det ena
handlar om att man far olika typer av trdd genom att arbeta produktivt som man sedan kan dekorera
med hjélp av olika tillbehor, man skapar sin egen skog. Om man dock véljer att inaktivera DS-
verktyget sé straffas man genom att ens trad dor.

Den andra typen av beloning handlar om att man far spendera en viss tid pa appar som anvindaren sjalv valt,
exempelvis instagram eller snapchat ndr man gar upp i nivd. Om man dock viljer att inaktivera DS-verktyget
sa straffas man genom att ens session forlangs.
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e  Vilken typ av beloning hade motiverat er till att studera utan att inaktivera DS-verktyget?

e Om ni hade anvint ett av DS-verktygen under lidngre tid, vilken beloning hade motiverat er att
fortsétta anvinda DS-verktyget?

o Hjilpfragor:

e Varfor den beloningen? Varfor inte den andra?

Avslut

Nu ér alla diskussioner klara

Ar det ndgon som har nigra fragor?
Tack for att ni stillde upp!
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Bilaga 2

Till dig som ska delta i fokusgrupp for kandidatuppsats

Detta dokument innehaller information till dig som ska delta i en fokusgrupp for en
kandidatuppsats. Hogskolan i Halmstad, Digital Design och Innovation.

Fokusgruppens syfte:
Syftet med fokusgruppen ar att genom diskussion, underséka behov for hur ett digitalt
stod kan designas for att minska distraktion av digitala enheter under sjélvstudier.

Hur gar en fokusgrupp till?

Fokusgruppen kommer ske pa distans via Google Meet. Du som deltar i fokusgruppen
kommer att tillsammans med tvé andra deltagare, diskutera olika teman utifran dmnet
digitala distraktioner under sjdlvstudier. Ni kommer tillsammans f2 titta pa och
diskutera kring fyra olika prototyper som tagits fram, for att vi som undersoker studien,
ska fa mojligheten att besvara fragan: Hur kan ett digitalt stod designas for att
minimera digitala distraktioner under sjdlvstudier?

Publicering & Sekretess:

Deltagandet i fokusgruppen é&r helt frivilligt. Du som deltar har rétt till att nir som helst
innan, eller under fokusgruppens ging, avbryta ditt deltagande. Fokusgrupperna
kommer att spelas in och sedan transkriberas. For att underlétta vart arbete under
transkriberingen hade vi uppskattat om du har pa din kamera under fokusgruppen.
Inspelningarna kommer endast anvindas till studiens dndamal och efter att
inspelningarna transkriberats, kommer de att raderas. Alla deltagare kommer att vara
anonyma genom att namnen byts ut under transkriberingsprocessen. Nér
kandidatuppsatsen dr klar och godkind, kommer den att bli offentlig genom att den
publiceras pa Digitala Vetenskapliga Arkivet (DiVa).

Har du négra fragor géillande fokusgruppen eller informationen ovan, dr du vilkommen
att hora av dig till oss!

Med Vinliga Hilsningar,
Alva Stern, alva.stern02(@gmail.com
Otto Backe, ottobacke@gmail.com
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Bilaga 3

Prototyp 1

Filtrera innehall pa Filtrera innehall
webbplatser & Appar

Valda webbplatser: Valda Appar:

awe w1 2™ Innehall blockerat

Vilj webbplatser:

& Skriv webbadress| "
Termer som far forekomma:

Skriv term|
youtube.com (9 x.com @ € !

Vilj Appar: Foreldsning (2  Lektion (X)

& Skriv appar| Relativitetsteorin (%)

E

B® o®

Termer som ska blockeras:

s

o i & Skriv term|
Tid for session:
Dag:

=

Schemaliigg varje vecka
Torsdag v c MR.Beast (X) Cooking &)
Tid;

Fran Tl Aktivera session: Fails @
B0 v GO0 v
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Bilaga 4

Prototyp 2

13

Arbeta produktivt i fyra
timmar till for att na niva 14
och fa beléningarna: - § minuter hayday

Produktivt arbete

Q. Google Schalar
Google Scholar
Google Docs
Excel

PowerPaint

Din anvdndning

< Vecka10

Larande Sociala Design  Myheter

nétverk
ig tala iteter under sess'oner

inner




Bilaga 5

Prototyp 3

<« D
Skapa session

Namnge sessionen:

Fysik - fredag farmiddag

Mal med sessionen

Vilka appar och hemsidor ska blockeras?

Q

— .
B sovcn

@ cvome

Tid for session:
Dag: Schemalagg varje vecka:

ke ©

Tid:
ran ill Aktivera session:
v 16:00 W

Vilj niva av blockering:
1 2 3

Enkelt Medium Svar

Léigg till session

Enkelt
[ 4]

For att inaktivera
stodet:

Skriv koden for att inaktivera
stodet

2
L]

Enkelt Medium Svért

2

Medium

For att inaktivera
stodet:

Hitta fem ord som borjar pa T

A

Svar

Foér att inaktivera
stodet:

Para ihop rétt ord i fyra lika stora
grupper




Bilaga 6

Prototyp 4 & 5

Mina Trad

I
P

Redigera

Arbeta produktivt i fyra timmar till for
att na niva 14 och fa beloningarna:

10 minuter & Snapchat rd

10 minuter B nstagram s

Produktivt arbete

A Google Scholar
Google Scholar +
Google Dacs

Excel

PowerPoint

Justera Trad

Namnge Tréd

Valj farg pa lov
EET N

Dekorationer

] ®
ORERp

L
14

Grattis!
Du har natt niva 14!

Beldningar:

10 minuter @ Instagram
10 minuter & Snapchat

Aj Aj! det ser ut som du
spenderar tid pa fel saker

Aktivite! pa biackerade appar

6o

12

A nej!
Du har gatt ner i niva...

Bestraffning:

20 minuter forlangd
session idag
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