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Sammanfattning

Doomscrolling i en virld fylld av videor och innehall i ett odandligt flode kan leda
anvéndare in 1 ett problematiskt internetanvdndande (PIA). Eftersom sociala
medieplattformar som Instagram, Facebook och TikTok alla har implementerat ett
odndligt scrollande dr ménniskor mer benédgna att fastna. Doomscrolling kan orsaka
bade psykiska och fysiska problem for de anvindare som fastnar i fenomenet — hoga
stressnivaer, angest och dalig somnkvalitet dr ndgra av de biverkningar som paverkar
anvindarna.

Den hir studien undersoker Digital Self Control Tools (DSCT) och hur dessa kan hjélpa
anvéndare som upplever PIA. Tio anvindare med en hog skarmtid pa TikTok valdes ut
for att observeras under en fyra dagars lang dagboksundersokning dér TikToks inbyggda
DSCT studerades. De tre funktionerna som testades var: daglig skdrmtid,
skdrmtidspauser och somnpaminnelser. Genom daglig dokumentation i form av
dagboksanteckningar och semistrukturerade intervjuer fore och efter
dagboksundersdkningen kunde vi dra foljande slutsatser:

Deltagarna blev mer medvetna om den tid de spenderade i appen och ibland ledde detta
till att de slutade scrolla. Samtidigt valde deltagarna ofta att ignorera notiserna, med
kéinslan av att de fortjdnade att scrolla vidare. Deltagarna var delade i sina asikter dir
vissa upplevde att notiserna var irriterande och meningsldsa, medan andra uppskattade
mdjligheten att reflektera 6ver sin anvéindning. Sammanfattningsvis visar studien att
DSCT kan fungera for att minska doomscrolling och frimja digitalt vilméaende,
samtidigt kan verktygen forstés enligt vara tre upptickta teman: "Férebyggande
sjalvkontroll", "Effekt i kontext" och "Personlig paverkan".

Nyckelord: Digital Self Control Tools, Doomscrolling, Oéndlig scrollning, TikTok,
problematisk internetanvandning, Skdrmtid och Sociala medier.



Abstract

Doomscrolling in a world full of videos and content in an infinite setting can lead users
into a problematic internet usage (PIA). With social media applications such as
Instagram, Facebook and TikTok all having applied the problematic infinite scroll,
people are more inclined to get stuck. Doomscrolling can cause mental and physical
problems to users who are engaging in the phenomenon, high stress levels, anxiety and
poor sleep quality are all side effects affecting users.

This study takes a deeper look at Digital Self Control Tools (DSCT) and how they can
be helpful to users who experience PIU. Ten users with high screentime on TikTok were
selected for observation during a four-day testing period to examine TikToks DSCT.
Daily screentime, screentime pauses and sleep reminders are the three functions tested.
Using daily documentation in forms of diaries and semi-structured interviews before
and after the testing period we can conclude the following:

The participants felt more aware of the time they were spending on the application and
sometimes made them stop scrolling. On the other hand, the participants often decided
to ignore the notifications, feeling that they had earned time scrolling. The participants
were divided in the fact that the notifications felt irritating and useless and the other side
enjoyed being given the time to reflect over their usage. Overall DSCT can work in
reducing doomscrolling and improving digital wellbeing, at the same time they can be
improved using our three newly discovered themes: “Resistance in advance”, “Effect in
context” and “Personal influence”.

Key words: Digital Self Control Tools, Doomscrolling, Infinite scrolling, TikTok,
Problematic internet use, Screentime and Social media.
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1. Introduktion

I dagens samhélle har vi under de senare aren sett en explosion i anvidndandet av
digitala enheter tillsammans med sociala medier, dir de anvinds av allt frdn smabarn till
seniorer (Rossi et al., 2025). I och med denna 6kning har den enkla atkomsten till dessa
enheter och sociala medier nidr som helst och varsomhelst lett till att frekvent
anvéndning blivit mer av en norm i dagens samhélle (Kuss, 2017). Sociala medier &r
webbplatser och appar dér innehéll skapas av anvdndarna och dir anvindarna dven kan
kommunicera med varandra (Internetstiftelsen, 2024). Bland den svenska befolkningen
har 94 procent frin atta ars dlder anvént sociala medier under det senaste aret (2024),
varav 91 procent gor det minst en gang i veckan och dver 80 procent anvdnder dem
dagligen (Internetstiftelsen, 2024).

Det finns méanga anledningar till varfor sociala medier anvidnds, exempelvis
underhallning, kommunikation och informationssékning (Ostic et al., 2021). Okningen
av digitala enheter och sociala medier har medfort ett nytt begrepp, problematisk
internetanviandning (PIA). PIA kan liknas vid missbruk, impulskontrollstérningar och
tvangssyndrom (Aboujaoude, 2010). Det &r ett generellt begrepp for en individ som
innebdr att personen aktivt forsdmrar eller bortprioriterar andra delar av sitt liv
(Widyanto & Griffiths, 2006).

Doomscrolling &r ett nytt begrepp som tog fart under covid-19-pandemin och betyder
frdn borjan en tvangsmaissig konsumtion av diliga nyheter online (Rodrigues, 2022).
Ursprungligen handlade det om att ldsa nyheter online utan att kunna sluta men har med
tiden utvecklats till ett bredare problem med betoning pa tvangsmassig
internetanvandning (Rodrigues, 2022). Fenomenet har starka kopplingar till psykisk
ohilsa och forskning ndmner angest, depression och en kénsla av isolering som
huvudsakliga konsekvenser (Rodrigues, 2022).

Forskning frén Sharma et al. (2022) visar att doomscrolling &r starkt associerat med
PIA. Personer som engagerar sig i doomscrolling tenderar att uppleva hogre nivaer av
psykisk stress och ldgre livstillfredsstillelse (Satici et al., 2022). Personer fodda pa
2000-talet anses vara mest dverrepresenterade i detta beteende och forskare betonar att
de stdr infor en védxande risk for psykisk ohélsa (Rajeshwari & Meenakshi, 2023).

Oindlig scrollning etablerar sig pa flera sociala medieplattformar i dagens digitala
landskap (Rixen et al., 2023). Oédndlig scrollning dr en designldsning som majliggor att
innehall automatiskt laddas upp efter att en anvédndare scrollar nedat (Rixen et al.,
2023). Flodet tar till synes aldrig slut och beskrivs som att fortsétta i all odndlighet
(Rixen et al., 2023). TikTok &r ett exempel pa en plattform som anvénder sig av detta
koncept (Holmgren & Coyne, 2017). Appen ér designad for telefonen och 4r centrerad
kring delning och konsumtion av korta videoklipp 1 ett vertikalt flode (Internetstiftelsen,
2020). Forskning pekar pé att TikToks odndliga flode bidrar till att anvdndare tenderar



att stanna kvar ldngre 1 appen jamfort med andra sociala medieplattformar (Montag et
al., 2021; Meinhardt et al., 2025).

Samtidigt som TikTok fortsatter att etablera sig har de infort funktioner som gor det
mojligt att begrénsa sin skdrmtid och de uppmuntrar dven sina anvéndare att ta pauser
(Montag et al., 2021). Det ér fortfarande svarbedomt hur effektiva dessa funktioner
faktiskt 4r och om de faktiskt hjélper anvéndarna att undvika PIA (Montag et al., 2021).
Dessa typer av verktyg kallas for Digital Self Control Tools (DSCT) och ér verktyg
skapade for att anvindaren ska fa mdjligheten att reglera sina digitala vanor (Roffarello
& Russis, 2023). Dessa verktyg finns 1 form av blockeringar, sjdlvovervakning,
maélstyrda och beloning eller bestraffnings verktyg (Lyngs et al., 2019). Aven flera
kombinationer av dessa verktyg existerar med olika typer av specifikt designade
funktioner (Lyngs et al., 2022). Det finns mycket empirisk data om anvindningen av
dessa verktyg, samtidigt finns det en kunskapsklyfta i hur hjalpsamma dessa verktyg
egentligen dr (Biedermann et al., 2023).

I denna studie utforskar vi TikToks tre olika DSCT och analyserar dem for att {4 reda pa
hur lyckade de ar i att motverka PIA och identifiera vad som paverkar anvédndares
upplevelser av DSCT. Frigestillningen for denna studie ar:

Hur upplevs anviindandet av DSCT for motverkandet av doomscrolling pad sociala
medier?

1.1 Syfte

Syftet med studien dr att analysera anviandares upplevelser av TikToks tre olika DSCT i
mal om att identifiera vilka aspekter som bidrar till anvéndarens upplevelse av
verktygen. Studien belyser verktygens begransningar och utmaningar samt hur
anvéndare upplever dem 1 en vardaglig kontext. Genom analys fran intervjuer och en
dagboksundersokning tar vi reda pa vad som paverkar anvandares upplevelse nér de
anvénder sig av DSCT.

1.2 Avgransningar

Studien kommer att testa TikToks tre inbyggda DSCT. Dessa inkluderar daglig
skdrmtid, skarmtidspauser och somnpéminelser. TikTok valdes for att appen starkast
stimmer 6verens med begreppet doomscrolling och PIA.



2.Relaterad Litteratur

I detta avsnitt presenteras litteraturstudiens resultat som innefattar PIA, doomscrolling,
odndlig scrolling samt vilka typer av DSCT som finns och vilka problem dessa medfor.

2.1 Problematisk internetanvindning (PIA)

Internet dr idag en portal till en helt ny digital varld dér du kan spela, socialisera och ta
del av en méngd olika former av underhallning (Ryding & Kaye, 2017). I och med
denna stora bas, utpekas sociala medier som en av pelarna for minga personers
internetanvindning (Ryding & Kaye, 2017). Forskning fran Yellowlees och Marks
(2007) tyder pa att personer som &r beroende av internet spenderar sin tid pa exempelvis
datorspel och sociala medier,medan personer som inte dr beroende anvénder tiden till att
sOka information eller skicka meddelanden. Denna ansats stirks av Griffiths et al.
(2016) som rapporterar att personer oftast blir beroende av sociala medier for att de
forser anvindare med en chans att ma battre i sig sjidlva. En vixande anvindning av
internet har skapat nya orosomraden och nya termer, varav en av dem ar PIA (Spada,
2014). PIA beskrivs som “anvandning av internet som skapar psykiska, sociala, skol-
och/eller arbetssvarigheter 1 en persons liv”’ (Beard & Wolf, 2001, s.378, [egen
overséttning]).

Personer som rapporterat PIA rapporterar dven en rad psykologiska och sociala problem
(Reed et al., 2015). Problem som uppenbarat sig enligt dessa rapporter inkluderar
angest, svarigheter att koncentrera sig och hoga stressnivéer (Iskender & Akin, 2010;
Reed et al., 2015). Yellowlees och Marks (2007) understryker att personer med
koncentrationssvarigheter har svart att hantera sin tid pa internet och att varlden
“utanfor” anses vara trakig. Med PIA forekommer ocksa fysiska problem, dér
somnsvdarigheter framtrader som en huvudaspekt (Reed et al., 2015).

PIA associeras idag med kortare sovtid och sdmre kvalitetssomn (Alimoradi et al.,
2019). En analys av Alimoradi et al. (2019) visar att personer som upplever PIA har 2,2
ginger hogre risk att uppleva sémnproblem jamf{ort med normalt anvindande av
internet. Studier av Kokka et al. (2021) visar pa att ju mer du anvéinder internet, ju
samre somn resulterar det i. Aspekter som starkt ljus fran telefonen, en bendgenhet att
fastna och en svérighet att varva ned resulterar i minskad somntid, tendenser att somna
for sent, somnstdrningar och en 6kad trotthet under dagen (Alimoradi et al., 2019).

2.2 Doomscrolling

Doomscrolling dr ett relativt nytt begrepp som tog fart under covid-19-pandemin och
beskrevs forst 1 ett Twitterinldgg publicerat av en anviandare ar 2018 och anses idag vara
startpunkten av uttrycket (Rodrigues, 2022). Uttrycket handlade forst om att 1dsa
forodande nyheter utan formégan att sluta scrolla (Rodrigues, 2022). Med tiden har
uttrycket kommit att omfatta mer &n nyheter, och anvinds numera for att beskriva ett



tvangsmissigt internetanvindande (Rodrigues, 2022). Virt att ndmna ir att begreppet
doomsurfing betyder samma sak och beskriver samma problem (Rodrigues, 2022).
Begreppet kommer enligt Sharma et al. (2022) ifrén att scrolla igenom véra telefoner i
timmar for att ta reda pa mer information och nyheter i hopp om att kunna kidnna
kontroll och en kénsla av att kunna skydda oss fran den hemska information anvéndare
konsumerar pa telefonen. Rodrigues (2022) beskriver doomscrolling som att komma
over fruktansvart innehall péd internet och att vilja absorbera alla aspekter av det utan en
tydlig anledning.

Rodrigues (2022) framfor att de huvudsakliga problemen é&r orolighet, depression och
kénslan av att vara isolerad som konsekvenser av doomscrolling. Doomscrolling visar
dven att det inte bara paverkar det psykiska vilmaendet negativt, utan dven leder till
praktiska problem sasom missade deadlines, ofullstindiga uppgifter och forlorad
vardefull tid som annars skulle kunna spenderas med familj och vanner (Rodrigues,
2022). Sharma et al. (2022) framfor att doomscrolling har en stark koppling till PIA.
Forskning frin Satici et al. (2022) visar pa att individer som engagerat sig 1
doomscrolling dr mer benigna att uppleva angest, ldgre mentalt vélbefinnande och
mindre tillfredsstéllelse eller harmoni med sitt liv.

Den yngre generationen ses i dagens samhélle som den mest engagerade och aktiva
anvandargruppen av sociala medier och fenomenet doomscrolling (Rajeshwari &
Meenakshi, 2023). Rajeshwari och Meenakshi (2023) betonar problemen som
doomscrolling medfor och ndmner att fragor om psykisk ohélsa ofta forekommer i
samma mening. Situationen vi befinner oss 1 idag ses som “farlig” och krdver noga
medvetenhet (Rajeshwari & Meenakshi, 2023). “Kopplingen mellan sociala medier och
problem med psykisk hélsa ér bara borjan” (Rajeshwari & Meenakshi, 2023, s. 5, [egen
Oversittning]).

2.3 Oandlig Scrollning

Oindlig scrollning ir ett begrepp som beskriver nir anvandaren scrollar vertikalt nedat
pa en plattform for att kontinuerligt ladda nytt innehéll. Detta nya innehall ldggs sedan
langst ned pa sidan vilket till synes skapar ett odndligt flode av innehall (Rixen et al.,
2023). Designlosningen har med tiden implementerats p4 ménga sociala medier (Rixen
et al., 2023). Odndlig scrolling beskrivs som att anvédndare fastnar i en spiral vilket leder
till langre sessioner pa sociala medier (Rixen et al., 2023). UX-designern och
uppfinnaren av odndlig scrolling Aza Raskin beskrev pa plattformen X i ett inldgg sitt
missndje med sitt skapande, ddr han domde fenomenet som bade daligt for anvdndaren
och ménskligheten (Rixen et al., 2023).

Oindlig scrolling beskrivs av Holmgren & Coyne (2017) som att vara fast i en

spelautomat, antingen vinner anvéndaren i form av underhallning eller ingen
underhéllning alls. Sociala medier som anvinder detta koncept ar framst Facebook,
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Instagram, X, Reddit och TikTok (Holmgren & Coyne, 2017). Doomscrolling &r ett
tvingsmassigt och dngestdrivande beteende 1 strdvan efter mer innehall, medan odndlig
scrolling &r en designldsning som automatiskt laddar nytt innehdll 1 ett odndligt flode
(Rodrigues, 2022; Ruiz et al., 2024). Denna odndliga rullning dr designad for att
uppmuntra en langvarig session pa apparna vilket leder till mer spenderad tid dn
forvéantat (Meinhardt et al., 2025). Designlosningen ar utformad pa ett sdtt som gor att
anvéndare léttare tappar sjdlvmedvetenheten och anviandare kan f4 minnesluckor under
tiden de anvéinder appen (Ruiz et al., 2024). Det leder till att anvindarna hamnar i ett
fokuserat men begrénsat sinnestillstind dar uppméarksamheten ar riktad mot scrollandet,
samtidigt som medvetenheten om sin omgivning och det egna beteendet minskar (Ruiz
et al., 2024).

TikToks algoritm skiljer sig fran exempelvis Instagram och Facebook i att ditt
huvudflode inte skapas i vad vanner publicerar, utan i vad anvidndaren sjélv konsumerar
och interagerar med (Montag et al., 2021). TikTok analyserar allt fran hur linge en
anvéndare tittar pd en video till vilka videoklipp du kommenterar eller gillar vilket leder
till ett standigt flode av innehall som ar skrdddarsytt just for den anviandaren (Zhao,
2020; Montag et al., 2021). Flodet som skapas fungerar i all odndlighet och efter att du
precis har sett en video borjar automatiskt en ny (Quiroz, 2020). Denna “For dig”-
funktion drivs av artificiell intelligens och fungerar pé sé sitt att den ldr sig konstant och
bygger med tiden en modell av det anvéndare brukar titta pd, videor som relaterar till
det du tittar pa och visar med tiden mer av dessa videor (Herrman, 2019; Montag et al.,
2021). Algoritmen tillsammans med korta videos och en kénsla av ovisshet om vad som
ska komma héarndst skapar en mycket underhdllande och beroende miljo (Quiroz, 2020).

2.4 Digital Self Control Tools (DSCT)

Digital Self Control Tools (DSCT) skapades for att mota det 6kande behovet av att
hantera digitala distraktioner med ett fokus pé att aterta kontrollen éver hur vi anvénder
véra digitala enheter (Anthonysamy et al., 2020; Lyngs et al., 2022). Tidigare upplagor
av DSCT inkluderade enkla distraktionslosningar som blockeringar av hemsidor eller
appar, med tiden s& har mer sofistikerade 16sningar som sparning, mélséttning och
beloningssystem implementerats (Bieddermann et al., 2021; Lyngs et al., 2022).

DSCT anvénds primért for att reducera digital veranvandning samt for att 6ka det
digitala vélbefinnandet hos anvindare (Roffarello & Russis, 2023). Studier visar att
manniskor dr oroliga for sitt digitala anvdndande samt visar att overanvéndning av
digitala enheter kan leda till stress och andra psykiska problem (Roffarello & Russis,
2021). Ett exempel pd en DSCT dr Apples funktion kallad “Skarmtid” (Apple, 2024).
Denna funktion ar forinstélld pa alla iPhones och ger anvéndare mdjligheten att
implementera app begrinsningar for att littare reglera det digitala anvdndandet (Apple,
2024).
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2.4.1 Typer av DSCT

I denna litteraturstudie utgar vi fran Lyngs et al. (2019)s fyra olika typer av DSCT.
Denna modell underléttar genom att vi kan kategorisera vara DSCT som vi anvénder 1
metoden.

Blockering

Verktygens priméra funktion &r att minska tillgdngligheten till digitala distraktioner
(Roffarello & Russis, 2023). Genom att anvéinda sig av tidsbegransningar och
blockeringar av enheter, appar eller webbplatser kan verktyget fraimja digitalt
vélbefinnande (Lyngs et al., 2019). Verktygen dr ddremot benédgna att fi anvéndaren att
uppleva irritation och hjélploshet om verktyget kénns for patvingat (Schwartz et al.,
2021; Lyngs et al., 2022). Lyngs et al. (2022) beskriver i sin studie att manga anvéndare
bade hatade och élskade sina blockeringar.

Sjdlvovervakning

Sjélvovervakning fokuserar pa att 6ka anvdandarens medvetenhet om sitt anvédndning av
digitala medel (Lyngs et al., 2019). Genom att registrera historiken av anvdndarens
interaktioner med en enhet eller tjénst kan verktyget visualisera detta till anvéindaren
med syftet att ge aterkoppling till anvindaren (Roffarello & Russis, 2023). For att
verktyget ska fungera krévs det att anvéndaren sjilv reflekterar 6ver den information
som tilldelats (Orzikulova et al., 2023).

Malstyrda verktyg

Denna typ av verktyg hjilper anvéndare att sitta upp och folja specifika mal satt av
verktyget eller anvéndaren sjilv (Lyngs et al., 2019). Att sitta upp mal om sin tid
spenderad pa appar eller digitala enheter &r den vanligaste anvéndningen av denna
sortens verktyg och de anvénder sig dven av malpdminnelser for att 6ka anvdndarens
sjadlvmedvetenhet om dess anvdndande (Roffarello & Russis, 2023). Lyngs et al. (2022)
papekar att miangden av dessa malpaminnelser dr en viktig designprincip da de annars
kan upplevas som frustrerande.

Beloning/bestraffning verktyg

Vissa typer av DSCT verktyg anvinder sig av beloning och bestraffningssystem for att
motivera anvéindaren till att reflektera dver sin digitala anvéindning (Lyngs et al., 2019).
Ofta kan det innehalla inslag av spelifiering da anvdndaren kan bli beldnad i podng,
topplistor och prestationsmal men kan dven vara fysiska beloningar som att visa bilder
pa ndra och kidra nir ett mal 4r uppnatt (Lyngs et al., 2019; Lukoff et al., 2022).
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2.4.2 Problem med DSCT

Att skapa och designa DSCT for med sig manga utmaningar (Roffarello & Russis,
2023). Lyngs et al. (2022) genomforde en studie dir de analyserade recensioner pa
nedladdade DSCT i syfte att identifiera designutmaningar och skapade tre teman varav
ett tema forklarar hur DSCT maste vara flexibla och anpassningsbara for att battre
stimma Overens med anvéindarens egna definition av distraktion. Dessutom spelar
motivation en stor del i hur stor effekt verktyget har pd anvindaren (Roffarello & Russis
2023; Meinhardt et al. 2025). Restriktiva verktyg som laser ute en anviandare fran appar
eller enheter kan upplevas som irriterande nir anvindandet av enheten dr oundviklig
(Orzikulova et al., 2023). Biedermann et al. (2021) hiavdar att verktyg som blockerar
distraktioner dr nyttiga men dven att verktyg som frimjar medvetenhet och malséttning
ar viktiga.

Anthonysamy et al. (2020) presenterar ett ramverk for hur anvandare ska hantera
digitala distraktioner genom sjélvreglering. Sjdlvreglering innebir att kunna kontrollera
sitt beteende, kinslor och tankar for att né ett méal (Anthonysamy et al., 2020).
Problemet med sjélvreglering ar att anvandarens motivation spelar roll 1 hur vil
verktyget fungerar (Lukoff et al., 2022). Studier visar pa att ménniskor som redan har
erfarenhet med sjilvreglering upplever verktygen som mer effektiva (Lyngs et al.,
2022). Enligt Lukoff et al. (2022) upplever manga anvindare stérre motivation nir de
sjdlva fér styra sin beteendefordndring snarare dn att bli reglerade av strikt utformade
verktyg. Aven om DSCT hjilper till att minimera distraktioner s terstér fortfarande
problem med verktygen och de kan dnnu inte bli klassade som en 16sning till problemet
(Biedermann et al., 2021).

2.4 Sammanfattning

Internet och sociala medier dr idag en stor del av manniskors liv och 1 vissa fall kan
denna anvédndning av internet bli problematisk for anvéndare (Ryding & Kaye, 2017).
PIA &r en term som hédrstammar fran denna typ av anvdndning. Termen innefattar hur
anviandningen aktivt tar bort eller forsdmrar vissa delar av ménniskans liv (Widyanto &
Griffiths, 2006). Dessa delar utspelar sig i form av dngest, koncentrationssvarigheter
och stress (Iskender & Akin, 2010). Utover dessa konsekvenser kan dven anviandaren
uppleva svarigheter med somn (Reed et al., 2015).

Doomscrolling utpekas som en av delarna bakom PIA (Sharma et al., 2022). Begreppet
handlar om att absorbera sd mycket information som mojligt bakom en nyhet eller ny
information, for att kunna f4 en kénsla av kontroll (Rodrigues, 2022). Aven om
begreppet till en borjan handlat om just information och nyheter, har det med tiden
overgétt till kinslan av att fastna pa internet (Rodrigues, 2022). Utfallet av
doomscrolling kan vara depression, angest och isolering. Andra konsekvenser som
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beskrivs dr missade deadlines samt missad tid med familj och vénner (Rodrigues, 2022;
Satici et al. 2022).

Oindlig scrolling ndmns ofta vid sidan av doomscrolling, som den funktion som gor
detta beteendet mojligt (Ruiz et al., 2024). Funktionen uppenbarar sig genom en odndlig
slinga av videor som dr anpassade efter vad anvidndaren tycker om (Rixen et al., 2023).
Bade doomscrolling och oédndlig scrolling har tendenser att forldinga anviandarsessioner
och kan skapa en beroende miljo6 (Meinhardt et al., 2025). TikTok &r en app dér dessa
tva fenomen ofta forekommer, genom korta och underhéllande videor och en kénsla att
vilja veta vad som kommer hérnést (Quiros, 2020; Montag et al., 2021).

For att motverka PIA har Digital Self Control Tools (DSCT) utvecklats. DSCT anvénds
for att motverka stress och dveranvéndning, tva konsekvenser av doomscrolling
(Anthonysamy et al., 2020; Lyngs et al., 2022). Verktygen &r skapade for att anvandaren
ska kunna aterta kontroll 6ver sin anvdndning, samt framkalla ett digitalt vilméende.
Lyngs et al. (2019) presenterar fyra stycken huvudkategorier av DSCT. Blockering,
sjalvovervakning, malstyrda verktyg och belonings eller bestraftningsverktyg. DSCT
syns inte idag som en gedigen losning pé problemet, dock kan det hjélpa till att
minimera sin anvindning (Biedermann et al., 2021).
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3. Metod

I detta avsnitt presenteras vilka metoder som valts, hur studien genomfordes, etiskt
forhallningssdtt samt en metoddiskussion.

3.1 Metodansats

En kvalitativ ansats har valts eftersom studien syftar till att forsta och tolka anvéndares
upplevelser av TikToks DSCT 1 relation till doomscrolling. Enligt Bryman (2018) &r en
kvalitativ ansats sdrskilt lamplig nir forskaren vill undersdka hur individer uppfattar och
reagerar pa koncept. En kvantitativ ansats valdes bort eftersom den inte ansags lamplig
for studiens syfte. Studien fokuserar pa att finga deltagarnas personliga upplevelser och
reaktioner, snarare én att producera statistiska generaliseringar. Eftersom fenomenet
doomscrolling kan upplevas olika beroende pa individ och sammanhang bedémdes en
kvalitativ ansats vara mer lamplig &n kvantitativ just for att kunna fordjupa forstaelsen
och dessa upplevelser. Eftersom denna studie fokuserar pa deltagarnas erfarenheter och
kénslor kring anvédndandet av DSCT ér en kvalitativ metod ocksd mest ldmpad for att
generera insikter om det fenomen som studeras.

Studiens datainsamling skedde genom dagboksanteckningar och semistrukturerade
intervjuer vilket mojliggor ett djupgdende och flexibelt utforskande av deltagarnas
upplevelser. Bryman (2018) betonar att kvalitativ forskning ofta kdnnetecknas av
flexibilitet vilket dr centralt vid undersokning av anvdndares upplevelser. Dessa metoder
mdjliggor en rik och detaljerad insamling av data, dir forskaren fér ta del av deltagarnas
tankar och kénslor i bade realtid och retrospektivt. Valet av en kvalitativ ansats dr darfor
avgorande for att kunna identifiera de teman och monster som framtrider i deltagarnas
berittelser och for att generera forstéelse kring hur och varfor DSCT paverkar deras
beteende.

3.2 Litteraturstudie

Litteraturstudien genomfordes for att skapa en forstéelse for det nuvarande
forskningsldget kring doomscrolling, TikTok, Digital Self Control Tools (DSCT) och
PIA. Google Scholar och Scopus anvéndes for att hitta dessa artiklar och valet av dessa
databaser motiveras av deras tillginglighet och stora spridning inom vetenskapliga
omraden. Totalt identifierades 57 artiklar, varav 32 bedémdes relevanta for studiens
fragestéillning med fokus pd DSCT, PIA och doomscrolling. Artiklar som hade koppling
till andra omraden &n sociala medier uteslots for att bibehalla relevanta artiklar som
berorde forskningsfragan.

Genom att anvédnda nyckelord som Digital Self Control Tools, problematic internet use,
doomscrolling, Sociala medier och TikTok hittades relevanta artiklar med syfte att ligga
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en forstielig grund till forskningsomridet. De valda nyckelorden kopplar direkt till
studiens frigestillning och anvédndes for att sdkerstdlla att litteraturen fokuserade pa just
dessa. Genom ldsning av titel, abstract och slutsats kunde vi avgora om artikeln var
relevant for studien.

3.3 Datainsamling

Datainsamlingen strickte sig 0ver en vecka dér en dagboksundersdkning samt
semistrukturerade intervjuer utférdes. Dagboksundersokningen strackte sig dver 4 dagar
och under denna period fick 10 deltagare anvinda TikToks egna DSCT. Under denna
period fick deltagarna skriva en dagbok om sina upplevelser kring att anvdanda
verktygen. Innan dagboksundersdkningen utférdes en intervju for att samla in data
relaterat till deltagarnas relation till doomscrolling. Efter dagboksunders6kningen
utfordes en uppfoljningsintervju for att djupare analysera deltagarnas reaktioner pa
verktygen och under denna intervju kunde vi dven referera till dagbdckerna.

For att skapa storre djup och forstaelse for problemet genomfordes intervjuerna vid
sidan av andra insamlingsmetoder for att skapa en triangulering (Bryman, 2018).
Trianguleringen skapas genom intervjuer, dagboksanteckningar och data fran
skdrmtiden, detta kan enligt Bryman (2018) stdrka var analys och minska risken for
forvrangda pastaenden.

3.3.1 Urval

Denna studie har f6ljande urvalskriterier:

- Personen ska dga en smartphone
- Personen ska uppvisa cirka 1 timma genomsnittlig daglig anvindning av TikTok
- Personen ska vara 6ver 18 ar

Urvalskriterierna dr avsedda for att sdkerhetsstélla deltagarens kompetens och
erfarenhet av doomscrolling och appen TikTok. For att kunna samla in data behdvde
deltagarna dga en smartphone d& TikTok dr &mnad for att anvdndas pé telefonen, detta
dven for att kunna f6lja instruktionerna om hur de aktiverar sina DSCT. En
genomsnittlig daglig anvéndning pa cirka en timme sattes som kriterium for att
sakerstdlla att deltagarna hade en etablerad anvidndning av TikTok vilket i sin tur 6kade
sannolikheten for att verktygen skulle aktiveras under testperioden. Deltagaren skulle
dven vara over 18 &r for att sdkerstdlla att hen kunde ge ett informerat samtycke.

Ett malstyrt urval anvéndes da deltagarna var tvungna att uppfylla de urvalskriterier som
satts for studien. Ett malstyrt urval innebér att vi véljer ut deltagare och sidkerstiller att
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de ér relevanta for studiens mal (Bryman, 2018). Potentiella deltagare kontaktades via
SMS och blev upplysta om studiens syfte och urvalskriterier. Totalt kontaktades 12
personer da tva av de forsta 10 personerna inte uppfyllde urvalskriterierna, den forsta
intervjun bokades direfter.

3.3.2 Dagboksundersdkningar

Dagboksundersokningar &r en kvalitativ metod dar deltagarna sjdlva dokumenterar sin
erfarenhet, tankar eller aktiviteter under en viss tidsperiod (Bryman, 2018). Eftersom
deltagarna anviande dessa verktyg under en period pé fyra dagar s underlittade
dagbockerna datainsamlingen eftersom vi ville utforska hur dessa verktyg upplevs i en
vardaglig kontext och erbjuda deltagarna mgjlighet att referera till dem i sina
uppfoljningsintervjuer. Fyra dagar uppskattades ge tillrdckligt med data for att kunna
identifiera &terkommande monster och fordandringar i deltagarnas anvandning utan
risken att det skulle bli alltfor besvérligt for deltagarna och ddrmed paverka
engagemanget negativt. Utdver detta behdvde vi dven ta hdnsyn till arbetets tidsramar
och deltagarnas tillgénglighet, dir en langre testperiod hade riskerat att paverka
datakvaliteten och engagemanget negativt. Fyra dagar ansags darfor vara en rimlig
tidsplan som mojliggjorde bade tillrdcklig datainsamling for vad vi avsdg att testa samt
ett battre fokus fran deltagarna gillande deras dagboksanteckningar.

Dagboksundersokningar underlittar da syftet var att samla in data relaterat till
deltagarnas kéinslor och upplevelser i realtid, samt att gora det mojligt for deltagarna att
reflektera dver sin anvidndning. Genom att lata deltagarna skriva en dagbok sa skapades
en mdjlighet for deltagarna att reflektera over sina reaktioner och erfarenheter tétt inpa
att de intrdffat (Bryman, 2018)..

I den forsta intervjun bad vi deltagarna att vilja ett aliasnamn som de skulle heta under
studiens gédng. Under dagboksundersokningen blev deltagarna tilldelade ett Google
Drive-dokument med fragor som de skulle svara pa varje kvill under
dagboksundersokningen. Fragorna som deltagarna skulle svara pé fanns redan i
dokumentet och en ny mall for frigorna sattes in i dokumentet {for respektive dag. Dag 1
bestod av dessa fragor (Se Bilaga 1) och dag 2-4 bestod av dessa fragor (Se Bilaga 2).
Valet av Google Drive-dokument, kontrollerade av oss, gjorde det mojligt att justera
fragemallen infor respektive dag om det ansags nddvandigt. Dokumentet var tillgéngligt
for oss under hela dagboksundersokningen och var dopt till deltagarens alias namn plus
“dagbok”.

Under dag 1 bestod fragemallen av atta fragor och under dag 2-4 bestod den av nio
fragor. Efter analys av dagbokssvaren fran dag 1 valde vi att justera frigemallen,
eftersom att en deltagares verktyg inte hade aktiverats. De frdgor som éndrades var
fraga 1, som gick fran “Aktiverades ditt verktyg idag?” till “Aktiverades ditt verktyg
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idag? (OM NEJ, skriv anledningen till att du inte anvdnde TikTok under dagen), {for att
f4 reda pa anledningen till att deltagaren avstod fran att anvénda TikTok under just den
dagen. Detta hjélpte oss att fa reda pa vilka typer av aktiviteter som deltagaren
prioriterade over sin anvdndning av TikTok.

Fragan “ Vilka verktyg var det som aktiverades?” lades till da vi ville veta exakt vilka
verktyg som hade aktiverats under dagen. Denna ersatte fraga 3 vilket skot upp de andra
fridgorna ett steg i mallen. I fraga 6 1 den nya mallen lades dven tilligget till: “I sa fall
vilket/vilka av dem (daglig skdrmtid, skdrmtidspauser, somnpaminnelser), for att fa reda
pé vilket av verktygen som hade storst paverkan pa deltagaren.

Infor dagboksundersokningen delades deltagarna in i tvd grupper. Grupp 1 hade en total
skidrmtid pa TikTok mellan 8-10 timmar/veckan medan grupp 2 hade en totaltid pé
mellan 13-19 timmar/veckan. Denna gruppering gjordes for att sdkerhetsstélla att alla
deltagare skulle fa uppleva verktygen under dagboksundersékningen. Bryman (2018)
papekar att om en indelning av testpersoner sker sa ska variabeln vara relevant for
metodens syfte. Vi ansag att skdrmtiden var en stark nog variabel for att kunna géra en
indelning for att sdkerhetsstilla att verktygen aktiverades. Efter varje utford dag under
dagboksundersokningen skickades ett sms ut till deltagarna pa kvéllen med uppmaning
till att skriva i sina dagbocker. Vilket gjordes for att frimja engagemang i studien och
paminna deltagarna att skriva sitt dagliga inldgg.

3.3.3 Intervjuer

For att fa rikare och mer detaljerad data anvénde vi oss av semistrukturerade intervjuer
fore och efter dagboksundersokningen. Semistrukturerade intervjuer dr en flexibel typ
av intervju som lter intervjuaren folja en intervjuguide men formuleringen och
ordningen kan justeras beroende pé deltagarens svar (Bryman, 2018). Denna typ av
intervjuteknik ger intervjuaren mojlighet att utforska svaren mer djupgaende for att
generera mer kvalitativ data (Bryman, 2018). Under vér datainsamling valde vi att forst
ha en intervju innan dagboksundersokningen borjade for att sedan ha en
uppfoljningsintervju efter dagboksundersdkningen. Med tvé intervjuer kan forskare
enligt Bryman (2018) se hur och varfor deltagarnas resonemang och beteende dndras
over tid.

Nagot vi ville utforska med denna studie var om deltagarnas beteende eller uppfattning
kring doomscrolling kunde péverkas efter genomford studie. Genom tva intervjuer
kunde vi kartldgga var denna éndring 1 uppfattning skedde och varfér den kan ha skett
(Bryman, 2018). Denna typ av intervju var relevant {for var studie eftersom vi ville
utforska deltagarnas upplevelser kring verktygen i forhdllande till dess svar fran
dagboken. Genom att forst ldsa igenom deltagarnas dagbdcker innan
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uppfoljningsintervjuer kunde vi sedan hénvisa till specifika hdandelser om det var
relevant for kvaliteten pa intervjun.

Intervjuguiden utformades med utgangspunkt i studiens syfte och de centrala begrepp vi
identifierade i litteraturstudien, fraimst DSCT, PIA och doomscrolling. Intervjufragorna
formulerades sé att de ticker bdde deltagarnas allmédnna anvéndning av TikTok och
deras upplevelser av DSCT.

For att sdkerstélla att det empiriska materialet blev heltdckande utgick vi fréan de
centrala begreppen 1 teorin och operationaliserade dessa till intervjufragor. Exempelvis
omvandlades begreppet sjilvovervakning, frdn Lyngs et al. (2019) DSCT
kategorisering, till fragor om hur deltagarna reflekterar kring och paverkas av
information om sin egen skdrmtid. For att ticka PIA inkluderades frdgor om hur
deltagarna upplever stress, somn och tidsforlust kopplat till deras TikTok anvéndning.
Doomscrolling operationaliseras genom fragor om upplevelser av tvingsméssig
scrollning, kénslor efter anvindning och situationer dér deltagaren haft svart att sluta
anvénda appen.

Vi jamforde intervjuguiden med de teman som fanns 1 forskningen for att sikerstilla att
vi inte missade nagot viktigt. Genom att diskutera fragorna och testa guiden i en
pilotstudie kunde vi sdkerstdlla att alla viktiga omrédden var med. P4 detta sétt kunde vi
samla in material som técker hela var forskningsfraga, och vi kunde analysera bade det
som teorin tar upp och det som deltagarna sjdlva beréttade om.

Samtliga intervjuer spelades in med deltagarnas samtycke for att sékerstélla att ingen
data gick forlorad. Inspelningen genomfordes pa Microsoft teams vilket gjorde det
mojligt for oss att spela in intervjuerna och anvédnda oss av transkribering verktyget.
Eftersom detta transkriberings verktyg inte var tillrdckligt for att ge oss en komplett
transkribering sé lyssnade vi igenom intervjuerna och korrigerade transkriberingen.

For att sdkerhetsstilla att intervjupersonerna citeras korrekt behdvde intervjun lyssnas
igenom och korrigeras i efterhand. Att halla intervjuerna digitalt mojliggjorde att
samtliga deltagare kunde intervjuas under det korta tidsspann vi avsatt for att utfora
studien. Valet av digitala intervjuer motiveras dven av att deltagarna kunde kidnna en
storre avslappning i en miljo de var komfortabla med (Bryman, 2018).

Syftet med den forsta intervjun dr att uppfatta deltagarnas attityd kring TikTok och
doomscrollande, samt deras erfarenhet kring DSCT. Under intervjun gick vi ocksa
igenom hur deltagarna aktiverade sina verktyg, tog del av deras dagliga skdarmtid och
upplyste om hur dagboken skulle fyllas i. Intervjun f6ljde en intervjuguide med
semistrukturerad natur (Se Bilaga 3).

I den slutliga intervjun utforskade vi deltagarnas upplevelser och reaktioner pé sin
anvindning av TikTok med verktygen aktiverade. Intervjun foljde ett intervjuunderlag
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(Se bilaga 4) med semistrukturerad natur. Med hjélp av den forsta intervjun,
dagboksanteckningarna och uppf6ljningsintervjuer kunde vi borja vir tematiska analys
av deltagarnas upplevelser och kénslor kring verktygen.

Alias Intervju Uppfoljningsintervju Totalt (Minuter)

Eva 21 26 47
Hampus 12 26 38
Kurt 14 26 40
Kalle 15 24 39
Anna 14 28 42
Stina 13 25 38
Torsten 10 33 43
Kerstin 11 19 30
Gregor 13 24 37
Malcolm 17 28 45
Totalt: 140 259 399

Tabell 1: visar deltagarnas alias namn och intervjutid for den forsta intervjun samt
uppfoljningsintervjun.

3.3.4 Testade DSCT

Under dagboksundersokningen testade deltagarna TikToks tre olika DSCT. Testandet av
endast TikTok kan forklaras med appens design och lattillgéngliga DSCT. I och med att
TikTok 6ppnas och doomscrolling finns direkt pd landningssidan gor det néstintill
omdjligt att inte doomscrolla pa appen. Appar som Instagram och Facebook anvinder
ocksa konceptet men har andra funktioner som kan visas pa dess totala skarmtid. Pa
TikTok finns bara en primér funktion och det ar detta vertikala skrollande nedét i en
odndlig slinga vilket &r just den funktion vi avsag att testa (Ruiz et al., 2024). For att
forenkla vér datainsamling gjorde TikToks egna DSCT det mojligt att titta djupare pa
hur vil verktygen péverkade deltagarna och specificera under vilka dagar de fungerade
som bast.

Daglig skdarmtid

Daglig skdrmtid ar ett malstyrt verktyg med inslag av blockering som later anvindaren
sdtta en grans for hur mycket tid anvéndaren far spendera pa appen (Lyngs et al., 2019).
Om anvéndaren overskrider den satta tiden blir denna pdmind genom en dialogruta. |
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rutan blir anvdndaren uppmanad till att stinga ner appen eller ange koden 1234 fir att
fortsdtta anvdnda appen (Se Bilaga 5).

Skdrmtidspauser

Detta verktyg later anvindaren schemaldgga en paus under sin anvindning. Verktyget
fungerar i intervaller och nér intervallet dr uppnatt mdts anvandaren av en dialogruta. |
rutan far anvdndaren antingen trycka pa "Slumra" vilket startar en ny timer pa det satta
intervallet eller trycka pd OK och kan fortsitta anvdnda appen (Se Bilaga 6). Verktyget
ar av typen malstyrt med inslag av sjalvovervakning (Lyngs et al., 2019).

Somnpdminnelser

Det tredje och sista verktyget som testades var somnpaminnelser. Anvindaren fér stélla
in en tid da anvéndaren Onskar att g& och ldgga sig. Nar den instéllda sovtiden nas visas
en dialogruta som ger anvindaren mojlighet att skjuta upp paminnelsen med 10 minuter.
Notiser fran appen stings dven av sju timmar fran den satta somntiden (Se Bilaga 7).
Verktyget dr av typen malstyrt med inslag av sjdlvovervakning (Lyngs et al., 2019).

3.3.5 Instéllningar av DSCT

Efter den fOrsta intervjun tog vi del av deltagarnas tidigare skdrmtid innan studien och
delade upp deltagarna i1 tva grupper. De som hade ett skarmtidsgenomsnitt pa 8-10
timmar/vecka (Grupp 1) och de som hade 13-19 timmar/vecka (Grupp 2). Grupp 1 blev
uppmanade att sétta en daglig skdrmtid pd 1 timme, 20 minuter i verktyget
skdrmtidspauser och en egen 6nskad tid 1 somnpaminnelser. Grupp 2 fick en daglig tid
pa 1,5 timmes daglig skdrmtid, 20 minuter i skdrmtidspauser och egen dnskad tid i
somnpaminnelser. Detta gjordes for att sdkerhetsstélla att alla deltagarna fick uppleva
verktygen under dagboksundersokningen.

Efter dag 2 bad vi deltagarna att dndra sina grinser. Detta skedde genom samma sms
som var avsett for att paAminna deltagarna om att fylla 1 sin dagbok. Grupp 1 fick en
daglig skdrmtid pa 40 minuter och 10 minuter skarmtidspauser. Grupp 2 fick en daglig
skidrmtid pa 1 timme och 10 minuter skdrmtidspauser. Sdmnpaminnelserna forblev
odndrade da vi ansdg att det inte var relevant att &ndra denna instéllning. Denna dndring
av granser gjordes for att se hur deltagarna reagerade pd en strdngare variation av
verktygen for att senare kunna utvérdera dess betydelse.
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Grupper/Dagar Daglig Skarmtid Skarmtidspauser Somnpaminnelser

Dag 1-2
| Grupp 1 1 Timme 20 min Onskad Tid |
| Grupp 2 1 Timme 30 min 20 min Onskad Tid |
I Dag 3-4 I
| Grupp 1 40 min 10 min Onskad Tid |
| Grupp 2 1 Timme 10 min Onskad Tid |

Tabell 2: visar gruppernas satta instdillningar for respektive verktyg

3.3.6 Pilotstudie

Pilotstudien bestod av en deltagare som uppfyllde urvalskriterierna och
dagboksundersokningen strackte sig over tva dagar. Under pilotstudien testades den
forsta intervjun och dagboksmetoden. Pilotstudien genomfdrdes for att hitta
forbattringsmojligheter med var utformning av den forsta intervjun och
dagboksunderlaget. Denna metod valdes for att undvika att investera mycket tid och
kraft pé att andra utformningen av véara insamlingsmetoder under testets gdng (Van
Teijlingen et al., 2001). En vl utford pilotstudie kan leda in oss pa den bésta
forskningsprocessen for var valda forskningsfraga (Van Teijlingen et al., 2001). Infor
pilotstudien valdes fyra punkter vi ville fa klarhet 1 innan vi borjade genomfora vér
datainsamling, dessa punkter utgér fran den tabell om skdl att utfora en pilotstudie som
presenteras av Van Teijlingen et al (2001).

Samlar in rétt data

Utveckla var forskningsfrdga och/eller forskningsplan
Utveckla och testa ldmpligheten av forskningsinstrument
Bedoma om forskningsprotokollet &r realistiskt och fungerande

Efter utford pilotstudie var dndringar ett faktum. Otydligheter 1 vissa fragor justerades
genom att formuleringar byttes ut eller kompletterades med forklaringar innan fragan
stdlldes. En likertskala adderades i dagboken for att ldttare kunna jaimfora och dra
slutsatser av dess resultat. Dessutom testades insamlingen av deltagarens skidrmtid 1
form av en skdrminspelning. Detta dndrades sedan till endast en skarmdump eftersom
det var tillrickligt for att uppsamla deltagarnas skdrmtid.

Intervjuunderlaget for den forsta intervjun ansags vara tillracklig for att fa en

grundlidggande uppfattning om deltagarnas relation till doomscrolling. Vi sig dven till
att instruktionerna kring aktiveringen av verktygen var tydliga och genomforbara.
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Pilotstudien visade att grinserna for verktygen var tillrackligt for att f en rimlig miangd
aktivering av verktygen vilket sedan visades 1 dagboken.

3.3.7 Analysmetod

For att analysera den data insamlad frén studien utfordes en tematisk analys. Detta dr en
metod som grundar sig pé att skapa teman utifrin kvalitativ data for att hitta
aterkommande monster som ér relevanta for forskningsfragan (Bryman, 2018). Vi har
utgétt urifran Braun & Clarke (2006) tematiska analys som utgér ifrén sex olika steg
och innefattar att bekanta sig med data, generera kod, leta efter teman, definiera eller
namnge teman och till sist producera rapporten. Enligt Bryman (2018) 4r en av
styrkorna med tematisk analys att den ger forskaren mdjlighet att systematiskt
identifiera d&terkommande teman och mdnster i ett omfattande kvalitativt datamaterial.
Da vi analyserar kvalitativ data dr en tematisk analys lamplig for att 6ka forstdelsen om
datan ur deltagarnas perspektiv.

Samtliga intervjuer genomfordes pd Microsoft teams vilket gjorde det mdjligt for oss att
spela in intervjuerna och anvinda oss av transkriberingsverktyget. Eftersom detta
verktyg inte var tillrdckligt for att ge oss en komplett transkribering sé lyssnade vi
igenom intervjuerna och korrigerade transkriberingen.

For att sedan koda svaren fran vara intervjuer och dagbdcker anviandes Excel. Svar frn
varje deltagare registrerades och forbereddes direfter for kodning och analys. Den forsta
intervjun kodade vi tillsammans for att skapa en forstdelse for hur vi skulle koda svaren,
dérefter delade vi upp resterande intervjuer och dagbocker. Nér koden sedan var fardig
anvinde vi oss av verktyget Miro for att visualisera och tematisera vara koder.

For att fa en fordjupad forstielse for deltagarnas upplevelser analyserades forst varje
enskilt DSCT-verktyg var for sig. Genom att tematiskt koda deltagarnas
dagboksanteckningar och intervjusvar identifierades dterkommande monster kopplade
till respektive verktyg. Dessa delanalyser synliggjorde bade likheter och skillnader i hur
funktionerna upplevdes och anvéndes i olika sammanhang. Efter att de att dessa teman
identifierats genomfordes en jimforande analys dir gemensamma teman tridde fram
over samtliga verktyg. Resultatet av denna sammanslagning 1ag grund till vara tre
huvudteman

3.3.8 Etiska 0vervidganden

Studien har skett i enlighet med Vetenskapsradets etiska riktlinjer for forskning
(Vetenskapsréadet, 2024). Informations- och samtyckeskravet berdr kraven att vi
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forklarar tydligt for studiens d&ndamal, risker och vilka metoder som ska anvéndas.
Viktigt ar att skapa en 6ppenhet om hur vi behandlar personuppgifter och ger deltagarna
chans att stélla frdgor angaende studien (Vetenskapsradet, 2024). Vid forsta kontakt blev
deltagarna upplysta om studiens syfte, metod och urvalskriterier som &dven upprepas
infOr forsta intervjun.

Vetenskapsradet (2024) framforde dven att deltagande i forskning ska vara helt frivilligt
och ha skett med informerat samtycke. Denna etiska riktlinje f6ljs genom att informera
samtliga deltagare att deras medverkan &r helt frivillig och kan avbrytas ndr som helst
om sa onskas. Konfidentialitet och integritet dr centrala och viktiga delar i en god
forskningssed (Vetenskapsrddet, 2024). Alla deltagare &r helt anonyma under studiens
géng och gar under aliasnamn de sjdlva valt. Deltagarna blev informerade om att vi
behandlar deras uppgifter pa ett sékert sdtt och kommer efter studiens avslut att raderas.
Till sist handlar nyttjandekravet om att inte behandla insamlad data till annat an vad
deltagarna har fatt information om (Vetenskapsradet, 2024). Detta dr vi noga med att
beritta for deltagarna under den forsta intervjun.

3.4 Metoddiskussion

Dagboksanteckningarna utfordes 1 ett Google-Drive dokument tilldelat till samtliga
deltagare. Detta mojliggdr en enkel och strukturerad atkomst till respektive anteckning
samt underldttar eventuella justeringar av dagboksunderlaget. Nackdelen med
dagbokundersokningar &r att det finns en stor risk for bortfall. Det kan omfatta att
deltagare glommer att fylla i, inte har tid eller medvetet utelamnar hiandelser som kan
vara kénsliga (Bryman, 2018). For att motverka detta paminner vi deltagarna varje kvall
under testets gang med ett sms att skriva i sina dagbocker.

I dagboken stilldes fragor som deltagarna kunde svara pa genom att placera sig pa en
likertskala. Ett exempel pé detta dr frdga 4: Om de aktiverades fler gdanger, pad en skala
1-5, Hur besvirande upplevde du att upprepade aktiveringar var? Dir ett var inte alls
besvirande och fem mycket besvdrande. I efterhand kan dessa likertskalor uppfattas
som otydliga, d&@ ménga deltagare forknippade siffran tre som ett neutralt svar. Detta var
svartolkat i tematiseringen dé siffran tre saknade en definition. Tydligare definitioner for
siffrorna tvé - fyra hade underlattat tematiseringen av svaren.

Ett fenomen som kan uppsta nér deltagarna vet att vi har tillgang till dagbdckerna ar
Hawthorne-effekten, en beteendeédndring som uppstar nir en deltagare far
uppmérksamhet under testande. Hawthorne-effekten kan dven paverka resultatet fran
testet vilket 1 sin tur betyder att vi behdver motverka denna beteendeéndring (Sedgwick
& Greenwood, 2015). Vi gor ett forsok att motverka detta genom att uppmana
deltagarna att vara drliga nér de skriver sin dagbok och upplysa dem om studiens syfte
men kan samtidigt inte garantera att effekten inte paverkade deltagarna.
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I efterhand framstar vart urvalskrav pa cirka 1h genomsnittlig daglig anvéndning av
TikTok som ndgot lagt, detta eftersom vissa av deltagarna inte spenderarde tillrdckligt
med tid for att uppfylla verktygets granser. Ett hogre krav pa genomsnittlig TikTok
anviandning hade vidare sdkerstillt att alla deltagare fick uppleva verktygen.

Samtliga intervjuer genomfordes digitalt pA kommunikationsplattformen Microsoft
Teams, vilket gjorde det mojligt for oss att spela in intervjuerna med automatisk
transkribering. Vi markte snabbt att transkriberingsfunktionen ofta transkriberade fel
och kunde producera felaktiga svar. Detta motverkades genom att transkribera manuellt
efterat. Daremot hade mojligheten att observera intervjupersonernas reaktioner och
kroppssprak, sarskilt vid kédnsligare frigor, kunnat ha betydelse for valet av miljo.

En ytterligare aspekt att beakta dr att dagboksundersokningen inte striackte sig over en
helg som oftast bestdr av lediga dagar. P4 grund av tidsbegriansningar och syftet att
undersoka verktygen i ett vardagligt kontext valdes fyra vardagar ut for
dagboksundersokningen. I efterhand hade det varit vardefullt att &ven inkludera lediga
dagar da ménga har mer fritid och farre fasta rutiner vilket enligt resultatet sannolikt
hade lett till en 6kad anvindning av sociala medier. Ddrmed hade vi mgjligtvis kunnat
se fler antal aktiveringar av verktygen vilket hade resulterat i mer data. Att inkludera en
helg hade pé sé vis kunnat ge en mer heltickande bild av verktygens funktion i olika
livssituationer.

Eftersom studien genomfordes med ett mindre urval om tio deltagare dr det svért att dra
generella slutsatser som géller en storre grupp ménniskor. Resultatet visar hur just véara
deltagare reagerade pa verktygen, det gir ddremot inte att sidga att alla ménniskor skulle
reagera pi samma sitt. Aven om tidsramen pa fyra dagar var kort, méjliggjorde den
insamlingen av deltagarnas omedelbara reaktioner pd verktygen. Daremot ar
tidsperioden for kort for att kunna dra nagra slutsatser om bestaende
beteendeforandringar. En studie med ldngre utstrackning och ett storre urval hade
potentiellt mojliggjort en syn pa beteendefordndringar samt en mer representativ och
nyanserad bild pa hur méanniskor upplever dessa verktyg.
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4. Resultat och analys

I detta avsnitt presenteras resultaten fran deltagarnas dagbocker och semistrukturerade
intervjuer, genom dessa synliggors deltagarnas syn pd doomscrolling, PIA och
reaktioner pa DSCT. Ddrefter presenteras deltagarnas syn pad de tre verktygen som
testades: Daglig skdarmtid, skdrmtidspaminnelser och sémnpaminnelser.

4.1 Anvindares relation till doomscrolling

Avsnittet representerar deltagarnas relation till Doomscrolling och appen TikTok.
Studien visar att deltagarna har blandade reaktioner till fenomenet och ser bade fér och
nackdelar med att vistas pa appen TikTok. Dessutom presenterar vi deltagarnas
uppfattning om deras internetanvindande och kopplingar till PIA. Resultaten 1 detta
avsnitt dr baserade pé intervjuerna vi genomforde innan dagboksundersékningen.

4.1.1 Blandade kénslor

Deltagarna beskrev en motstridig relation till sitt scrollande p& TikTok. Aven om
samtliga regelbundet engagerade sig i doomscrolling uttryckte de samtidigt ett visst
obehag infor beteendet. Anvindandet upplevdes ofta som okontrollerat och ndgot man
“bara gor”, snarare én ett aktivt val. Flera deltagare uttryckte att scrollandet kunde
kénnas meningslost eller dumt, sdrskilt 1 efterhand.

“Jag tycker vdl inte om det da, det dr rdtt hjdarndott, men gor det dnda... Jag vet faktiskt
inte varfor man gor det. Det blir bara att man liksom drar upp telefonen och gar in pa
TikTok.” - Malcolm

Aven fast deltagarna beskrev att de upplever negativa kiinslor kring doomscrolling s 4r
deltagarnas relation till TikTok blandad da vissa beskrev appen som en safezone och att
det &r en stor del av deras liv medan andra forklarar hur de endast konsumerar irrelevant
information men anvénder sig av appen dndé. Deltagarna beskrev appen som en bra
plattform att fordriva tid pa.

“Ja men jag dr inne pd TikTok vdldigt mycket och det dr vdl lite av en safe zone... Och
sen sd dr det ju da uppenbarligen vildigt ldtt att fastna ocksd. Men ja, jag anvinder det
vdldigt mycket. Sd ja, det dr vil bdde i positiv och negativ bemdrkelse som jag har en
relation till TikTok.” - Eva

Begreppet tidsfordriv forekom flera ganger under intervjuerna. Deltagarna forklarade
hur appen anvinds som just tidsfordriv och att detta kunde ses bade positivt och
negativt. En del ség tidsfordriv som nagot nddvéndigt i deras vardag medan andra sag
det som en forlust av dyrbar tid som kan brukas pa annat sitt.
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“Det dr ju skont for tiden fordrivs ju stunden. Men sen tinker man ju efterdt att varfor
har jag scrollat pa TikTok en timme nu?” - Kerstin

Studien visar att TikTok anvinds framst pd morgonen eller kvéllen. Ménga deltagare
beskrev dven att de kdnde sig benigna att anvinda TikTok da de upplevde att de hade
dotid eller kiande att de hade trakigt. Med dotid menade deltagarna att de inte hade nagra
andra aktiviteter som behdvde utforas 1 stunden vilket resulterade 1 att de vande sig till
TikTok for att fordriva tiden.

“Det skulle jag sdga i situationer ddr det finns mycket dotid och innan jag gdr och
ldgger mig.” - Kalle

Niér vi frigade deltagarna om hur de kinner sig medan de anvinder TikTok beskrev de
att det berodde pé innehallet de konsumerade. Om flodet visade intressanta och roliga
videor hade de en béttre kénsla. Om de visade negativa och betydelseldsa videor sa
resulterade det i en negativ upplevelse. Efter att deltagarna hade stingt ner appen
upplevde flera dngest och en kénsla av att de inte hade lart sig négot.

“Alltsd, det beror ju helt pa vad det dr for videos, ibland sd skrattar man ju till och det
dr roligt och sd ddr o da blir man ju glad. Annars sq, ja, det hinder ju att man far lite
angest ibland liksom efter att man har legat och skrollat TikTok i kanske over en timme
att man da kdnner att man borde ha gjort ndgonting bdttre med tiden.” - Kurt

Sammanfattningsvis stir deltagarnas asikt om doomscrolling delad. Det kan bade ses
som ett bra sétt att fordriva tid nér deltagaren uttrycker att de har trakigt och vissa roliga
stunder nir anvdndaren mots av en bra algoritm. Det negativa med beteendet ses 1
angerfull bendmning och en onskan att deltagaren spenderar sin tid bittre.

4.1.2 Tecken pd PIA

Under studien ville vi ta reda pd hur deltagarna upplever negativa konsekvenser av sin
anviandning av TikTok. Majoriteten av deltagarna upplever atminstone vissa negativa
konsekvenser av sitt bruk av appen, medan andra upplever hela sin anvéindning som
problematisk. Under detta avsnitt belyser vi hur deltagarna ser pd hur TikTok kan
uppfattas som problematiskt i form av omraden som somn, vardagliga sysslor och PIA
overlag. Dessa fragor stélldes i den forsta intervjun for att identifiera deltagarnas syn pa
deras egen anvdndning infor dagboksundersokningen.

Flera deltagare upplevde att de forst efter sin anvdndning av appen marker att det kan

uppfattas som problematisk anvindning. Deltagare beskrev att de upplever en
besvikelse nir deltagaren har prioriterat TikTok fore andra aktiviteter. I och med detta
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val upplever deltagarna att det inte dr virt den tid de spenderar pd appen da den inte ger
ndgot vertigt tillbaka till anvdndaren.

“Alltsa om man kollar pa skdrmtiden jag lagt pa TikTok och hur mycket det har gett mig
tillbaka sd dr det inte virt det. All den tiden hade jag kunnat ldgga pd sd mycket annat
produktivt.” - Torsten

“Nej men det dr ju dumt att sitta och scrolla nédr man kan géra annat som dr vettigt,
som skolarbete exempelvis.” - Kerstin

Vissa deltagare uttrycker att timmarna bara flyger forbi utan ndgon kontroll eller
tidsuppfattning om vad som sker, att de i stunden finner ndgon sorts glddje i beteendet
men att i efterhand kan undra vart tiden férsvunnit och pé vad. Majoriteten av
deltagarna beskrev en kénsla av forlorad tid av sin vardag och att scrollandet pé appen
upplevdes ofta som meningslost och dumt. Studien visar att deltagarna uttrycker en
kinsla av dngerfullt beteende efter en tid pa appen.

“Det dr ju trakigt ndr timmarna bara flyger forbi och man inte riktigt dr med pd att de
gor det. Men, ja, delvis. Men inte bara problem utan det ger ju mig ocksd uppenbarligen
ndgonting eftersom jag fortfarande anvinder det.” - Eva

“Man undrar ju vart den ddr timmen har gdtt, man kommer inte ihag ndagonting.” -
Torsten

“Alltsa jag kan kinna att man forlorar tid for att man gor nagonting ganska
meningslost.” - Stina

Vissa deltagare upplever sin anvdndning av TikTok som en drivande del till sémre
somn. Att tidsuppfattningen och kontrollen 6ver sin anvéndning forsvinner &ven nir
deltagaren har planerat att sova. Utdver att tiden gér snabbt sa uttrycker deltagarna en
kéinsla av energi och att de har “piggnat till” vilket gor det svarare att somna nir de vél
forsoker. Detta tyder pa att deltagarnas relation till TikTok kopplat till sémn upplevs
som problematisk da den aktivt forsdmrar eller tar bort andra delar av ens liv.

“Ja, att man rdkar kolla for linge typ. Eller att tiden springer ivig typ och sa blir
klockan ett pd natten och sd skulle man sova for en timme sen.” - Stina

“Ja, det skulle jag tro... det blir svdrare att varva ner... Sd kan det vara sahdr att jag
borde sova nu men jag scrollar lite till och sa har det gatt en timme liksom.” - Anna

Deltagarna uppfattar sin anvindning av TikTok som problematisk i den form att den kan
skjuta upp eller prioritera andra vardagliga sysslor. Nar andra vardagliga sysslor som
disk, matlagning eller att sétta sig och plugga egentligen ska prioriteras kan TikTok 14tt
ta over den tiden. Deltagarna uttrycker att detta har att gora med den tidsuppfattning
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som forsvinner vid anvédndandet av TikTok. Detta beteende aterkopplas till PIA 1 den
form att deltagarna aktivt skjuter upp och/eller struntar i vardagliga sysslor.

“Men det har vil hdnt ett par gdanger ndr man kanske borde plugga... men sa hamnar
man ddr i TikTok och sa skjuter man bara sin pluggperiod.” - Hampus

“Det héinder att man sdtter sig i fatéljen och kollar pa TikTok framfor att stélla sig och
diska till exempel.” - Kurt

Sammanfattningsvis framforde majoriteten av deltagarna att vissa aspekter av TikTok
kan upplevas som problematiska. Delar som somn, vardagliga sysslor och
tidsuppfattning dr delar av vardagen som upplevs vara negativt kopplat till TikTok.

4.2 Reaktioner pA DSCT

I detta avsnitt presenteras resultatet fran de uppfoljande intervjuerna, samt dagbdckerna
som deltagarna skrev under dagboksundersokningen. Resultaten indikerar att TikToks
DSCT bade har fordelar och begriansningar nir det géller att pdverka deltagarnas
internetanvidndande.

Deltagarnas reaktioner visar att det finns en komplex relation till verktygen. Funktioner
upplevdes antingen som hjdlpsamma i att kunna avbryta en doomscrolling session eller
véckte en kénsla av irritation och ignorerades. Genom att kombinera dagliga
reflektioner fran dagbdckerna till djupare samtal fran intervjuerna har vi identifierat
aterkommande monster i hur anvandare bemdter och anpassar sig till DSCT.

Resultatet visar att verktygen vickte olika typer av reaktioner beroende pé person,
situation och anvdndningsmonster. For att undvika en teknisk uppdelning efter
funktionens namn presenteras resultaten istéllet tematiskt. Varje del fokuserar pa
centrala upplevelser kopplade till respektive verktyg, dock med utgéngspunkt i
anvindarnas perspektiv och aterkommande monster i datan.

4.2.1 Daglig skdarmtid

Detta avsnitt belyser hur verktyget Daglig Skdrmtid upplevdes av deltagarna. Fokus
ligger pd hur verktyget togs emot: Som ett sétt att bibehalla kontroll, ett
storningsmoment eller bara ignorerades. Det visade sig att ingen av deltagarna
aktiverade daglig skidrmtid utan att aktivera ndgot av de andra tvé verktygen.

Notisen som daglig skdrmtid framtradde efter att deltagaren hade uppnatt sin dagliga
anviandning av TikTok, med detta upplevdes verktyget bade positivt och negativt.
Majoriteten av deltagarna beskrev notisen som ett effektivt verktyg och uttryckte att de
uppmanade deltagarna till att sluta anvinda TikTok. Deltagarna berédttade att verktyget
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fungerade som ett storningsmoment och att det extra steget med att sla in koden
upplevdes som ett sitt att erkdnna sitt anvdndande av appen.

“Jag vill inte forlora mot appen och erkinna att jag ville anvinda det mer dn vad
grdnsen sa.” - Torsten

Aven om verktyget lyckades f4 majoriteten av deltagarna att sluta anviinda appen s
ignorerade andra deltagare notisen helt. Notisen var inte lika effektiv pa de deltagare
som beskrev sitt problematiska TikTok anvdndande som milt. Detta resulterade 1 att
vissa deltagare valde att ignorerade notisen och fortsatte scrolla eftersom de ansag sig
ha god sjélvkontroll.

“Jag tror inte att den har sdnkts ndgot mdrkvirdigt faktiskt. Jag har vildigt mycket
rutiner i min vardag och da har jag avsatt timmar pa kvdllen for att titta och sd pd
TikTok.” - Eva

Dessutom valde vissa av deltagarna att ignorera notisen nér de kénde att de hade
fortjanat att vistas inne pa appen. Detta 14g i korrelation med en produktiv dag eller nér
deltagarna kénde att de inte upplevde att de hade ndgra andra aktiviteter som behdvde
utforas. Denna kénsla av fortjdnande var ocksa ett aterkommande fenomen 6ver de
resterande verktygen.

“Men sen om jag hade typ en dag ddr jag gjorde vdildigt mycket. Da brydde jag mig inte
lika mycket. Jag fortjdnar det hdr.” - Anna

Daglig skarmtid aktiverades framst framat kvillen under dagboksundersokningen.
Under de tillfdllen som verktygen aktiverades pa dagen sd beskrev deltagarna just den
dagen som en dag med mycket dotid vilket resulterade i mer TikTok anvéndning. Detta
var ett dterkommande fenomen genom dagboksundersokningen och upplevdes dven nér
de andra verktygen aktiverades.

“Man scrollar ju framst ndr man dr rastlés och har massa dotid." - Hampus

Deltagarna upplevde den satta skirmtiden som lagom i forhallande till deras dagliga
anviandning. Efter sinkningen av den dagliga skdrmtiden fran 1,5 timme till 1 timme for
grupp 1 och 1 timme till 40 minuter for grupp 2, framkom mer kritik kring hur tjatigt
verktyget upplevdes. Deltagarna foredrog dag 1-2 grianser och beskrev dag 3-4 grinser
som fOr hdrda och irriterande.

“Ja, kanske lite irriterande. Speciellt ndr vi minskade paustiden.” - Anna
Under uppfoljningsintervjuerna uttryckte deltagarna att de kan tdnka sig att behalla

funktionen daglig skdrmtid pa TikTok. Andra deltagare var 6ppna for att fortsitta
anvinda verktyget men beskrev att det hade varit situationsberoende. Deltagarna
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forklarade att om de hade en hektisk vecka framfor sig med mycket ansvar involverat
hade de kunnat tdnka sig anvénda sig av verktyget.

“Helt klart ha kvar under veckor med mycket plugg eller jobb.” - Hampus

“ Kanske det dr ndr man borjar jobba. Jag tycker att man har lite mer, lite mer ansvar.
Men ndr man inte har lika mycket tid pa dygnet att, ligga och chilla.” - Anna

Sammanfattningsvis sé visar studien att daglig skarmtid har en positiv inverkan pa
deltagarnas TikTok anvdndande. Flera deltagare upplevde paverkan av notisen som
hjélpfull och hade kunnat tanka sig fortsitta anvdnda verktyget.

4.2.2 Skdrmtidspauser

Detta avsnitt belyser hur verktyget skramtidspauser togs emot av deltagarna. Avsnittet
undersoker hur dessa avbrott kunde ge vissa anvédndare tid att reflektera, medan andra
upplevde det som odnskat och irriterande.

Deltagarna visade en positiv och negativ instéllning till verktyget. Minga av deltagarna
beskrev verktyget som irriterande och storigt. Trots att de upplever dessa kinslor i
stunden sé beskrev de i uppfoljningsintervjuer att det var skont i1 efterhand och
uppskattade de insikter de fick av notisen.

“Och sen ibland blev det ju att man stingde av for att man blev lite smairriterad eller
fick ett uppvaknande av att det dr dags att gora ndagot annat.” - Hampus

Trots att verktyget upplevs effektivt i att forse deltagarna med insikter kring dess
anviandande var det anda deltagare som valde att ignorera notisen och fortséatta scrolla.
Aterigen tas konceptet med détid upp och om deltagaren inte kiinde att de hade andra
prioriterade aktiviteter att utfora sé valde de att ignorera notisen.

“Det forsta jag tinkte var sluta jag vill kolla pa videon” - Stina

Verktyget var mindre framgéingsrikt i att f4 anvéndare att faktiskt sluta doomscrolla.
Manga deltagare beskrev notisen som ett wake up-call och att de var effektiva i
situationer dir de hade andra vardagliga saker att utfora. Trots detta valde ménga av
deltagarna att vénda sig till andra sociala medier med samma oéndliga scrollfunktion
som till exempel Instagram.

“For ibland har det blivit att jag har fatt upp den ddr notisen och dd har jag blivit lite

smdirriterad som jag har ndmnt och stangt ner appen och sléat in pd Instagram
istdllet.” - Hampus
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En forbéttringsmdjlighet kring verktyget som manga ndmnde under
uppfoljningsintervjun var att notisen var litt att kringga. Istéllet for att behova aktivt
skriva in en kod for att fortsétta vistas pa appen som Daglig Skarmtid anvénder sig av,
sa behovdes endast ett klick for att ta sig forbi skdrmtidspausen.

“Om det dr mer i vigen, dd blir det som att det hindrar en fran att anvinda appen. Jag
tror det hade absolut hjdilpt.” - Gregor

Miénga av deltagarna forklarade att intervallet pa 20 minuter séllan uppnaddes. Under de
tva sista dagarna nér vi sinkte intervallet fran 20 minuter till 10 minuter sa aktiverades
verktyget mer frekvent. Detta gjorde att deltagarna mérkte av verktyget mer och en
majoritet var chockade dver att de redan spenderat 10 minuter pa appen. Deltagarna
uttryckte dven irritation 6ver verktygen da de upplevde det som tjatigt.

)

“Ja, det dr vil lite som en dagisfroken egentligen som skdller pa en.” - Gregor
Sammanfattningsvis beskrivs skarmtidspauser som ett mycket irriterande verktyg, med
insikter 1 efterhand att det kan uppfattas vara hjdlpsamma. Skdrmtidsnotiser upplevdes
simpelt att ta sig runt och trycka bort, medan i situationer dir deltagarna ansag sig ha
vettigare saker att gora som hjdlpsam att komma ifran scrollandet.

4.2.3 Somnpéminnelser

Detta avsnitt belyser hur deltagarna uppfattade paminnelsen om att avsluta sitt
doomscrollande innan ldggdags, dven kallad somnpéminnelser. Avsnitt visar 1 vilken
utstrdckningen verktyget fungerade for deltagarna, som antingen véckte insikter,
ignorerades eller kom for sent for att markas.

Resultatet indikerar att detta verktyg upplevdes som sérskilt hjdlpsamt for att undvika
sena kvillar och somnbrist. Jimfort med de andra verktygen, sdsom daglig skirmtid och
skdrmtidspauser, framstod det ocksa som det med minst uttryckta nackdelar. Det var
aven de verktyg som flest deltagare var bendgna att anvianda efter studiens gang.

Verktyget beskrevs av deltagarna som ett bra avslut pa kvéllen och menade att det
hjélpte vissa av dem att ldgga ifran sig telefonen. Flertalet deltagare menade att notisen
fungerade bra nir de 14g i1 sdngen och anvidnde appen, dér de utan verktyget hade
scrollat vidare mgjliggjorde notifikationen nigra sekunder av reflektion.

“Det blev som ett bokslut pd dagen, nu dr jag klar med Tiktok.” - Kalle
Personer som tidigare ansett sig uppleva problem med att kunna komma till sémns

beskrev notifikationen som bra for dem och uttryckte att det dr en bra paminnelse att
varva ned huvudet pd andra sitt.
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“Som sagt, jag tycker det dr en bra paminnelse att antingen ldgga ner telefonen och
ldsa... jag har svart att varva ner i huvudet och dd dr det vdl bra att fa en paminnelse
att det hdir kanske inte dr det bdsta att gora den hdr tidpunkten” - Anna

Somnpéaminnelser var enligt var studie det verktyg som aktiverades for minst antal
deltagarna. Flera upplevde att de antingen satte somnpaminnelsen vid en tidpunkt da de
redan brukade sova eller att de helt enkelt inte hade for vana att scrolla sd sent vilket
gjorde att verktyget inte aktiverades for alla.

“Jag brukar ju gd och ldgga mig vdldigt tidigt, sd den mdrkte jag inte av att jag hade.”
- Gregor

Enstaka deltagare upplevde verktyget som det mest irriterande av samtliga.
Anledningen till detta berodde pa att senaste klockslaget att stdlla in verktyget var 23:30
och vissa deltagare hade som vana att somna vid ett senare klockslag.

“Satte den somngrejen pd 23.30 for att det var det senaste jag kunde sdtta den pd, alltsa
det var den som var jobbigast - Malcolm

Utover dessa delar menar deltagare pa att det dr det verktyg som flest deltagare kan
tanka sig att fortsitta anvinda eftersom det stoppar deltagare att sitta och scrolla forbi
sin initiala tid for ldggdags. Flera deltagare pastér att de tappar tidsuppfattningen under
en TikTok session, detta beteende fortsatte &ven under tiden i sdngen.

“Annars dr det vildigt ldtt att bara fortsdtta scrolla och sa kollar man inte pa klockan
sd dr klockan plotsligt halv tre.” - Anna

Sammanfattningsvis var det flertalet deltagare som inte méarkte av notisen beroende pa
olika forhdllanden. Det antal deltagare som fick notisen upplevde den mestadels positivt
med ett unikt fall av irritation. Anledningen till denna positiva reaktion hdrstammar i att
den fungerar som ett stopp for scrollande och dags att sova. Vissa deltagare med
problem att sova upplevde notisen som effektiv och dessa deltagare med positiva
reaktioner till verktyget kan tdnka sig att fortsétta anvinda verktyget efter studien.

4.3 Identifierade huvudteman

Med utgangspunkt i deltagarnas dagboksanteckningar och intervjusvar har tre
overgripande teman identifierats. Dessa teman speglar monster i hur anvindarna
upplevde och forholl sig till TikToks DSCT-verktyg under testperioden. Varje tema
illustrerar ett sdrskilt sdtt pd vilket deltagarna tolkat, hanterat eller paverkats av
funktionerna. I detta avsnitt beskrivs respektive tema med stod i empirin och med fokus
pa deltagarnas upplevelser.
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4.3.1 Forebyggande sjdlvkontroll

Flera deltagare uppgav att de medvetet anpassade sitt anvindande for att inte na upp till
den instillda dagliga grinsen. For dessa deltagare fungerade verktyget som en slags
mental spérr, dir vetskapen om att de skulle 6verskrida sin dagliga skdrmtid fick dem att
avstd fran att scrolla lika mycket som vanligt.

Temat visar att DSCT inte bara fungerar genom att stoppa anvdndning i stunden, utan
ocksé genom att skapa forvintningar om kontroll. Deltagarna utvecklade strategier for
att anpassa sin anvindning 1 forvag, till exempel genom att skjuta upp eller begransa
scrollandet for att undvika bli avbrutna.

Detta tyder pé att upplevandet av verktygen inte enbart handlar om teknisk
funktionalitet, utan ocksd om psykologisk pdverkan. Néar verktygen dr synliga och
nédrvarande i anvindarens medvetande, kan de pdverka beteendet dven utan att behdva
ingripa direkt.

Samtidigt var detta beteende inte genomgéende hos alla deltagare utan vissa fortsatte att
scrolla som vanligt. Detta belyser att verktygens symboliska funktion fungerar bést hos
anvindare som redan dr mottagliga for forandring, vilket knyter an till nésta tema om
kontextens betydelse.

4.3.2 Effekt 1 kontext

Deltagarna beskrev hur deras upplevelser av verktygen varierade beroende pa vilken
situation de befann sig i. Samma funktion kan kénnas hjélpsam i ett sammanhang och
storande i ett annat. Flera uttryckte att de var mer benégna att ta till sig verktygen nir de
redan kédnde att de borde sluta scrolla, till exempel om de hade andra saker att gora eller
kénde sig mentalt fardiga.

Verktygen som krivde ett aktivt val (ex. daglig skdrmtid) méttes ibland av motstand,
sarskilt pa kvillstid da flera deltagare sdg scrollandet som en form av beloning eller
avslappning. I dessa fall uppfattades verktygen som mer irriterande &n hjidlpsamma.
Samtidigt fanns situationer dér verktygen upplevdes som vilkomna. Det kunde handla
om att bli avbruten mitt i en 14ng scrollsession som deltagaren inte sjilv tagit initiativ
till att avsluta.

Detta tema visar att verktygens funktion uppfattades olika beroende av anvéndarens
omstandigheter i1 stunden. Verktyg som avbrot anvandningen uppfattades olika beroende
pa om deltagaren kidnde sig fardig med appen eller inte. Verktyget kunde ses som en
hjalp nér det bekriftade ett behov, men som en storning nar det gick emot deltagarens
vilja att fortsitta.
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Dessa skillnader 1 upplevelser visar att verktygens funktionalitet i hog grad &dr beroende
av situationskontext. Flera deltagare uttryckte att verktygen upplevdes som mer
anvindbara nér de befann sig i situationer dér andra dtaganden fanns, medan de tenderar
att avfardas i stunder som upplevdes som aterhdmtning eller beloning.

For vissa deltagare paverkade dven veckodagarna upplevelsen. Det forekom att
deltagarna ansag verktygen vara mer motiverande under vardagar da ansvar och struktur
dominerade, medan de upplevdes som mer stérande under fritid eller ledighet. Detta
visar att samma funktion kan uppfattas olika beroende pé nir den méter anvéandaren.

4.3.3. Personlig paverkan

Deltagarna reagerade olika pa verktygen, vilket tydligt framkom bade 1
dagboksanteckningar och intervjuer. Nagra beskrev att paAminnelserna gav dem ett
uppvaknande och fick dem att reflektera over sitt beteende. Andra menade att de inte
paverkades alls, eftersom de ansag att de redan hade god kontroll dver sitt anvéindande.

Ett dterkommande tema som flera deltagare ndimnde var hur stark deras egen motivation
var. Om de sjélva kénde ett behov av att dra ner pd anvindningen blev verktygen mer
meningsfulla, men om de inte upplevde nagot problem sa hade funktionerna lag
relevans for dem

Temat “Personlig paverkan” visar att deltagarnas instéllning till sitt eget anvindande var
avgorande for hur de upplevde verktygen. Vissa beskrev att de redan hade rutiner och
sjalvkontroll, vilket gjorde att de inte sag nagot behov av stdd. Andra hade svérare att
sdtta grianser pa egen hand och upplevde funktionerna som vilkomna hjélpmedel.

Vissa deltagare hade dessutom hdga krav pad hur tydligt eller strikt verktygen borde
agera fOr att kdnnas relevanta. Négra uttryckte att granserna var for svaga och att det
borde ha varit svarare att ta sig forbi, medan andra hade blivit irriterade av hardare
begransningar.
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5. Diskussion

5.1 Deltagarnas relation till doomscrolling och PIA.

Studien visar att deltagarna i viss mén uppskattar doomscrolling, samtidigt som de
beskrev det som ett sétt att fordriva tid. Trots att de inte upplever det som meningsfullt,
fortsétter de andd med beteendet. Holmgren & Coyne (2017) beskriver odndlig
scrollning som att vara fast i en spelautomat utan att veta utkomsten av informationen
som kommer hirndst. Vart resultat visar att detta stimmer 6verens med deltagarnas
uppfattning av TikTok eftersom uppfattningen skilde sig beroende pa innehallet
deltagarna konsumerade.

PIA beskrivs som internetanvindning som skapar psykiska, sociala, skol- och/eller
arbetssvérigheter i en persons liv (Beard & Wolf, 2001, s. 378, [egen Oversittning]).
Studien visar pé att anviandare har en uppfattning om sitt internetanviandande och
beskriver dven symptom pa PIA. Enligt tidigare studier kan PIA framkalla dngest,
svarigheter att koncentrera sig och hoga stressnivaer (Iskender & Akin, 2010; Reed et
al., 2015). Under intervjun innan dagboksundersokningen beskrev deltagarna sitt
anviandande som onddigt, stressframkallande och att de ofta upplever en kénsla av
angest efter deltagaren har doomscrollat. Detta visar pa att doomscrolling och PIA dr
associerat med varandra.

Kortare sovtid och sdmre kvalitetssomn kan ocksé vara resultat av PIA (Alimoradi et
al., 2019). Enligt var studie ansdg majoriteten av deltagarna att doomscrolling paverkar
deras somn. Flera deltagare beskrev hur de litt tappar tidsuppfattningen nir de
doomscrollar vilket ofta leder till lingre anvdndningssessioner och med detta blir senare
laggdags konsekvensen. Resultatet visar dven pa att det dr under kvéllen och pé
morgonen som de flesta viljer att doomscrolla. Efter dagboksundersdkningen var
somnpaminnelser som uppmanar anvéndaren till att g och ldgga sig vid forslagen tid,
mest omtyckt och uttrycktes som det verktyg som hade storst pdverkan pa deltagarna.

5.2 Forebyggande sjidlvkontroll

Ett av fynden i denna studie var att flera deltagare visade tecken pa fordndrat beteende
redan innan nagot av verktygen faktiskt aktiverades. Vetskapen om att ett verktyg var
paslaget tycktes skapa ett inre motstand mot att anvinda appen for mycket. Deltagarna
beskrev att de ibland undvek att 6ppna TikTok, eller att de valde att scrolla mindre
under dagen for att inte nd gransen for tidigt.
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Detta resultat dr intressant eftersom verktygen 1 dessa fall inte aktivt stoppade
anviandningen utan att det rdckte med att anvidndaren visste att en grins fanns. Det tyder
pa att DSCT kan fungera dven som ett forebyggande verktyg, dir anvindaren justerar
sitt beteende 1 forvdg for att undvika att bli bemétt av verktyget i efterhand. Det stodjer
tidigare forskning som lyfter fram att sjdlvreglering &r en central del i skapandet av
DSCT (Anthonysamy et al., 2020).

For vissa deltagare handlade detta om att de ville undvika den negativa kénslan av att
misslyckas eller forlora mot appen. Att se att gransen var uppnadd kunde upplevas som
ett misslyckande. Detta upplevda tryck ledde till att vissa deltagare satte upp egna mal
for att undvika att konfronteras av verktygen, vilket ligger i linje med vad Lukoff et al.
(2022) diskuterar, att anviindare foredrar att uppna mal pa egna villkor snarare dn
genom pétvingade hjdlpmedel.

Samtidigt ska det poéngteras att denna typ av sjdlvreglerande effekt framst forekom hos
deltagare som redan hade beskrivit ndgon grad av reflekterad relation till sitt
anvindande av TikTok. Dessa deltagare beskrev att de ville minska sin skdrmtid eller
upplevde att de ofta tappade kontrollen. Det stddjer Roffarello och Russis (2023) som
framhéller att motivation ir en avgdrande faktor for att DSCT ska upplevas som
meningsfulla.

Resultatet visar pa att DSCT inte alltid behdver agera aktivt for att bedomas vara
effektiva. Endast ndrvaron av ett verktyg, att vetskapen att det finns dér kan 1 vissa fall
vara tillrdcklig for att padverka beteendet hos anvédndarna. Detta visar att enkla
designlosningar kan vara mer vdrdefulla &n vi initialt trodde, eftersom verktyget
fungerar som ett stod for att reflektera over sitt anvandande snarare dn att stoppa det
snabbt och direkt.

5.3 Effekt 1 kontext

En annan insikt fran studien &r att deltagarnas upplevelse av TikToks DSCT-verktyg
varierade beroende pé nér, var och hur de anvénde appen. Samma funktion kunde tolkas
som hjdlpsam i ett sammanhang, men storande i ett annat. Verktygen skdrmtidspauser
och daglig skdrmtid mottogs ofta positivt nir de aktiverades 1 vardagssituationer dir
deltagarna hade andra viktiga uppgifter att utfora. I dessa fall fungerade pdminnelserna
som ett avbrott som gav anviandaren en anledning att avsluta en doomscrolling-session.

Detta visar pa en mojlig svaghet i hur DSCT generellt dr designade. De saknar ofta
formaga att anpassa sig till situationen anviandaren befinner sig i. Det som &r hjélpsamt i
en aktiv vardagssituation kan upplevas som ett onodigt avbrott i ett 1dge diar man vill ta
igen sig. Meinhardt et al. (2025) lyfter att effekten av DSCT forsdmras nér verktyget
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aktiveras under lag motivation eller 1 passiva kontexter, vilket Overensstimmer med
studiens fynd.

Var studie visar att bristen pé effekt i olika situationer gor att verktygen ibland mister
sin verkan. Samtidigt bor man vara forsiktig med att anta att anvandaren alltid sjilv vet
vad som ir bist i stunden. Aven om flera deltagare valde att ignorera verktygen i vissa
situationer for att de ansag sig fortjdnat en stunds scrollande, beskrev vissa i efterhand
att de dngrade tiden de spenderade dar.

Temat Effekt 1 kontext belyser att verktygens effektivitet inte bara ligger i deras tekniska
funktionalitet, utan ocksa 1 hur vil de matchar anvandarens situation i stunden. Detta
stdller hoga krav pd framtida design av DSCT, ddr kontexten anvindaren befinner sig i
och anvindarens vardagliga liv maste integreras 1 hur och nér verktygen ska aktiveras.

5.4 Personlig paverkan

Deltagarna i studien visade tydliga skillnader i hur de upplevde och anvidnde TikToks
DSCT-verktyg. Vissa deltagare beskrev att de blev hjilpta redan av enkla paminnelser,
medan andra menade att verktygen inte hade ndgon egentlig paverkan pé deras
anvindning. Denna variation tycks hdnga samman med faktorer som motivation,
sjdlvregleringsformaga och tidigare vanor (Lukoff et al., 2022; Roffarello & Russis,
2023).

Resultaten stodjer det som tidigare forskning visat, att DSCT inte fungerar likadant for
alla anvindare. Roffarello & Russis (2023) lyfter fram att verktygen behdver utformas
med storre tanke pa olika anvéndares behov. I var studie blev det tydligt att deltagare
som sjélva sag sitt scrollande som ett problem var mer mottagliga for verktygen.
Deltagare som redan upplevde att ha kontroll 6ver sitt anvdndande var ddiremot mer
benédgna att forbise verktygen.

Samtidigt visar vér studie ett vanligt antagande i forskningen: att DSCT fungerar bést
for anvindare med god sjilvregleringsforméga. Lukoff et al. (2022) argumenterar for att
personer med en vana att sitta mal och folja upp sitt beteende ar sérskilt mottagliga for
sadana verktyg. Men vara resultat visar att hog sjdlvregleringsformaga i sig inte
garanterar att verktyget anvinds eller upplevs som meningsfullt. Tvéirtom visade flera
deltagare med god kontroll 6ver sina rutiner att de aktivt ignorerade eller stdingde av
funktionerna.

Det verkar som att formagan att kontrollera sig sjdlv kan fungera som ett filter som
sorterar bort verktyg som inte kdnns nya eller anvindbara. Dér Lukoff et al. (2022)
menar att bra sjdlvkontroll gor verktyget mer anvindbart, visar véra resultat att det
ocksé kan gora att anvéndaren inte kdnner att verktyget behovs alls. Det visar att
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motivation och hur relevant verktyget upplevs ér viktiga for hur DSCT tas emot av
anvandaren.

Har blir det tydligt att det finns en stor skillnad kring hur DSCT uppfattas. Lyngs et al.
(2022) beskriver detta som en viktig utmaning nér man designar verktyg for
sjdlvkontroll. Vad som dr lagom skiljer sig fran person till person. Ett verktyg som é&r
bra och diskret for en person kan kidnnas for mycket eller {or lite for ndgon annan.

Flera deltagare uttryckte ocksé ett behov av att kunna anpassa verktygen mer
individuellt, exempelvis nér det giller hur manga notiser och mojlighet att stélla in
tidsgrénser. Ett sidant behov av flexibilitet bekriftas dven i Lyngs et al. (2022) som
lyfter att anvindare efterfragar stdrre mojlighet att skapa sina egna verktyg och grinser
utifran vardag och anvindning.
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6. Slutsats

Syftet med denna studie var att undersdka hur anvéndare upplever TikToks inbyggda
DSCT i relation till doomscrolling. Genom dagboksundersdkningar och intervjuer med
tio deltagare har tre Gvergripande teman identifierats som tydliggor olika aspekter av
denna upplevelse: Féorebyggande sjdilvkontroll, Effekt i kontext och Personlig paverkan.
Studien visar att DSCT kan upplevas som ett stod for att begransa doomscrolling, men
att detta stod ar situationsberoende, sjalv kontrollerat och personligt. Verktygen fungerar
inte likadant for alla utan paverkar olika anviandare pa olika sétt.

Dessa teman svarar tillsammans pé forskningsfrigan: Hur upplevs anvindandet av
DSCT for motverkandet av doomscrolling pd sociala medier?

Det forsta temat Forebyggande sjdlvkontroll visar att anvéndare ibland justerar sitt
beteende redan innan verktygen aktiveras. Bara vetskapen om att en spérr finns kan
skapa en inre disciplin som minskar anvédndningen. Detta tyder pé att verktyg kan
upplevas olika dven utan att hjidlpa anvdndaren direkt.

Det andra temat Effekt i kontext visar att anvidndarens situation spelar stor roll for hur
verktygen upplevs. Samma funktion kan upplevas som hjélpsam i vissa sammanhang
som exempelvis vid arbete eller studier, och som stdrande i andra som exempelvis vid
vila eller anvandning pé kvillen. Det gor att verktygens effekt inte dr konstant, utan
varierar beroende pa nir och hur de moter anvéndaren.

Det tredje temat Personlig paverkan visar att anvandarnas sjilvregleringsformaga och
motivation paverkar hur verktygen anvinds. Anvindare som redan ansdg sig ha kontroll
over sitt beteende valde ibland att ignorera funktionerna helt. Samtidigt uttryckte vissa
med svagare sjédlvreglering att de hade behdvt mer aktiva eller hardare grénser for att
fordndra sitt beteende. Det visar att en och samma 10sning inte passar alla, och att
verktygen behdver vara mer anpassningsbara.

Tillsammans visar dessa teman att DSCT kan bidra till att minska doomscrolling, men
bara under vissa forutsiattningar. Verktygen behover inte bara fungera tekniskt, utan
ocksé uppfattas som relevanta och situationsanpassade i anvindarens 6gon. En god
sjdlvregleringsformaga innebér inte alltid att ett verktyg anvinds mer effektivt utan kan
istéllet leda till att de ignoreras helt. Det dr inte verktygets funktionalitet i sig utan hur
de mots och tolkas av anvindaren, som i sin tur avgdr deras funktion.

Sammanfattningsvis upplevs anvindandet av DSCT som hjalpsamt for att motverka
doomscrolling, men bara nér verktygen aktiveras i rétt situation, uppfattas som
meningsfulla, och moéter en anvéndare som vill det. Verktygens funktion &r alltsa inte
overgripande for samtliga anviandare, utan blir istéllet beroende av en kombination av
personliga och kontextuella faktorer.
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6.1 Samhillsrelevans

Digitalt 6veranvindande och doomscrolling har blivit vardagliga beteenden med
dokumenterat negativa effekter pa psykisk hélsa, sarskilt bland unga vuxna (Sharma et
al., 2022; Rajeshwari & Meenakshi, 2023). Symptomen omfattar bland annat stress,
angest, somnsvarigheter och forsdmrad livstillfredsstillelse (Satici et al., 2022;
Alimoradi et al., 2019). I takt med att dessa beteenden normaliseras okar behovet av
effektiva insatser for att hjdlpa ménniskor att aterfa kontroll 6ver sin digitala nérvaro.

Denna studie bidrar till samhéllets forstaelse for hur Digital Self-Control Tools (DSCT)
fungerar 1 praktiken genom att analysera anvéndares upplevelser av TikToks inbyggda
verktyg. I denna studie har tre centrala teman identifierats: Forebyggande sjdlvkontroll,
Effekt i kontext och Personlig pdverkan. Dessa teman kan i sin tur bidra till att
synliggora vad som som framjar eller hindrar beteendeforéndring och ddrmed vigleda
framtida utformning av verktyg som battre méter individens behov i vardagen.

Med forbattrad forstaelse for hur dessa verktyg bor utformas kan framtida DSCT bidra
till att minska psykisk ohilsa, frimja digitalt vdlbefinnande och 6ka individers formaga
till medveten anvindning, vilket i framtiden kan ha en positiv effekt pa manniskans
hélsa.

6.2 Vidare forskning

For att & bredare och mer detaljrik data kan en bredare studie genomforas med fler
deltagare och under en lidngre period. Eftersom doomscrolling kan utforas pd andra
appar sa kan konceptet studeras vidare pa andra plattformar som Instagrams Reels,
Youtube Shorts eller andra appar med en oédndlig scrollfunktion. Genom detta kan
forskare skapa en djupare analys kring anvandarnas relation till doomscrolling. Detta
innebér dven att flera typer av DSCT kan implementeras sdsom beloning eller
bestraffningsverktyg. Genom detta kan flera teman identifieras som kan vara relevanta
att ta hiansyn till vid utformning av DSCT.
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8. Bilagor

Bilaga 1 (Dagbokunderlag Dag 1)

Dag 1

Frdga 1: Aktiverades dina verktyg idag?
Svar:
Frdga 2: Hur manga ganger aktiverades dem? Vinlig vdlj ett av alternativen

1. 0ggr

2. 1-2ggr

3. 3-4ggr

4. S+ggr
Svar:

Frdga 3: Om de aktiverades fler ginger, pd en skala 1-5, Hur besvdrande upplevde du
upprepade aktiveringar var?

1. Inte alls besvirande ..... .. ....2....s.ccomdsiesmison o, Mycket besvirande

Svar:

Frdga 4: Vilka kinslor upplevde du ndr det aktiverades? Varfor?

Svar:
Frdga 5: Paverkade verktygen ditt anvindande av TikTok? Slutade du eller fortsatte du? Varfor?
Svar:
Frdga 6: Hur starkt pd en skala 1-5 kdnde du att verktyget uppmande dig till att sluta
doomscrolla?
1. Intealls ...........2 ..omeodsismmmrosdacennceees, Mycket hog grad
Svar:
Frdga 6: Om du stingde ner TikTok, vad gjorde du istillet?
Svar:

Fraga 7: Hur kdndes detta byte?

1. Negativt ............2..osmceomdainoesisssdeiossccond, POSIHIVE

Svar:
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Bilaga 2 (Dagboksunderlag Dag 2-4)

Fraga 1: Aktiverades dina verktyg idag? (OM NEJ, skriv anledningen till att du inte anvinde tiktok
under dagen)

Svar:

Frdga 2: Hur mdnga gdanger aktiverades dem? Vinlig vilj ett av alternativen

1. Oggr

2. 1-2ggr

3. 3-4ggr

4. S+ggr
Svar:

Fraga 3: Vilket/vilka verktyg aktiverades?
Svar:

Frdga 4: Om de aktiverades fler gdinger, pd en skala 1-5, Hur besvirande upplevde du att
upprepade aktiveringar var?

1. Inte alls besvdrande ...........2.........3 . ....c...d...........5. Mycket besvirande

Svar:

Frdga 5: Vilka kinslor upplevde du ndr det aktiverades? Varfor?
Svar:

Frdga 6: Paverkade verktygen ditt anvdandande av TikIok? I sd fall Vilket/Vilka av dem (Dvs Daglig
skiirmtid, skirmtidspauser, somnpdaminnelser) ? Slutade du eller fortsatte du? Varfor?
Svar:

Frdga 7: Hur starkt pd en skala 1-5 kdnde du att verktyget uppmande dig till att sluta
doomscrolla?

L Intealls ... ...2 . oo docomnd, Mycket hog grad
Svar:
Frdga 8: Om du stingde ner TikTok, vad gjorde du istillet?
Svar:

Frdga 9: Hur kindes detta byte?

1. Negativt ............2.cc.osoenssdaicenesiesnBecesincennsd, POSIIVE

Svar:
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Bilaga 3 (Initiala intervjun)

Forsta Intervju

Denna intervju kommer att bli inspelad endast for transkriberingssyfte, Den data vi samlar in
kommer anvéndas i en studie som sedan kommer att publiceras pd DIVA. Men du kommer att
vara anonym och g under ett alias namn i studien. Som du vet kommer vi att ta del av din
skdarmtid och vi skulle bara dubbelkolla om det ar okej for dig.

Vad vill du heta under denna testperiod?

Hur gammal &r du?

Uppfyller du Urvalskraven?
- Personen ska dga en Smartphone
- Personen ska ha minst 1h genomsnittlig daglig anviandning av TikTok
- Overl18ar

e  Ar du familjir med begreppet doomscrolling? ( Detta fenomen uppstér néir en anvindare
tvangsmassigt konsumerar information ofta genom korta videor genom en infinite scrolling
funktion.)

e Vad dr din relation till doomscrolling, tycker du om det eller inte? Varfor?

Vad ar din relation till TikTok?
Nér brukar du anvinda TikTok?
Hur kénner du dig ndr du anvinder TikTok?

Upplever du din anvindning av TikTok som ett problem?
Skulle du sédga att din anvindning av TikTok paverkar din sémn? P4 vilket sitt?
Kénner du att TikTok paverkar dina dagliga sysslor? Pa vilket sétt?

o Har du nagonsin dvervigt att anvinda dig av digitala verktyg for att reglera/paverka ditt
anvindande av TikTok?
- Om Ja:

Vilket isafall?
Hur upplevde du det verktyget?
Vad tyckte du om/ogillade med verktyget?



Bilaga 4 (Uppfdljningsintervju)

Hej, Denna intervju kommer ocksd bli inspelad i transkriberingssyfte. Vi kommer aterigen ta del av
denna veckans skdrmtid och hoppas du 4r okej med det?

Hur har du upplevt denna testperiod?
Vad tycker du om att anvinda dessa verktyg? Vad &r din §verlag reaktion till konceptet?
Hur tror du att verktyget har paverkat din anvédndning av TikTok, hur?

e Finns det nigra specifika funktioner som fungerade bittre &n andra? Vilka av dessa tre
verktyg tycker du har fungerat bést/simst?
Fanns det nagra specifika tillfdllen dar du mirkte verktygen extra mycket? Hur kéndes det?
Vilken kanslor kidnde du nir verktygen aktiverades? Var vissa tillfallen jobbiga och vissa
bekvama?

o Skulle du sdga att verktygen har haft en positiv inverkan pd ditt internetanvindande? P4 vilket
sétt?
Tror du att du kommer fortsitta anvinda liknande verktyg i framtiden? Vilket av dem isf?
Har du nagra planer pi att fortsitta anvinda dessa verktyg, vilka iséfall?

Hur lyckat skulle du siga att var verktygen att fa dig att sluta just doomscrolla? 1-10
Hur tror du att din skdrmtid pa TikTok paverkats av dessa verktyg? 1-10
Skulle du sdga att verktygen var lyckade i att & dig att gora andra vardagliga saker?

Har du nagra forbattringsforslag pa hur dessa verktyg kan ge en battre upplevelse?
Stiingde du av verktygen nidgon gfmg'?|

e Har du nagot att tilligga angdende denna testperiod?

Be deltagaren att ta skirmdump pé sin skirmtid fér veckan och dela med oss



Bilaga 5 (Daglig skidrmtid)

10:12 il 56 E3

Daglig skdarmtid

Redo att avsluta TikTok?

Du har spenderat 5 min pa TikTok idag. Stang
TikTok for att halla dig inom din dagliga tid eller
ange lésenkoden 1234 for att atervanda till
TikTok.

52



Bilaga 6 (Skdrmtidspauser)

|l|| 5G m’

Dags att ta en paus?

Du har haft oavbruten skarmtid i
10 minuter. Fundera pa att ta en
liten paus.

Redigera framtida paminnelser >

OK

Slumra (10 min)
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Bilaga 7 (SOmnpaminnelser)

il 56 E3

Ar du redo att sova?

Du har stallt in din sovtid till
10:30.

Redigera paminnelse >

OK

Fordréjning (10 m)
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