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Sammanfattning  
 
Doomscrolling i en värld fylld av videor och innehåll i ett oändligt flöde kan leda 
användare in i ett problematiskt internetanvändande (PIA). Eftersom sociala 
medieplattformar som Instagram, Facebook och TikTok alla har implementerat ett 
oändligt scrollande är människor mer benägna att fastna. Doomscrolling kan orsaka 
både psykiska och fysiska problem för de användare som fastnar i fenomenet – höga 
stressnivåer, ångest och dålig sömnkvalitet är några av de biverkningar som påverkar 
användarna. 
 
Den här studien undersöker Digital Self Control Tools (DSCT) och hur dessa kan hjälpa 
användare som upplever PIA. Tio användare med en hög skärmtid på TikTok valdes ut 
för att observeras under en fyra dagars lång dagboksundersökning där TikToks inbyggda 
DSCT studerades. De tre funktionerna som testades var: daglig skärmtid, 
skärmtidspauser och sömnpåminnelser. Genom daglig dokumentation i form av 
dagboksanteckningar och semistrukturerade intervjuer före och efter 
dagboksundersökningen kunde vi dra följande 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 
känslan av att de förtjänade att scrolla vidare. Deltagarna var delade i sina åsikter där 
vissa upplevde att notiserna var irriterande och meningslösa, medan andra uppskattade 
möjligheten att reflektera över sin användning. Sammanfattningsvis visar studien att 
DSCT kan fungera för att minska doomscrolling och främja digitalt välmående, 
samtidigt kan verktygen förstås enligt våra tre upptäckta teman: "Förebyggande 
självkontroll", "Effekt i kontext" och "Personlig påverkan". 
 
Nyckelord: Digital Self Control Tools, Doomscrolling, Oändlig scrollning, TikTok, 
problematisk internetanvändning, Skärmtid och Sociala medier. 
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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 samhälle har vi under de senare åren sett en explosion i användandet av 
digitala enheter tillsammans med sociala medier, där de används av allt från småbarn till 
seniorer (Rossi et al., 2025). I och med denna ökning har den enkla åtkomsten till dessa 
enheter och sociala medier när som helst och varsomhelst lett till att frekvent 
användning blivit mer av en norm i dagens samhälle (Kuss, 2017). Sociala medier är 
webbplatser och appar där innehåll skapas av användarna och där användarna även kan 
kommunicera med varandra (Internetstiftelsen, 2024). Bland den svenska befolkningen 
har 94 procent från åtta års ålder använt sociala medier under det senaste året (2024), 
varav 91 procent gör det minst en gång i veckan och över 80 procent använder dem 
dagligen (Internetstiftelsen, 2024).  
 
Det finns många anledningar till varför sociala medier används, exempelvis 
underhållning, kommunikation och informationssökning (Ostic et al., 2021). Ökningen 
av digitala enheter och sociala medier har medfört ett nytt begrepp, problematisk 
internetanvändning (PIA). PIA kan liknas vid missbruk, impulskontrollstörningar och 
tvångssyndrom (Aboujaoude, 2010). Det är ett generellt begrepp för en individ som 
innebär att personen aktivt försämrar eller bortprioriterar andra delar av sitt liv 
(Widyanto & Griffiths, 2006).  
 
Doomscrolling är ett nytt begrepp som tog fart under covid-19-pandemin och betyder 
från början en tvångsmässig konsumtion av dåliga nyheter online (Rodrigues, 2022). 
Ursprungligen handlade det om att läsa nyheter online utan att kunna sluta men har med 
tiden utvecklats till ett bredare problem med betoning på tvångsmässig 
internetanvändning (Rodrigues, 2022). Fenomenet har starka kopplingar till psykisk 
ohälsa och forskning nämner ångest, depression och en känsla av isolering som 
huvudsakliga konsekvenser (Rodrigues, 2022).  
 
Forskning från Sharma et al. (2022) visar att doomscrolling är starkt associerat med 
PIA. Personer som engagerar sig i doomscrolling tenderar att uppleva högre nivåer av 
psykisk stress och lägre livstillfredsställelse (Satici et al., 2022). Personer födda på 
2000-talet anses vara mest överrepresenterade i detta beteende och forskare betonar att 
de står inför en växande risk för psykisk ohälsa (Rajeshwari & Meenakshi, 2023).  

Oändlig scrollning etablerar sig på flera sociala medieplattformar i dagens digitala 
landskap (Rixen et al., 2023). Oändlig scrollning är en designlösning som möjliggör att 
innehåll automatiskt laddas upp efter att en användare scrollar nedåt (Rixen et al., 
2023). Flödet tar till synes aldrig slut och beskrivs som att fortsätta i all oändlighet 
(Rixen et al., 2023). TikTok är ett exempel på en plattform som använder sig av detta 
koncept (Holmgren & Coyne, 2017). Appen är designad för telefonen och är centrerad 
kring delning och konsumtion av korta videoklipp i ett vertikalt flöde (Internetstiftelsen, 
2020). Forskning pekar på att TikToks oändliga flöde bidrar till att användare tenderar 
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att stanna kvar längre i appen jämfört med andra sociala medieplattformar (Montag et 
al., 2021; Meinhardt et al., 2025). 

Samtidigt som TikTok fortsätter att etablera sig har de infört funktioner som gör det 
möjligt att begränsa sin skärmtid och de uppmuntrar även sina användare att ta pauser 
(Montag et al., 2021). Det är fortfarande svårbedömt hur effektiva dessa funktioner 
faktiskt är och om de faktiskt hjälper användarna att undvika PIA (Montag et al., 2021). 
Dessa typer av verktyg kallas för Digital Self Control Tools (DSCT) och är verktyg 
skapade för att användaren ska få möjligheten att reglera sina digitala vanor (Roffarello 
& Russis, 2023). Dessa verktyg finns i form av blockeringar, självövervakning, 
målstyrda och belöning eller bestraffnings verktyg (Lyngs et al., 2019). Även flera 
kombinationer av dessa verktyg existerar med olika typer av specifikt designade 
funktioner (Lyngs et al., 2022). Det finns mycket empirisk data om användningen av 
dessa verktyg, samtidigt finns det en kunskapsklyfta i hur hjälpsamma dessa verktyg 
egentligen är (Biedermann et al., 2023).  
 
I denna studie utforskar vi TikToks tre olika DSCT och analyserar dem för att få reda på 
hur lyckade de är i att motverka PIA och identifiera vad som påverkar användares 
upplevelser av DSCT. Frågeställningen för denna studie är:  
 
Hur upplevs användandet av DSCT för motverkandet av doomscrolling på sociala 
medier? 

1.1 Syfte 

Syftet med studien är att analysera användares upplevelser av TikToks tre olika DSCT i 
mål om att identifiera vilka aspekter som bidrar till användarens upplevelse av 
verktygen. Studien belyser verktygens begränsningar och utmaningar samt hur 
användare upplever dem i en vardaglig kontext. Genom analys från intervjuer och en 
dagboksundersökning tar vi reda på vad som påverkar användares upplevelse när de 
använder sig av DSCT.  

1.2 Avgränsningar 

Studien kommer att testa TikToks tre inbyggda DSCT. Dessa inkluderar daglig 
skärmtid, skärmtidspauser och sömnpåminelser. TikTok valdes för att appen starkast 
stämmer överens med begreppet doomscrolling och PIA.  
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2.​Relaterad Litteratur 
I detta avsnitt presenteras litteraturstudiens resultat som innefattar PIA, doomscrolling, 
oändlig scrolling samt vilka typer av DSCT som finns och vilka problem dessa medför.  

2.1 Problematisk internetanvändning (PIA) 

Internet är idag en portal till en helt ny digital värld där du kan spela, socialisera och ta 
del av en mängd olika former av underhållning (Ryding & Kaye, 2017). I och med 
denna stora bas, utpekas sociala medier som en av pelarna för många personers 
internetanvändning (Ryding & Kaye, 2017). Forskning från Yellowlees och Marks 
(2007) tyder på att personer som är beroende av internet spenderar sin tid på exempelvis 
datorspel och sociala medier,medan personer som inte är beroende använder tiden till att 
söka information eller skicka meddelanden. Denna ansats stärks av Griffiths et al. 
(2016) som rapporterar att personer oftast blir beroende av sociala medier för att de 
förser användare med en chans att må bättre i sig själva. En växande användning av 
internet har skapat nya orosområden och nya termer, varav en av dem är PIA (Spada, 
2014). PIA beskrivs som ”användning av internet som skapar psykiska, sociala, skol- 
och/eller arbetssvårigheter i en persons liv” (Beard & Wolf, 2001, s.378, [egen 
översättning]). 

Personer som rapporterat PIA rapporterar även en rad psykologiska och sociala problem 
(Reed et al., 2015). Problem som uppenbarat sig enligt dessa rapporter inkluderar 
ångest, svårigheter att koncentrera sig och höga stressnivåer (Iskender & Akin, 2010; 
Reed et al., 2015). Yellowlees och Marks (2007) understryker att personer med 
koncentrationssvårigheter har svårt att hantera sin tid på internet och att världen 
“utanför” anses vara tråkig. Med PIA förekommer också fysiska problem, där 
sömnsvårigheter framträder som en huvudaspekt (Reed et al., 2015). 

PIA associeras idag med kortare sovtid och sämre kvalitetssömn (Alimoradi et al., 
2019). En analys av Alimoradi et al. (2019) visar att personer som upplever PIA har 2,2 
gånger högre risk att uppleva sömnproblem jämfört med normalt användande av 
internet. Studier av Kokka et al. (2021) visar på att ju mer du använder internet, ju 
sämre sömn resulterar det i. Aspekter som starkt ljus från telefonen, en benägenhet att 
fastna och en svårighet att varva ned resulterar i minskad sömntid, tendenser att somna 
för sent, sömnstörningar och en ökad trötthet under dagen (Alimoradi et al., 2019). 

2.2 Doomscrolling 

Doomscrolling är ett relativt nytt begrepp som tog fart under covid-19-pandemin och 
beskrevs först i ett Twitterinlägg publicerat av en användare år 2018 och anses idag vara  
startpunkten av uttrycket (Rodrigues, 2022). Uttrycket handlade först om att läsa 
förödande nyheter utan förmågan att sluta scrolla (Rodrigues, 2022). Med tiden har 
uttrycket kommit att omfatta mer än nyheter, och används numera för att beskriva ett 
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tvångsmässigt internetanvändande (Rodrigues, 2022). Värt att nämna är att begreppet 
doomsurfing betyder samma sak och beskriver samma problem (Rodrigues, 2022). 
Begreppet kommer enligt Sharma et al. (2022) ifrån att scrolla igenom våra telefoner i 
timmar för att ta reda på mer information och nyheter i hopp om att kunna känna 
kontroll och en känsla av att kunna skydda oss från den hemska information användare 
konsumerar på telefonen. Rodrigues (2022) beskriver doomscrolling som att komma 
över fruktansvärt innehåll på internet och att vilja absorbera alla aspekter av det utan en 
tydlig anledning. 
 
Rodrigues (2022) framför att de huvudsakliga problemen är orolighet, depression och 
känslan av att vara isolerad som konsekvenser av doomscrolling.  Doomscrolling visar 
även att det inte bara påverkar det psykiska välmåendet negativt, utan även leder till 
praktiska problem såsom missade deadlines, ofullständiga uppgifter och förlorad 
värdefull tid som annars skulle kunna spenderas med familj och vänner (Rodrigues, 
2022). Sharma et al. (2022) framför att doomscrolling har en stark koppling till PIA. 
Forskning från Satici et al. (2022) visar på att individer som engagerat sig i 
doomscrolling är mer benägna att uppleva ångest, lägre mentalt välbefinnande och 
mindre tillfredsställelse eller harmoni med sitt liv.  
 
Den yngre generationen ses i dagens samhälle som den mest engagerade och aktiva 
användargruppen av sociala medier och fenomenet doomscrolling (Rajeshwari & 
Meenakshi, 2023). Rajeshwari och Meenakshi (2023) betonar problemen som 
doomscrolling medför och nämner att frågor om psykisk ohälsa ofta förekommer i 
samma mening. Situationen vi befinner oss i idag ses som “farlig” och kräver noga 
medvetenhet (Rajeshwari & Meenakshi, 2023). “Kopplingen mellan sociala medier och 
problem med psykisk hälsa är bara början” (Rajeshwari & Meenakshi, 2023, s. 5, [egen 
översättning]). 

2.3 Oändlig Scrollning 

Oändlig scrollning är ett begrepp som beskriver när användaren scrollar vertikalt nedåt 
på en plattform för att kontinuerligt ladda nytt innehåll. Detta nya innehåll läggs sedan 
längst ned på sidan vilket till synes skapar ett oändligt flöde av innehåll (Rixen et al., 
2023). Designlösningen har med tiden implementerats på många sociala medier (Rixen 
et al., 2023). Oändlig scrolling beskrivs som att användare fastnar i en spiral vilket leder 
till längre sessioner på sociala medier (Rixen et al., 2023). UX-designern och 
uppfinnaren av oändlig scrolling Aza Raskin beskrev på plattformen X i ett inlägg sitt 
missnöje med sitt skapande, där han dömde fenomenet som både dåligt för användaren 
och mänskligheten (Rixen et al., 2023).  
 
Oändlig scrolling beskrivs av Holmgren & Coyne (2017) som att vara fast i en 
spelautomat, antingen vinner användaren i form av underhållning eller ingen 
underhållning alls. Sociala medier som använder detta koncept är främst Facebook, 
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Instagram, X, Reddit och TikTok (Holmgren & Coyne, 2017). Doomscrolling är ett 
tvångsmässigt och ångestdrivande beteende i strävan efter mer innehåll, medan oändlig 
scrolling är en designlösning som automatiskt laddar nytt innehåll i ett oändligt flöde 
(Rodrigues, 2022; Ruiz et al., 2024). Denna oändliga rullning är designad för att 
uppmuntra en långvarig session på apparna vilket leder till mer spenderad tid än 
förväntat (Meinhardt et al., 2025). Designlösningen är utformad på ett sätt som gör att 
användare lättare tappar självmedvetenheten och användare kan få  minnesluckor under 
tiden de använder appen (Ruiz et al., 2024). Det leder till att användarna hamnar i ett 
fokuserat men begränsat sinnestillstånd där uppmärksamheten är riktad mot scrollandet, 
samtidigt som medvetenheten om sin omgivning och det egna beteendet minskar (Ruiz 
et al., 2024). 
 
TikToks algoritm skiljer sig från exempelvis Instagram och Facebook i att ditt 
huvudflöde inte skapas i vad vänner publicerar, utan i vad användaren själv konsumerar 
och interagerar med (Montag et al., 2021). TikTok analyserar allt från hur länge en 
användare tittar på en video till vilka videoklipp du kommenterar eller gillar vilket leder 
till ett ständigt flöde av innehåll som är skräddarsytt just för den användaren (Zhao, 
2020; Montag et al., 2021). Flödet som skapas fungerar i all oändlighet och efter att du 
precis har sett en video börjar automatiskt en ny (Quiroz, 2020). Denna “För dig”- 
funktion drivs av artificiell intelligens och fungerar på så sätt att den lär sig konstant och 
bygger med tiden en modell av det användare brukar titta på, videor som relaterar till 
det du tittar på och visar med tiden mer av dessa videor (Herrman, 2019; Montag et al., 
2021). Algoritmen tillsammans med korta videos och en känsla av ovisshet om vad som 
ska komma härnäst skapar en mycket underhållande och beroende miljö (Quiroz, 2020).  

2.4 Digital Self Control Tools (DSCT) 

Digital Self Control Tools (DSCT) skapades för att möta det ökande behovet av att 
hantera digitala distraktioner med ett fokus på att återta kontrollen över hur vi använder 
våra digitala enheter (Anthonysamy et al., 2020; Lyngs et al., 2022). Tidigare upplagor 
av DSCT inkluderade enkla distraktionslösningar som blockeringar av hemsidor eller 
appar, med tiden så har mer sofistikerade lösningar som spårning, målsättning och 
belöningssystem implementerats (Bieddermann et al., 2021; Lyngs et al., 2022).  
 
DSCT används primärt för att reducera digital överanvändning samt för att öka det 
digitala välbefinnandet hos användare (Roffarello & Russis, 2023). Studier visar att 
människor är oroliga för sitt digitala användande samt visar att överanvändning av 
digitala enheter kan leda till stress och andra psykiska problem (Roffarello & Russis, 
2021). Ett exempel på en DSCT är Apples funktion kallad “Skärmtid” (Apple, 2024). 
Denna funktion är förinställd på alla iPhones och ger användare möjligheten att 
implementera app begränsningar för att lättare reglera det digitala användandet (Apple, 
2024).  
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2.4.1 Typer av DSCT 
 
I denna litteraturstudie utgår vi från Lyngs et al. (2019)s fyra olika typer av DSCT. 
Denna modell underlättar genom att vi kan kategorisera våra DSCT som vi använder i 
metoden. 
 
Blockering  
 
Verktygens primära funktion är att minska tillgängligheten till digitala distraktioner 
(Roffarello & Russis, 2023). Genom att använda sig av tidsbegränsningar och 
blockeringar av enheter, appar eller webbplatser kan verktyget främja digitalt 
välbefinnande (Lyngs et al., 2019). Verktygen är däremot benägna att få användaren att 
uppleva irritation och hjälplöshet om verktyget känns för påtvingat (Schwartz et al., 
2021; Lyngs et al., 2022). Lyngs et al. (2022) beskriver i sin studie att många användare 
både hatade och älskade sina blockeringar. 
 
Självövervakning 
 
Självövervakning fokuserar på att öka användarens medvetenhet om sitt användning av 
digitala medel (Lyngs et al., 2019). Genom att registrera historiken av användarens 
interaktioner med en enhet eller tjänst kan verktyget visualisera detta till användaren 
med syftet att ge återkoppling till användaren (Roffarello & Russis, 2023). För att 
verktyget ska fungera krävs det att användaren själv reflekterar över den information 
som tilldelats (Orzikulova et al., 2023).  
 
Målstyrda verktyg 
 
Denna typ av verktyg hjälper användare att sätta upp och följa specifika mål satt av 
verktyget eller användaren själv (Lyngs et al., 2019). Att sätta upp mål om sin tid 
spenderad på appar eller digitala enheter är den vanligaste användningen av denna 
sortens verktyg och de använder sig även av målpåminnelser för att öka användarens 
självmedvetenhet om dess användande (Roffarello & Russis, 2023). Lyngs et al. (2022) 
påpekar att mängden av dessa målpåminnelser är en viktig designprincip då de annars 
kan upplevas som frustrerande. 
 
Belöning/bestraffning verktyg 
 
Vissa typer av DSCT verktyg använder sig av belöning och bestraffningssystem för att 
motivera användaren till att reflektera över sin digitala användning (Lyngs et al., 2019). 
Ofta kan det innehålla inslag av spelifiering då användaren kan bli belönad i poäng, 
topplistor och prestationsmål men kan även vara fysiska belöningar som att visa bilder 
på nära och kära när ett mål är uppnått (Lyngs et al., 2019; Lukoff et al., 2022).  
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2.4.2 Problem med DSCT 
 
Att skapa och designa DSCT för med sig många utmaningar (Roffarello & Russis, 
2023). Lyngs et al. (2022) genomförde en studie där de analyserade recensioner på 
nedladdade DSCT i syfte att identifiera designutmaningar och skapade tre teman varav 
ett tema förklarar hur DSCT måste vara flexibla och anpassningsbara för att bättre 
stämma överens med användarens egna definition av distraktion. Dessutom spelar 
motivation en stor del i hur stor effekt verktyget har på användaren (Roffarello & Russis 
2023; Meinhardt et al. 2025). Restriktiva verktyg som låser ute en användare från appar 
eller enheter kan upplevas som irriterande när användandet av enheten är oundviklig 
(Orzikulova et al., 2023). Biedermann et al. (2021) hävdar att verktyg som blockerar 
distraktioner är nyttiga men även att verktyg som främjar medvetenhet och målsättning 
är viktiga.  
 
Anthonysamy et al. (2020) presenterar ett ramverk för hur användare ska hantera 
digitala distraktioner genom självreglering. Självreglering innebär att kunna kontrollera 
sitt beteende, känslor och tankar för att nå ett mål (Anthonysamy et al., 2020). 
Problemet med självreglering är att användarens motivation spelar roll i hur väl 
verktyget fungerar (Lukoff et al., 2022). Studier visar på att människor som redan har 
erfarenhet med självreglering upplever verktygen som mer effektiva (Lyngs et al., 
2022). Enligt Lukoff et al. (2022) upplever många användare större motivation när de 
själva får styra sin beteendeförändring snarare än att bli reglerade av strikt utformade 
verktyg. Även om DSCT hjälper till att minimera distraktioner så återstår fortfarande 
problem med verktygen och de kan ännu inte bli klassade som en lösning till problemet 
(Biedermann et al., 2021). 

2.4 Sammanfattning 

Internet och sociala medier är idag en stor del av människors liv och i vissa fall kan  
denna användning av internet bli problematisk för användare (Ryding & Kaye, 2017). 
PIA är en term som härstammar från denna typ av användning. Termen innefattar hur 
användningen aktivt tar bort eller försämrar vissa delar av människans liv (Widyanto & 
Griffiths, 2006). Dessa delar utspelar sig i form av ångest, koncentrationssvårigheter 
och stress (Iskender & Akin, 2010). Utöver dessa konsekvenser kan även användaren 
uppleva svårigheter med sömn (Reed et al., 2015).  
 
Doomscrolling utpekas som en av delarna bakom PIA (Sharma et al., 2022). Begreppet 
handlar om att absorbera så mycket information som möjligt bakom en nyhet eller ny 
information, för att kunna få en känsla av kontroll (Rodrigues, 2022). Även om 
begreppet till en början handlat om just information och nyheter, har det med tiden 
övergått till känslan av att fastna på internet (Rodrigues, 2022). Utfallet av 
doomscrolling kan vara depression, ångest och isolering. Andra konsekvenser som 
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beskrivs är missade deadlines samt missad tid med familj och vänner (Rodrigues, 2022; 
Satici et al. 2022).  
 
Oändlig scrolling nämns ofta vid sidan av doomscrolling, som den funktion som gör 
detta beteendet möjligt (Ruiz et al., 2024). Funktionen uppenbarar sig genom en oändlig 
slinga av videor som är anpassade efter vad användaren tycker om (Rixen et al., 2023). 
Både doomscrolling och oändlig scrolling har tendenser att förlänga användarsessioner 
och kan skapa en beroende miljö (Meinhardt et al., 2025). TikTok är en app där dessa 
två fenomen ofta förekommer, genom korta och underhållande videor och en känsla att 
vilja veta vad som kommer härnäst (Quiros, 2020; Montag et al., 2021).  
 
För att motverka PIA har Digital Self Control Tools (DSCT) utvecklats. DSCT används 
för att motverka stress och överanvändning, två konsekvenser av doomscrolling 
(Anthonysamy et al., 2020; Lyngs et al., 2022). Verktygen är skapade för att användaren 
ska kunna återta kontroll över sin användning, samt framkalla ett digitalt välmående. 
Lyngs et al. (2019) presenterar fyra stycken huvudkategorier av DSCT. Blockering, 
självövervakning, målstyrda verktyg och belönings eller bestraffningsverktyg. DSCT 
syns inte idag som en gedigen lösning på problemet, dock kan det hjälpa till att 
minimera sin användning (Biedermann et al., 2021).  
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3.​Metod  
I detta avsnitt presenteras vilka metoder som valts, hur studien genomfördes, etiskt 
förhållningssätt samt en metoddiskussion.  
 

3.1 Metodansats 

En kvalitativ ansats har valts eftersom studien syftar till att förstå och tolka användares 
upplevelser av TikToks DSCT i relation till doomscrolling. Enligt Bryman (2018) är en 
kvalitativ ansats särskilt lämplig när forskaren vill undersöka hur individer uppfattar och 
reagerar på koncept. En kvantitativ ansats valdes bort eftersom den inte ansågs lämplig 
för studiens syfte. Studien fokuserar på att fånga deltagarnas personliga upplevelser och 
reaktioner, snarare än att producera statistiska generaliseringar. Eftersom fenomenet 
doomscrolling kan upplevas olika beroende på individ och sammanhang bedömdes en 
kvalitativ ansats vara mer lämplig än kvantitativ just för att kunna fördjupa förståelsen 
och dessa upplevelser. Eftersom denna studie fokuserar på deltagarnas erfarenheter och 
känslor kring användandet av DSCT är en kvalitativ metod också mest lämpad för att 
generera insikter om det fenomen som studeras. 
 
Studiens datainsamling skedde genom dagboksanteckningar och semistrukturerade 
intervjuer vilket möjliggör ett djupgående och flexibelt utforskande av deltagarnas 
upplevelser. Bryman (2018) betonar att kvalitativ forskning ofta kännetecknas av 
flexibilitet vilket är centralt vid undersökning av användares upplevelser. Dessa metoder 
möjliggör en rik och detaljerad insamling av data, där forskaren får ta del av deltagarnas 
tankar och känslor i både realtid och retrospektivt. Valet av en kvalitativ ansats är därför 
avgörande för att kunna identifiera de teman och mönster som framträder i deltagarnas 
berättelser och för att generera förståelse kring hur och varför DSCT påverkar deras 
beteende. 

3.2 Litteraturstudie 

Litteraturstudien genomfördes för att skapa en förståelse för det nuvarande 
forskningsläget kring doomscrolling, TikTok, Digital Self Control Tools (DSCT) och 
PIA. Google Scholar och Scopus användes för att hitta dessa artiklar och valet av dessa 
databaser motiveras av deras tillgänglighet och stora spridning inom vetenskapliga 
områden. Totalt identifierades 57 artiklar, varav 32 bedömdes relevanta för studiens 
frågeställning med fokus på DSCT, PIA och doomscrolling. Artiklar som hade koppling 
till andra områden än sociala medier uteslöts för att bibehålla relevanta artiklar som 
berörde forskningsfrågan.  
 
Genom att använda nyckelord som Digital Self Control Tools, problematic internet use, 
doomscrolling, Sociala medier och TikTok hittades relevanta artiklar med syfte att lägga 
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en förståelig grund till forskningsområdet. De valda nyckelorden kopplar direkt till 
studiens frågeställning och användes för att säkerställa att litteraturen fokuserade på just 
dessa. Genom läsning av titel, abstract och slutsats kunde vi avgöra om artikeln var 
relevant för studien.  

3.3 Datainsamling  

 
Datainsamlingen sträckte sig över en vecka där en dagboksundersökning samt 
semistrukturerade intervjuer utfördes. Dagboksundersökningen sträckte sig över 4 dagar 
och under denna period fick 10 deltagare använda TikToks egna DSCT. Under denna 
period fick deltagarna skriva en dagbok om sina upplevelser kring att använda 
verktygen. Innan dagboksundersökningen utfördes en intervju för att samla in data 
relaterat till deltagarnas relation till doomscrolling. Efter dagboksundersökningen 
utfördes en uppföljningsintervju för att djupare analysera deltagarnas reaktioner på 
verktygen och under denna intervju kunde vi även referera till dagböckerna.  
 
För att skapa större djup och förståelse för problemet genomfördes intervjuerna vid 
sidan av andra insamlingsmetoder för att skapa en triangulering (Bryman, 2018). 
Trianguleringen skapas genom intervjuer, dagboksanteckningar och data från 
skärmtiden, detta kan enligt Bryman (2018) stärka vår analys och minska risken för 
förvrängda påståenden.  
 

3.3.1 Urval  
 
Denna studie har följande urvalskriterier: 
 

-​ Personen ska äga en smartphone 
-​ Personen ska uppvisa cirka 1 timma genomsnittlig daglig användning av TikTok 
-​ Personen ska vara över 18 år  

 
Urvalskriterierna är avsedda för att säkerhetsställa deltagarens kompetens och 
erfarenhet av doomscrolling och appen TikTok. För att kunna samla in data behövde 
deltagarna äga en smartphone då TikTok är ämnad för att användas på telefonen, detta 
även för att kunna följa instruktionerna om hur de aktiverar sina DSCT. En 
genomsnittlig daglig användning på cirka en timme sattes som kriterium för att 
säkerställa att deltagarna hade en etablerad användning av TikTok vilket i sin tur ökade 
sannolikheten för att verktygen skulle aktiveras under testperioden. Deltagaren skulle 
även vara över 18 år för att säkerställa att hen kunde ge ett informerat samtycke.  
 
Ett målstyrt urval användes då deltagarna var tvungna att uppfylla de urvalskriterier som 
satts för studien. Ett målstyrt urval innebär att vi väljer ut deltagare och säkerställer att 
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de är relevanta för studiens mål (Bryman, 2018). Potentiella deltagare kontaktades via 
SMS och blev upplysta om studiens syfte och urvalskriterier. Totalt kontaktades 12 
personer då två av de första 10 personerna inte uppfyllde urvalskriterierna, den första 
intervjun bokades därefter.  
 

3.3.2 Dagboksundersökningar 
 
Dagboksundersökningar är en kvalitativ metod där deltagarna själva dokumenterar sin 
erfarenhet, tankar eller aktiviteter under en viss tidsperiod (Bryman, 2018). Eftersom 
deltagarna använde dessa verktyg under en period på fyra dagar så underlättade 
dagböckerna datainsamlingen eftersom vi ville utforska hur dessa verktyg upplevs i en 
vardaglig kontext och erbjuda deltagarna möjlighet att referera till dem i sina 
uppföljningsintervjuer. Fyra dagar uppskattades ge tillräckligt med data för att kunna 
identifiera återkommande mönster och förändringar i deltagarnas användning utan 
risken att det skulle bli alltför besvärligt för deltagarna och därmed påverka 
engagemanget negativt. Utöver detta behövde vi även ta hänsyn till arbetets tidsramar 
och deltagarnas tillgänglighet, där en längre testperiod hade riskerat att påverka 
datakvaliteten och engagemanget negativt. Fyra dagar ansågs därför vara en rimlig 
tidsplan som möjliggjorde både tillräcklig datainsamling för vad vi avsåg att testa samt 
ett bättre fokus från deltagarna gällande deras dagboksanteckningar.  
 
Dagboksundersökningar underlättar då syftet var att samla in data relaterat till 
deltagarnas känslor och upplevelser i realtid, samt att göra det möjligt för deltagarna att 
reflektera över sin användning. Genom att låta deltagarna skriva en dagbok så skapades 
en möjlighet för deltagarna att reflektera över sina reaktioner och erfarenheter tätt inpå 
att de inträffat (Bryman, 2018)..  
 
I den första intervjun bad vi deltagarna att välja ett aliasnamn som de skulle heta under 
studiens gång. Under dagboksundersökningen blev deltagarna tilldelade ett Google 
Drive-dokument med frågor som de skulle svara på varje kväll under 
dagboksundersökningen. Frågorna som deltagarna skulle svara på fanns redan i 
dokumentet och en ny mall för frågorna sattes in i dokumentet för respektive dag. Dag 1 
bestod av dessa frågor (Se Bilaga 1) och dag 2-4 bestod av dessa frågor (Se Bilaga 2). 
Valet av Google Drive-dokument, kontrollerade av oss, gjorde det möjligt att justera 
frågemallen inför respektive dag om det ansågs nödvändigt. Dokumentet var tillgängligt 
för oss under hela dagboksundersökningen och var döpt till deltagarens alias namn plus 
“dagbok”.  
 
Under dag 1 bestod frågemallen av åtta frågor och under dag 2-4 bestod den av nio 
frågor. Efter analys av dagbokssvaren från dag 1 valde vi att justera frågemallen, 
eftersom att en deltagares verktyg inte hade aktiverats. De frågor som ändrades var 
fråga 1, som gick från “Aktiverades ditt verktyg idag?” till “Aktiverades ditt verktyg 

17 



 

idag? (OM NEJ, skriv anledningen till att du inte använde TikTok under dagen), för att 
få reda på anledningen till att deltagaren avstod från att använda TikTok under just den 
dagen. Detta hjälpte oss att få reda på vilka typer av aktiviteter som deltagaren 
prioriterade över sin användning av TikTok.  
 
Frågan “ Vilka verktyg var det som aktiverades?” lades till då vi ville veta exakt vilka 
verktyg som hade aktiverats under dagen. Denna ersatte fråga 3 vilket sköt upp de andra 
frågorna ett steg i mallen. I fråga 6 i den nya mallen lades även tillägget till: “I så fall 
vilket/vilka av dem (daglig skärmtid, skärmtidspauser, sömnpåminnelser), för att få reda 
på vilket av verktygen som hade störst påverkan på deltagaren. 
 
Inför dagboksundersökningen delades deltagarna in i två grupper. Grupp 1 hade en total 
skärmtid på TikTok mellan 8-10 timmar/veckan medan grupp 2 hade en totaltid på 
mellan 13-19 timmar/veckan. Denna gruppering gjordes för att säkerhetsställa att alla 
deltagare skulle få uppleva verktygen under dagboksundersökningen. Bryman (2018) 
påpekar att om en indelning av testpersoner sker så ska variabeln vara relevant för 
metodens syfte. Vi ansåg att skärmtiden var en stark nog variabel för att kunna göra en 
indelning för att säkerhetsställa att verktygen aktiverades. Efter varje utförd dag under 
dagboksundersökningen skickades ett sms ut till deltagarna på kvällen med uppmaning 
till att skriva i sina dagböcker. Vilket gjordes för att främja engagemang i studien och 
påminna deltagarna att skriva sitt dagliga inlägg.  
 

3.3.3 Intervjuer 
 
För att få rikare och mer detaljerad data använde vi oss av semistrukturerade intervjuer 
före och efter dagboksundersökningen. Semistrukturerade intervjuer är en flexibel typ 
av intervju som låter intervjuaren följa en intervjuguide men formuleringen och 
ordningen kan justeras beroende på deltagarens svar (Bryman, 2018). Denna typ av 
intervjuteknik ger intervjuaren möjlighet att utforska svaren mer djupgående för att 
generera mer kvalitativ data (Bryman, 2018). Under vår datainsamling valde vi att först 
ha en intervju innan dagboksundersökningen började för att sedan ha en 
uppföljningsintervju efter dagboksundersökningen. Med två intervjuer kan forskare 
enligt Bryman (2018) se hur och varför deltagarnas resonemang och beteende ändras 
över tid.  
 
Något vi ville utforska med denna studie var om deltagarnas beteende eller uppfattning 
kring doomscrolling kunde påverkas efter genomförd studie. Genom två intervjuer 
kunde vi kartlägga var denna ändring i uppfattning skedde och varför den kan ha skett 
(Bryman, 2018). Denna typ av intervju var relevant för vår studie eftersom vi ville 
utforska deltagarnas upplevelser kring verktygen i förhållande till dess svar från 
dagboken. Genom att först läsa igenom deltagarnas dagböcker innan 
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uppföljningsintervjuer kunde vi sedan hänvisa till specifika händelser om det var 
relevant för kvaliteten på intervjun.  
 
Intervjuguiden utformades med utgångspunkt i studiens syfte och de centrala begrepp vi 
identifierade i litteraturstudien, främst DSCT, PIA och doomscrolling. Intervjufrågorna 
formulerades så att de täcker både deltagarnas allmänna användning av TikTok och 
deras upplevelser av DSCT. 
 
För att säkerställa att det empiriska materialet blev heltäckande utgick vi från de 
centrala begreppen i teorin och operationaliserade dessa till intervjufrågor. Exempelvis 
omvandlades begreppet självövervakning, från Lyngs et al. (2019) DSCT 
kategorisering, till frågor om hur deltagarna reflekterar kring och påverkas av 
information om sin egen skärmtid. För att täcka PIA inkluderades frågor om hur 
deltagarna upplever stress, sömn och tidsförlust kopplat till deras TikTok användning. 
Doomscrolling operationaliseras genom frågor om upplevelser av tvångsmässig 
scrollning, känslor efter användning och situationer där deltagaren haft svårt att sluta 
använda appen. 
 
Vi jämförde intervjuguiden med de teman som fanns i forskningen för att säkerställa att 
vi inte missade något viktigt. Genom att diskutera frågorna och testa guiden i en 
pilotstudie kunde vi säkerställa att alla viktiga områden var med. På detta sätt kunde vi 
samla in material som täcker hela vår forskningsfråga, och vi kunde analysera både det 
som teorin tar upp och det som deltagarna själva berättade om. 
 
Samtliga intervjuer spelades in med deltagarnas samtycke för att säkerställa att ingen 
data gick förlorad. Inspelningen genomfördes på Microsoft teams vilket gjorde det 
möjligt för oss att spela in intervjuerna och använda oss av transkribering verktyget. 
Eftersom detta transkriberings verktyg inte var tillräckligt för att ge oss en komplett 
transkribering så lyssnade vi igenom intervjuerna och korrigerade transkriberingen.  
 
För att säkerhetsställa att intervjupersonerna citeras korrekt behövde intervjun lyssnas 
igenom och korrigeras i efterhand.  Att hålla intervjuerna digitalt möjliggjorde att 
samtliga deltagare kunde intervjuas under det korta tidsspann vi avsatt för att utföra 
studien. Valet av digitala intervjuer motiveras även av att deltagarna kunde känna en 
större avslappning i en miljö de var komfortabla med (Bryman, 2018).  
 
Syftet med den första intervjun är att uppfatta deltagarnas attityd kring TikTok och 
doomscrollande, samt deras erfarenhet kring DSCT. Under intervjun gick vi också 
igenom hur deltagarna aktiverade sina verktyg, tog del av deras dagliga skärmtid och 
upplyste om hur dagboken skulle fyllas i. Intervjun följde en intervjuguide med 
semistrukturerad natur (Se Bilaga 3). 
 
I den slutliga intervjun utforskade vi deltagarnas upplevelser och reaktioner på sin 
användning av TikTok med verktygen aktiverade. Intervjun följde ett intervjuunderlag 
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(Se bilaga 4) med semistrukturerad natur. Med hjälp av den första intervjun, 
dagboksanteckningarna och uppföljningsintervjuer kunde vi börja vår tematiska analys 
av deltagarnas upplevelser och känslor kring verktygen. 
 

Alias Intervju Uppföljningsintervju 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 för den första intervjun samt 
uppföljningsintervjun. 

3.3.4 Testade DSCT 
 
Under dagboksundersökningen testade deltagarna TikToks tre olika DSCT. Testandet av 
endast TikTok kan förklaras med appens design och lättillgängliga DSCT. I och med att 
TikTok öppnas och doomscrolling finns direkt på landningssidan gör det nästintill 
omöjligt att inte doomscrolla på appen. Appar som Instagram och Facebook använder 
också konceptet men har andra funktioner som kan visas på dess totala skärmtid. På 
TikTok finns bara en primär funktion och det är detta vertikala skrollande nedåt i en 
oändlig slinga vilket är just den funktion vi avsåg att testa (Ruiz et al., 2024). För att 
förenkla vår datainsamling gjorde TikToks egna DSCT det möjligt att titta djupare på 
hur väl verktygen påverkade deltagarna och specificera under vilka dagar de fungerade 
som bäst. 

Daglig skärmtid 

 
Daglig skärmtid är ett målstyrt verktyg med inslag av blockering som låter användaren 
sätta en gräns för hur mycket tid användaren får spendera på appen (Lyngs et al., 2019). 
Om användaren överskrider den satta tiden blir denna påmind genom en dialogruta. I 
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rutan blir användaren uppmanad till att stänga ner appen eller ange koden 1234 får att 
fortsätta använda appen (Se Bilaga 5).  

Skärmtidspauser 

 
Detta verktyg låter användaren schemalägga en paus under sin användning. Verktyget 
fungerar i intervaller och när intervallet är uppnått möts användaren av en dialogruta. I 
rutan får användaren antingen trycka på "Slumra" vilket startar en ny timer på det satta 
intervallet eller trycka på OK och kan fortsätta använda appen (Se Bilaga 6). Verktyget 
är av typen målstyrt med inslag av självövervakning (Lyngs et al., 2019). 

Sömnpåminnelser 

 
Det tredje och sista verktyget som testades var sömnpåminnelser. Användaren får ställa 
in en tid då användaren önskar att gå och lägga sig. När den inställda sovtiden nås visas 
en dialogruta som ger användaren möjlighet att skjuta upp påminnelsen med 10 minuter. 
Notiser från appen stängs även av sju timmar från den satta sömntiden (Se Bilaga 7). 
Verktyget är av typen målstyrt med inslag av självövervakning (Lyngs et al., 2019). 
 

3.3.5 Inställningar av DSCT 
 
Efter den första intervjun tog vi del av deltagarnas tidigare skärmtid innan studien och 
delade upp deltagarna i två grupper. De som hade ett skärmtidsgenomsnitt på 8-10 
timmar/vecka (Grupp 1) och de som hade 13-19 timmar/vecka (Grupp 2). Grupp 1 blev 
uppmanade att sätta en daglig skärmtid på 1 timme, 20 minuter i verktyget 
skärmtidspauser och en egen önskad tid i sömnpåminnelser. Grupp 2 fick en daglig tid 
på 1,5 timmes daglig skärmtid, 20 minuter i skärmtidspauser och egen önskad tid i 
sömnpåminnelser. Detta gjordes för att säkerhetsställa att alla deltagarna fick uppleva 
verktygen under dagboksundersökningen. 
 
Efter dag 2 bad vi deltagarna att ändra sina gränser. Detta skedde genom samma sms 
som var avsett för att påminna deltagarna om att fylla i sin dagbok. Grupp 1 fick en 
daglig skärmtid på 40 minuter och 10 minuter skärmtidspauser. Grupp 2 fick en daglig 
skärmtid på 1 timme och 10 minuter skärmtidspauser. Sömnpåminnelserna förblev 
oändrade då vi ansåg att det inte var relevant att ändra denna inställning. Denna ändring 
av gränser gjordes för att se hur deltagarna reagerade på en strängare variation av 
verktygen för att senare kunna utvärdera dess betydelse.  
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Grupper/Dagar Daglig Skärmtid Skärmtidspauser Sömnpåminnelser 

Dag 1-2    

Grupp 1 1 Timme 20 min Önskad Tid 

Grupp 2 1 Timme 30 min 20 min Önskad Tid 

    

Dag 3-4    

Grupp 1 40 min 10 min Önskad Tid 

Grupp 2 1 Timme 10 min Önskad Tid 

 
Tabell 2: visar gruppernas satta inställningar för respektive verktyg 
 

3.3.6 Pilotstudie 
 
Pilotstudien bestod av en deltagare som uppfyllde urvalskriterierna och 
dagboksundersökningen sträckte sig över två dagar. Under pilotstudien testades den 
första intervjun och dagboksmetoden. Pilotstudien genomfördes för att hitta 
förbättringsmöjligheter med vår utformning av den första intervjun och 
dagboksunderlaget. Denna metod valdes för att undvika att investera mycket tid och 
kraft på att ändra utformningen av våra insamlingsmetoder under testets gång (Van 
Teijlingen et al., 2001). En väl utförd pilotstudie kan leda in oss på den bästa 
forskningsprocessen för vår valda forskningsfråga (Van Teijlingen et al., 2001). Inför 
pilotstudien valdes fyra punkter vi ville få klarhet i innan vi började genomföra vår 
datainsamling, dessa punkter utgår från den tabell om skäl att utföra en pilotstudie som 
presenteras av Van Teijlingen et al (2001). 
 

●​ Samlar in rätt data 
●​ Utveckla vår forskningsfråga och/eller forskningsplan 
●​ Utveckla och testa lämpligheten av forskningsinstrument 
●​ Bedöma om forskningsprotokollet är realistiskt och fungerande 

 
Efter utförd pilotstudie var ändringar ett faktum. Otydligheter i vissa frågor justerades 
genom att formuleringar byttes ut eller kompletterades med förklaringar innan frågan 
ställdes. En likertskala adderades i dagboken för att lättare kunna jämföra och dra 
slutsatser av dess resultat. Dessutom testades insamlingen av deltagarens skärmtid i 
form av en skärminspelning. Detta ändrades sedan till endast en skärmdump eftersom 
det var tillräckligt för att uppsamla deltagarnas skärmtid. 
 
Intervjuunderlaget för den första intervjun ansågs vara tillräcklig för att få en 
grundläggande uppfattning om deltagarnas relation till doomscrolling. Vi såg även till 
att instruktionerna kring aktiveringen av verktygen var tydliga och genomförbara. 
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Pilotstudien visade att gränserna för verktygen var tillräckligt för att få en rimlig mängd 
aktivering av verktygen vilket sedan visades i dagboken. 
 
 

3.3.7 Analysmetod 
 
För att analysera den data insamlad från studien utfördes en tematisk analys. Detta är en 
metod som grundar sig på att skapa teman utifrån kvalitativ data för att hitta 
återkommande mönster som är relevanta för forskningsfrågan (Bryman, 2018). Vi har 
utgått urifrån Braun & Clarke (2006) tematiska analys som utgår ifrån 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) är en av 
styrkorna med tematisk analys att den ger forskaren möjlighet att systematiskt 
identifiera återkommande teman och mönster i ett omfattande kvalitativt datamaterial. 
Då vi analyserar kvalitativ data är en tematisk analys lämplig för att öka förståelsen om 
datan ur deltagarnas perspektiv.  
 
Samtliga intervjuer genomfördes på Microsoft teams vilket gjorde det möjligt för oss att 
spela in intervjuerna och använda oss av transkriberingsverktyget. Eftersom detta 
verktyg inte var tillräckligt  för att ge oss en komplett transkribering så lyssnade vi 
igenom intervjuerna och korrigerade transkriberingen.  
 
För att sedan koda svaren från våra intervjuer och dagböcker användes Excel. Svar från 
varje deltagare registrerades och förbereddes därefter för kodning och analys. Den första 
intervjun kodade vi tillsammans för att skapa en förståelse för hur vi skulle koda svaren, 
därefter delade vi upp resterande intervjuer och dagböcker. När koden sedan var färdig 
använde vi oss av verktyget Miro för att visualisera och tematisera våra koder. 
 
För att få en fördjupad förståelse för deltagarnas upplevelser analyserades först varje 
enskilt DSCT-verktyg var för sig. Genom att tematiskt koda deltagarnas 
dagboksanteckningar och intervjusvar identifierades återkommande mönster kopplade 
till respektive verktyg. Dessa delanalyser synliggjorde både likheter och skillnader i hur 
funktionerna upplevdes och användes i olika sammanhang. Efter att de att dessa teman 
identifierats genomfördes en jämförande analys där gemensamma teman trädde fram 
över samtliga verktyg. Resultatet av denna sammanslagning låg grund till våra tre 
huvudteman 
 
 

3.3.8 Etiska överväganden 
Studien har skett i enlighet med Vetenskapsrådets etiska riktlinjer för forskning 
(Vetenskapsrådet, 2024). Informations- och samtyckeskravet berör kraven att vi 
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förklarar tydligt för studiens ändamål, risker och vilka metoder som ska användas. 
Viktigt är att skapa en öppenhet om hur vi behandlar personuppgifter och ger deltagarna 
chans att ställa frågor angående studien (Vetenskapsrådet, 2024). Vid första kontakt blev 
deltagarna upplysta om studiens syfte, metod och urvalskriterier som även upprepas 
inför första intervjun. 
  
Vetenskapsrådet (2024) framförde även att deltagande i forskning ska vara helt frivilligt 
och ha skett med informerat samtycke. Denna etiska riktlinje följs genom att informera 
samtliga deltagare att deras medverkan är helt frivillig och kan avbrytas när som helst 
om så önskas. Konfidentialitet och integritet är centrala och viktiga delar i en god 
forskningssed (Vetenskapsrådet, 2024). Alla deltagare är helt anonyma under studiens 
gång och går under aliasnamn de själva valt. Deltagarna blev informerade om att vi 
behandlar deras uppgifter på ett säkert sätt och kommer efter studiens avslut att raderas. 
Till sist handlar nyttjandekravet om att inte behandla insamlad data till annat än vad 
deltagarna har fått information om (Vetenskapsrådet, 2024). Detta är vi noga med att 
berätta för deltagarna under den första intervjun.  

3.4 Metoddiskussion 

 
Dagboksanteckningarna utfördes i ett Google-Drive dokument tilldelat till samtliga 
deltagare. Detta möjliggör en enkel och strukturerad åtkomst till respektive anteckning 
samt underlättar eventuella justeringar av dagboksunderlaget. Nackdelen med 
dagbokundersökningar är att det finns en stor risk för bortfall. Det kan omfatta att 
deltagare glömmer att fylla i, inte har tid eller medvetet utelämnar händelser som kan 
vara känsliga (Bryman, 2018). För att motverka detta påminner vi deltagarna varje kväll 
under testets gång med ett sms att skriva i sina dagböcker.  
 
I dagboken ställdes frågor som deltagarna kunde svara på genom att placera sig på en 
likertskala. Ett exempel på detta är fråga 4: Om de aktiverades fler gånger, på en skala 
1-5, Hur besvärande upplevde du att upprepade aktiveringar var? Där ett var inte alls 
besvärande och fem mycket besvärande. I efterhand kan dessa likertskalor uppfattas 
som otydliga, då många deltagare förknippade siffran tre som ett neutralt svar. Detta var 
svårtolkat i tematiseringen då siffran tre saknade en definition. Tydligare definitioner för 
siffrorna två - fyra hade underlättat tematiseringen av svaren.  
 
Ett fenomen som kan uppstå när deltagarna vet att vi har tillgång till dagböckerna är  
Hawthorne-effekten, en beteendeändring som uppstår när en deltagare får 
uppmärksamhet under testande. Hawthorne-effekten kan även påverka resultatet från 
testet vilket i sin tur betyder att vi behöver motverka denna beteendeändring (Sedgwick 
& Greenwood, 2015). Vi gör ett försök att motverka detta genom att uppmana 
deltagarna att vara ärliga när de skriver sin dagbok och upplysa dem om studiens syfte 
men kan samtidigt inte garantera att effekten inte påverkade deltagarna.  
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I efterhand framstår vårt urvalskrav på cirka 1h genomsnittlig daglig användning av 
TikTok som något lågt, detta eftersom vissa av deltagarna inte spenderarde tillräckligt 
med tid för att uppfylla verktygets gränser. Ett högre krav på genomsnittlig TikTok 
användning hade vidare säkerställt att alla deltagare fick uppleva verktygen.  
 
Samtliga intervjuer genomfördes digitalt på kommunikationsplattformen Microsoft 
Teams, vilket gjorde det möjligt för oss att spela in intervjuerna med automatisk 
transkribering. Vi märkte snabbt att transkriberingsfunktionen ofta transkriberade fel 
och kunde producera felaktiga svar. Detta motverkades genom att transkribera manuellt 
efteråt. Däremot hade möjligheten att observera intervjupersonernas reaktioner och 
kroppsspråk, särskilt vid känsligare frågor, kunnat ha betydelse för valet av miljö. 
 
En ytterligare aspekt att beakta är att dagboksundersökningen inte sträckte sig över en 
helg som oftast består av lediga dagar. På grund av tidsbegränsningar och syftet att 
undersöka verktygen i ett vardagligt kontext valdes fyra vardagar ut för 
dagboksundersökningen. I efterhand hade det varit värdefullt att även inkludera lediga 
dagar då många har mer fritid och färre fasta rutiner vilket enligt resultatet sannolikt 
hade lett till en ökad användning av sociala medier. Därmed hade vi möjligtvis kunnat 
se fler antal aktiveringar av verktygen vilket hade resulterat i mer data. Att inkludera en 
helg hade på så vis kunnat ge en mer heltäckande bild av verktygens funktion i olika 
livssituationer. 
   
Eftersom studien genomfördes med ett mindre urval om tio deltagare är det svårt att dra 
generella slutsatser som gäller en större grupp människor. Resultatet visar hur just våra 
deltagare reagerade på verktygen, det går däremot inte att säga att alla människor skulle 
reagera på samma sätt. Även om tidsramen på fyra dagar var kort, möjliggjorde den 
insamlingen av deltagarnas omedelbara reaktioner på verktygen. Däremot är 
tidsperioden för kort för att kunna dra några slutsatser om bestående 
beteendeförändringar. En studie med längre utsträckning och ett större urval hade 
potentiellt möjliggjort en syn på beteendeförändringar samt en mer representativ och 
nyanserad bild på hur människor upplever dessa verktyg.  
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4.​Resultat och analys 
I detta avsnitt presenteras resultaten från deltagarnas dagböcker och semistrukturerade 
intervjuer, genom dessa synliggörs deltagarnas syn på doomscrolling, PIA och 
reaktioner på DSCT. Därefter presenteras deltagarnas syn på de tre verktygen som 
testades: Daglig skärmtid, skärmtidspåminnelser och sömnpåminnelser.  

4.1 Användares relation till doomscrolling 

Avsnittet representerar deltagarnas relation till Doomscrolling och appen TikTok. 
Studien visar att deltagarna har blandade reaktioner till fenomenet och ser både för och 
nackdelar med att vistas på appen TikTok. Dessutom presenterar vi deltagarnas 
uppfattning om deras internetanvändande och kopplingar till PIA. Resultaten i detta 
avsnitt är baserade på intervjuerna vi genomförde innan dagboksundersökningen. 

4.1.1 Blandade känslor 
Deltagarna beskrev en motstridig relation till sitt scrollande på TikTok. Även om 
samtliga regelbundet engagerade sig i doomscrolling uttryckte de samtidigt ett visst 
obehag inför beteendet. Användandet upplevdes ofta som okontrollerat och något man 
“bara gör”, snarare än ett aktivt val. Flera deltagare uttryckte att scrollandet kunde 
kännas meningslöst eller dumt, särskilt i efterhand. 
 
“Jag tycker väl inte om det då, det är rätt hjärndött, men gör det ändå… Jag vet faktiskt 
inte varför man gör det. Det blir bara att man liksom drar upp telefonen och går in på 
TikTok.” - Malcolm 
 
Även fast deltagarna beskrev att de upplever negativa känslor kring doomscrolling så är 
deltagarnas relation till TikTok blandad då vissa beskrev appen som en safezone och att 
det är en stor del av deras liv medan andra förklarar hur de endast konsumerar irrelevant 
information men använder sig av appen ändå. Deltagarna beskrev appen som en bra 
plattform att fördriva tid på.  
 
“Ja men jag är inne på TikTok väldigt mycket och det är väl lite av en safe zone… Och 
sen så är det ju då uppenbarligen väldigt lätt att fastna också. Men ja, jag använder det 
väldigt mycket. Så ja, det är väl både i positiv och negativ bemärkelse som jag har en 
relation till TikTok.” - Eva 
 
Begreppet tidsfördriv förekom flera gånger under intervjuerna. Deltagarna förklarade 
hur appen används som just tidsfördriv och att detta kunde ses både positivt och 
negativt. En del såg tidsfördriv som något nödvändigt i deras vardag medan andra såg 
det som en förlust av dyrbar tid som kan brukas på annat sätt.  
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“Det är ju skönt för tiden fördrivs ju stunden. Men sen tänker man ju efteråt att varför 
har jag scrollat på TikTok en timme nu?” - Kerstin 
 
Studien visar att TikTok används främst på morgonen eller kvällen. Många deltagare 
beskrev även att de kände sig benägna att använda TikTok då de upplevde att de hade 
dötid eller kände att de hade tråkigt. Med dötid menade deltagarna att de inte hade några 
andra aktiviteter som behövde utföras i stunden vilket resulterade i att de vände sig till 
TikTok för att fördriva tiden.  
 
“Det skulle jag säga i situationer där det finns mycket dötid och innan jag går och 
lägger mig.” - Kalle 
 
När vi frågade deltagarna om hur de känner sig medan de använder TikTok beskrev de 
att det berodde på innehållet de konsumerade. Om flödet visade intressanta och roliga 
videor hade de en bättre känsla. Om de visade negativa och betydelselösa videor så 
resulterade det i en negativ upplevelse. Efter att deltagarna hade stängt ner appen 
upplevde flera ångest och en känsla av att de inte hade lärt sig något.  
 
“Alltså, det beror ju helt på vad det är för videos, ibland så skrattar man ju till och det 
är roligt och så där o då blir man ju glad. Annars så, ja, det händer ju att man får lite 
ångest ibland liksom efter att man har legat och skrollat TikTok i kanske över en timme 
att man då känner att man borde ha gjort någonting bättre med tiden.” - Kurt 
 
Sammanfattningsvis står deltagarnas åsikt om doomscrolling delad. Det kan både ses 
som ett bra sätt att fördriva tid när deltagaren uttrycker att de har tråkigt och vissa roliga 
stunder när användaren möts av en bra algoritm. Det negativa med beteendet ses i 
ångerfull benämning och en önskan att deltagaren spenderar sin tid bättre.  
 

4.1.2 Tecken på PIA 
 
Under studien ville vi ta reda på hur deltagarna upplever negativa konsekvenser av sin 
användning av TikTok. Majoriteten av deltagarna upplever åtminstone vissa negativa 
konsekvenser av sitt bruk av appen, medan andra upplever hela sin användning som 
problematisk. Under detta avsnitt belyser vi hur deltagarna ser på hur TikTok kan 
uppfattas som problematiskt i form av områden som sömn, vardagliga sysslor och PIA 
överlag. Dessa frågor ställdes i den första intervjun för att identifiera deltagarnas syn på 
deras egen användning inför dagboksundersökningen.  
 
Flera deltagare upplevde att de först efter sin användning av appen märker att det kan 
uppfattas som problematisk användning. Deltagare beskrev att de upplever en 
besvikelse när deltagaren har prioriterat TikTok före andra aktiviteter. I och med detta 
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val upplever deltagarna att det inte är värt den tid de spenderar på appen då den inte ger 
något vettigt tillbaka till användaren.  
 
“Alltså om man kollar på skärmtiden jag lagt på TikTok och hur mycket det har gett mig 
tillbaka så är det inte värt det. All den tiden hade jag kunnat lägga på så mycket annat 
produktivt.” - Torsten 
 
“Nej men det är ju dumt att sitta och scrolla när man kan göra annat som är vettigt, 
som skolarbete exempelvis.” - Kerstin 
 
Vissa deltagare uttrycker att timmarna bara flyger förbi utan någon kontroll eller 
tidsuppfattning om vad som sker, att de i stunden finner någon sorts glädje i beteendet 
men att i efterhand kan undra vart tiden försvunnit och på vad. Majoriteten av 
deltagarna beskrev en känsla av förlorad tid av sin vardag och att scrollandet på appen 
upplevdes ofta som meningslöst och dumt. Studien visar att deltagarna uttrycker en 
känsla av ångerfullt beteende efter en tid på appen.  
 
“Det är ju tråkigt när timmarna bara flyger förbi och man inte riktigt är med på att de 
gör det. Men, ja, delvis. Men inte bara problem utan det ger ju mig också uppenbarligen 
någonting eftersom jag fortfarande använder det.” - Eva 
 
 “Man undrar ju vart den där timmen har gått, man kommer inte ihåg någonting.” - 
Torsten 
 
“​​Alltså jag kan känna att man förlorar tid för att man gör någonting ganska 
meningslöst.” - Stina 
 
Vissa deltagare upplever sin användning av TikTok som en drivande del till sämre 
sömn. Att tidsuppfattningen och kontrollen över sin användning försvinner även när 
deltagaren har planerat att sova. Utöver att tiden går snabbt så uttrycker deltagarna en 
känsla av energi och att de har “piggnat till” vilket gör det svårare att somna när de väl 
försöker. Detta tyder på att deltagarnas relation till TikTok kopplat till sömn upplevs 
som problematisk då den aktivt försämrar eller tar bort andra delar av ens liv. 
 
“Ja, att man råkar kolla för länge typ. Eller att tiden springer iväg typ och så blir 
klockan ett på natten och så skulle man sova för en timme sen.” - Stina 
 
“Ja, det skulle jag tro… det blir svårare att varva ner… Så kan det vara såhär att jag 
borde sova nu men jag scrollar lite till och så har det gått en timme liksom.” - Anna 
 
Deltagarna uppfattar sin användning av TikTok som problematisk i den form att den kan 
skjuta upp eller prioritera andra vardagliga sysslor. När andra vardagliga sysslor som 
disk, matlagning eller att sätta sig och plugga egentligen ska prioriteras kan TikTok lätt 
ta över den tiden. Deltagarna uttrycker att detta har att göra med den tidsuppfattning 
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som försvinner vid användandet av TikTok. Detta beteende återkopplas till PIA i den 
form att deltagarna aktivt skjuter upp och/eller struntar i vardagliga sysslor.  
 
“Men det har väl hänt ett par gånger när man kanske borde plugga… men så hamnar 
man där i TikTok och så skjuter man bara sin pluggperiod.” - Hampus 
 
“Det händer att man sätter sig i fåtöljen och kollar på TikTok framför att ställa sig och 
diska till exempel.” - Kurt 
 
Sammanfattningsvis framförde majoriteten av deltagarna att vissa aspekter av TikTok 
kan upplevas som problematiska. Delar som sömn, vardagliga sysslor och 
tidsuppfattning är delar av vardagen som upplevs vara negativt kopplat till TikTok.  

4.2 Reaktioner på DSCT 

I detta avsnitt presenteras resultatet från de uppföljande intervjuerna, samt dagböckerna 
som deltagarna skrev under dagboksundersökningen. Resultaten indikerar att TikToks 
DSCT både har fördelar och begränsningar när det gäller att påverka deltagarnas 
internetanvändande.  
 
Deltagarnas reaktioner visar att det finns en komplex relation till verktygen. Funktioner 
upplevdes antingen som hjälpsamma i att kunna avbryta en doomscrolling session eller 
väckte en känsla av irritation och ignorerades. Genom att kombinera dagliga 
reflektioner från dagböckerna till djupare samtal från intervjuerna har vi identifierat 
återkommande mönster i hur användare bemöter och anpassar sig till DSCT. 
 
Resultatet visar att verktygen väckte olika typer av reaktioner beroende på person, 
situation och användningsmönster. För att undvika en teknisk uppdelning efter 
funktionens namn presenteras resultaten istället tematiskt. Varje del fokuserar på 
centrala upplevelser kopplade till respektive verktyg, dock med utgångspunkt i 
användarnas perspektiv och återkommande mönster i datan. 
 

4.2.1 Daglig skärmtid 
Detta avsnitt belyser hur verktyget Daglig Skärmtid upplevdes av deltagarna. Fokus 
ligger på hur verktyget togs emot: Som ett sätt att bibehålla kontroll, ett 
störningsmoment eller bara ignorerades. Det visade sig att ingen av deltagarna 
aktiverade daglig skärmtid utan att aktivera något av de andra två verktygen.  
 
Notisen som daglig skärmtid framträdde efter att deltagaren hade uppnått sin dagliga 
användning av TikTok, med detta upplevdes verktyget både positivt och negativt. 
Majoriteten av deltagarna beskrev notisen som ett effektivt verktyg och uttryckte att de 
uppmanade deltagarna till att sluta använda TikTok. Deltagarna berättade att verktyget 
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fungerade som ett störningsmoment och att det extra steget med att slå in koden 
upplevdes som ett sätt att erkänna sitt användande av appen.  
 
“Jag vill inte förlora mot appen och erkänna att jag ville använda det mer än vad 
gränsen sa.” - Torsten 
 
Även om verktyget lyckades få majoriteten av deltagarna att sluta använda appen så 
ignorerade andra deltagare notisen helt. Notisen var inte lika effektiv på de deltagare 
som beskrev sitt problematiska TikTok användande som milt. Detta resulterade i att 
vissa deltagare valde att ignorerade notisen och fortsatte scrolla eftersom de ansåg sig 
ha god självkontroll.  
 
“Jag tror inte att den har sänkts något märkvärdigt faktiskt. Jag har väldigt mycket 
rutiner i min vardag och då har jag avsatt timmar på kvällen för att titta och så på 
TikTok.” - Eva 
 
Dessutom valde vissa av deltagarna att ignorera notisen när de kände att de hade 
förtjänat att vistas inne på appen. Detta låg i korrelation med en produktiv dag eller när 
deltagarna kände att de inte upplevde att de hade några andra aktiviteter som behövde 
utföras. Denna känsla av förtjänande var också ett återkommande fenomen över de 
resterande verktygen.  
 
“Men sen om jag hade typ en dag där jag gjorde väldigt mycket. Då brydde jag mig inte 
lika mycket. Jag förtjänar det här.” - Anna 
 
Daglig skärmtid aktiverades främst framåt kvällen under dagboksundersökningen. 
Under de tillfällen som verktygen aktiverades på dagen så beskrev deltagarna just den 
dagen som en dag med mycket dötid vilket resulterade i mer TikTok användning. Detta 
var ett återkommande fenomen genom dagboksundersökningen och upplevdes även när 
de andra verktygen aktiverades.   
 
“Man scrollar ju främst när man är rastlös och har massa dötid." - Hampus 
 
Deltagarna upplevde den satta skärmtiden som lagom i förhållande till deras dagliga 
användning. Efter sänkningen av den dagliga skärmtiden från 1,5 timme till 1 timme för 
grupp 1 och 1 timme till 40 minuter för grupp 2, framkom mer kritik kring hur tjatigt 
verktyget upplevdes. Deltagarna föredrog dag 1-2 gränser och beskrev dag 3-4 gränser 
som för hårda och irriterande. 
 
“Ja, kanske lite irriterande. Speciellt när vi minskade paustiden.” - Anna 
 
Under uppföljningsintervjuerna uttryckte deltagarna att de kan tänka sig att behålla 
funktionen daglig skärmtid på TikTok. Andra deltagare var öppna för att fortsätta 
använda verktyget men beskrev att det hade varit situationsberoende. Deltagarna 
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förklarade att om de hade en hektisk vecka framför sig med mycket ansvar involverat 
hade de kunnat tänka sig använda sig av verktyget. 
 
“Helt klart ha kvar under veckor med mycket plugg eller jobb.” - Hampus 
 
“ Kanske det är när man börjar jobba. Jag tycker att man har lite mer, lite mer ansvar. 
Men när man inte har lika mycket tid på dygnet att, ligga och chilla.” - Anna 
 
Sammanfattningsvis så visar studien att daglig skärmtid har en positiv inverkan på 
deltagarnas TikTok användande. Flera deltagare upplevde påverkan av notisen som 
hjälpfull och hade kunnat tänka sig fortsätta använda verktyget.  

4.2.2 Skärmtidspauser 
 
Detta avsnitt belyser hur verktyget skrämtidspauser togs emot av deltagarna. Avsnittet 
undersöker hur dessa avbrott kunde ge vissa användare tid att reflektera, medan andra 
upplevde det som oönskat och irriterande.  
 
Deltagarna visade en positiv och negativ inställning till verktyget. Många av deltagarna 
beskrev verktyget som irriterande och störigt. Trots att de upplever dessa känslor i 
stunden så beskrev de i uppföljningsintervjuer att det var skönt i efterhand och 
uppskattade de insikter de fick av notisen.   
 
“Och sen ibland blev det ju att man stängde av för att man blev lite småirriterad eller 
fick ett uppvaknande av att det är dags att göra något annat.” - Hampus 
 
Trots att verktyget upplevs effektivt i att förse deltagarna med insikter kring dess 
användande var det ändå deltagare som valde att ignorera notisen och fortsätta scrolla. 
Återigen tas konceptet med dötid upp och om deltagaren inte kände att de hade andra 
prioriterade aktiviteter att utföra så valde de att ignorera notisen.  
 
“Det första jag tänkte var sluta jag vill kolla på videon” - Stina 
 
Verktyget var mindre framgångsrikt i att få användare att faktiskt sluta doomscrolla. 
Många deltagare beskrev notisen som ett wake up-call och att de var effektiva i 
situationer där de hade andra vardagliga saker att utföra. Trots detta valde många av 
deltagarna att vända sig till andra sociala medier med samma oändliga scrollfunktion 
som till exempel Instagram.  
 
“För ibland har det blivit att jag har fått upp den där notisen och då har jag blivit lite 
småirriterad som jag har nämnt och stängt ner appen och slöat in på Instagram 
istället.” - Hampus 
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En förbättringsmöjlighet kring verktyget som många nämnde under 
uppföljningsintervjun var att notisen var lätt att kringgå. Istället för att behöva aktivt 
skriva in en kod för att fortsätta vistas på appen som Daglig Skärmtid använder sig av, 
så behövdes endast ett klick för att ta sig förbi skärmtidspausen.  
 
“Om det är mer i vägen, då blir det som att det hindrar en från att använda appen. Jag 
tror det hade absolut hjälpt.” - Gregor 
 
Många av deltagarna förklarade att intervallet på 20 minuter sällan uppnåddes. Under de 
två sista dagarna när vi sänkte intervallet från 20 minuter till 10 minuter så aktiverades 
verktyget mer frekvent. Detta gjorde att deltagarna märkte av verktyget mer och en 
majoritet var chockade över att de redan spenderat 10 minuter på appen. Deltagarna 
uttryckte även irritation över verktygen då de upplevde det som tjatigt.   
 
“Ja, det är väl lite som en dagisfröken egentligen som skäller på en.” - Gregor 
 
Sammanfattningsvis beskrivs skärmtidspauser som ett mycket irriterande verktyg, med 
insikter i efterhand att det kan uppfattas vara hjälpsamma. Skärmtidsnotiser upplevdes 
simpelt att ta sig runt och trycka bort, medan i situationer där deltagarna ansåg sig ha 
vettigare saker att göra som hjälpsam att komma ifrån scrollandet. 

4.2.3 Sömnpåminnelser 
 
Detta avsnitt belyser hur deltagarna uppfattade påminnelsen om att avsluta sitt 
doomscrollande innan läggdags, även kallad sömnpåminnelser. Avsnitt visar i vilken 
utsträckningen verktyget fungerade för deltagarna, som antingen väckte insikter, 
ignorerades eller kom för sent för att märkas.  
 
Resultatet indikerar att detta verktyg upplevdes som särskilt hjälpsamt för att undvika 
sena kvällar och sömnbrist. Jämfört med de andra verktygen, såsom daglig skärmtid och 
skärmtidspauser, framstod det också som det med minst uttryckta nackdelar. Det var 
även de verktyg som flest deltagare var benägna att använda efter studiens gång.  
 
Verktyget beskrevs av deltagarna som ett bra avslut på kvällen och menade att det 
hjälpte vissa av dem att lägga ifrån sig telefonen. Flertalet deltagare menade att notisen 
fungerade bra när de låg i sängen och använde appen, där de utan verktyget hade 
scrollat vidare möjliggjorde notifikationen några sekunder av reflektion.  
 
“Det blev som ett bokslut på dagen, nu är jag klar med Tiktok.” - Kalle 
 
Personer som tidigare ansett sig uppleva problem med att kunna komma till sömns 
beskrev notifikationen som bra för dem och uttryckte att det är en bra påminnelse att 
varva ned huvudet på andra sätt.  
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“Som sagt, jag tycker det är en bra påminnelse att antingen lägga ner telefonen och 
läsa… jag har svårt att varva ner i huvudet och då är det väl bra att få en påminnelse 
att det här kanske inte är det bästa att göra den här tidpunkten” - Anna 
 
Sömnpåminnelser var enligt vår studie det verktyg som aktiverades för minst antal 
deltagarna. Flera upplevde att de antingen satte sömnpåminnelsen vid en tidpunkt då de 
redan brukade sova eller att de helt enkelt inte hade för vana att scrolla så sent vilket 
gjorde att verktyget inte aktiverades för alla.  
 
“Jag brukar ju gå och lägga mig väldigt tidigt, så den märkte jag inte av att jag hade.” 
- Gregor 
 
Enstaka deltagare upplevde verktyget som det mest irriterande av samtliga. 
Anledningen till detta berodde på att senaste klockslaget att ställa in verktyget var 23:30 
och vissa deltagare hade som vana att somna vid ett senare klockslag.  
 
“Satte den sömngrejen på 23.30 för att det var det senaste jag kunde sätta den på, alltså 
det var den som var jobbigast  - Malcolm  
 
Utöver dessa delar menar deltagare på att det är det verktyg som flest deltagare kan 
tänka sig att fortsätta använda eftersom det stoppar deltagare att sitta och scrolla förbi 
sin initiala tid för läggdags. Flera deltagare påstår att de tappar tidsuppfattningen under 
en TikTok session, detta beteende fortsatte även under tiden i sängen.  
 
”Annars är det väldigt lätt att bara fortsätta scrolla och så kollar man inte på klockan 
så är klockan plötsligt halv tre.” - Anna 
 
Sammanfattningsvis var det flertalet deltagare som inte märkte av notisen beroende på 
olika förhållanden. Det antal deltagare som fick notisen upplevde den mestadels positivt 
med ett unikt fall av irritation. Anledningen till denna positiva reaktion härstammar i att 
den fungerar som ett stopp för scrollande och dags att sova. Vissa deltagare med 
problem att sova upplevde notisen som effektiv och dessa deltagare med positiva 
reaktioner till verktyget kan tänka sig att fortsätta använda verktyget efter studien.  

4.3 Identifierade huvudteman  

Med utgångspunkt i deltagarnas dagboksanteckningar och intervjusvar har tre 
övergripande teman identifierats. Dessa teman speglar mönster i hur användarna 
upplevde och förhöll sig till TikToks DSCT-verktyg under testperioden. Varje tema 
illustrerar ett särskilt sätt på vilket deltagarna tolkat, hanterat eller påverkats av 
funktionerna. I detta avsnitt beskrivs respektive tema med stöd i empirin och med fokus 
på deltagarnas upplevelser. 
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4.3.1 Förebyggande självkontroll 
 
Flera deltagare uppgav att de medvetet anpassade sitt användande för att inte nå upp till 
den inställda dagliga gränsen. För dessa deltagare fungerade verktyget som en slags 
mental spärr, där vetskapen om att de skulle överskrida sin dagliga skärmtid fick dem att 
avstå från att scrolla lika mycket som vanligt. 

Temat visar att DSCT inte bara fungerar genom att stoppa användning i stunden, utan 
också genom att skapa förväntningar om kontroll. Deltagarna utvecklade strategier för 
att anpassa sin användning i förväg, till exempel genom att skjuta upp eller begränsa 
scrollandet för att undvika bli avbrutna. 

Detta tyder på att upplevandet av verktygen inte enbart handlar om teknisk 
funktionalitet, utan också om psykologisk påverkan. När verktygen är synliga och 
närvarande i användarens medvetande, kan de påverka beteendet även utan att behöva 
ingripa direkt.  

Samtidigt var detta beteende inte genomgående hos alla deltagare utan vissa fortsatte att 
scrolla som vanligt. Detta belyser att verktygens symboliska funktion fungerar bäst hos 
användare som redan är mottagliga för förändring, vilket knyter an till nästa tema om 
kontextens betydelse. 

4.3.2 Effekt i kontext  

 
Deltagarna beskrev hur deras upplevelser av verktygen varierade beroende på vilken 
situation de befann sig i. Samma funktion kan kännas hjälpsam i ett sammanhang och 
störande i ett annat. Flera uttryckte att de var mer benägna att ta till sig verktygen när de 
redan kände att de borde sluta scrolla, till exempel om de hade andra saker att göra eller 
kände sig mentalt färdiga. 
 
Verktygen som krävde ett aktivt val (ex. daglig skärmtid) möttes ibland av motstånd, 
särskilt på kvällstid då flera deltagare såg scrollandet som en form av belöning eller 
avslappning. I dessa fall uppfattades verktygen som mer irriterande än hjälpsamma. 
Samtidigt fanns situationer där verktygen upplevdes som välkomna. Det kunde handla 
om att bli avbruten mitt i en lång scrollsession som deltagaren inte själv tagit initiativ 
till att avsluta. 

Detta tema visar att verktygens funktion uppfattades olika beroende av användarens 
omständigheter i stunden. Verktyg som avbröt användningen uppfattades olika beroende 
på om deltagaren kände sig färdig med appen eller inte. Verktyget kunde ses som en 
hjälp när det bekräftade ett behov, men som en störning när det gick emot deltagarens 
vilja att fortsätta. 
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Dessa skillnader i upplevelser visar att verktygens funktionalitet i hög grad är beroende 
av situationskontext. Flera deltagare uttryckte att verktygen upplevdes som mer 
användbara när de befann sig i situationer där andra åtaganden fanns, medan de tenderar 
att avfärdas i stunder som upplevdes som återhämtning eller belöning. 

För vissa deltagare påverkade även veckodagarna upplevelsen. Det förekom att 
deltagarna ansåg verktygen vara mer motiverande under vardagar då ansvar och struktur 
dominerade, medan de upplevdes som mer störande under fritid eller ledighet. Detta 
visar att samma funktion kan uppfattas olika beroende på när den möter användaren. 

4.3.3. Personlig påverkan  
 
Deltagarna reagerade olika på verktygen, vilket tydligt framkom både i 
dagboksanteckningar och intervjuer. Några beskrev att påminnelserna gav dem ett 
uppvaknande och fick dem att reflektera över sitt beteende. Andra menade att de inte 
påverkades alls, eftersom de ansåg att de redan hade god kontroll över sitt användande. 
 
Ett återkommande tema som flera deltagare nämnde var hur stark deras egen motivation 
var. Om de själva kände ett behov av att dra ner på användningen blev verktygen mer 
meningsfulla, men om de inte upplevde något problem så hade funktionerna låg 
relevans för dem 
 
Temat “Personlig påverkan” visar att deltagarnas inställning till sitt eget användande var 
avgörande för hur de upplevde verktygen. Vissa beskrev att de redan hade rutiner och 
självkontroll, vilket gjorde att de inte såg något behov av stöd. Andra hade svårare att 
sätta gränser på egen hand och upplevde funktionerna som välkomna hjälpmedel. 
 
Vissa deltagare hade dessutom höga krav på hur tydligt eller strikt verktygen borde 
agera för att kännas relevanta. Några uttryckte att gränserna var för svaga och att det 
borde ha varit svårare att ta sig förbi, medan andra hade blivit irriterade av hårdare 
begränsningar. 
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5.​Diskussion 
 

5.1 Deltagarnas relation till doomscrolling och PIA.  

 
Studien visar att deltagarna i viss mån uppskattar doomscrolling, samtidigt som de 
beskrev det som ett sätt att fördriva tid. Trots att de inte upplever det som meningsfullt, 
fortsätter de ändå med beteendet. Holmgren & Coyne (2017) beskriver oändlig 
scrollning som att vara fast i en spelautomat utan att veta utkomsten av informationen 
som kommer härnäst. Vårt resultat visar att detta stämmer överens med deltagarnas 
uppfattning av TikTok eftersom uppfattningen skilde sig beroende på innehållet 
deltagarna konsumerade.  
 
PIA beskrivs som internetanvändning som skapar psykiska, sociala, skol- och/eller 
arbetssvårigheter i en persons liv (Beard & Wolf, 2001, s. 378, [egen översättning]). 
Studien visar på att användare har en uppfattning om sitt internetanvändande och 
beskriver även symptom på PIA. Enligt tidigare studier kan PIA framkalla ångest, 
svårigheter att koncentrera sig och höga stressnivåer (Iskender & Akin, 2010; Reed et 
al., 2015). Under intervjun innan dagboksundersökningen beskrev deltagarna sitt 
användande som onödigt, stressframkallande och att de ofta upplever en känsla av 
ångest efter deltagaren har doomscrollat. Detta visar på att doomscrolling och PIA är 
associerat med varandra.  
 
Kortare sovtid och sämre kvalitetssömn kan också vara resultat av PIA (Alimoradi et 
al., 2019). Enligt vår studie ansåg majoriteten av deltagarna att doomscrolling påverkar 
deras sömn. Flera deltagare beskrev hur de lätt tappar tidsuppfattningen när de 
doomscrollar vilket ofta leder till längre användningssessioner och med detta blir senare 
läggdags konsekvensen. Resultatet visar även på att det är under kvällen och på 
morgonen som de flesta väljer att doomscrolla. Efter dagboksundersökningen var 
sömnpåminnelser som uppmanar användaren till att gå och lägga sig vid förslagen tid, 
mest omtyckt och uttrycktes som det verktyg som hade störst påverkan på deltagarna.  

5.2 Förebyggande självkontroll 

Ett av fynden i denna studie var att flera deltagare visade tecken på förändrat beteende 
redan innan något av verktygen faktiskt aktiverades. Vetskapen om att ett verktyg var 
påslaget tycktes skapa ett inre motstånd mot att använda appen för mycket. Deltagarna 
beskrev att de ibland undvek att öppna TikTok, eller att de valde att scrolla mindre 
under dagen för att inte nå gränsen för tidigt. 
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Detta resultat är intressant eftersom verktygen i dessa fall inte aktivt stoppade 
användningen utan att det räckte med att användaren visste att en gräns fanns. Det tyder 
på att DSCT kan fungera även som ett förebyggande verktyg, där användaren justerar 
sitt beteende i förväg för att undvika att bli bemött av verktyget i efterhand. Det stödjer 
tidigare forskning som lyfter fram att självreglering är en central del i skapandet av 
DSCT (Anthonysamy et al., 2020). 
 
För vissa deltagare handlade detta om att de ville undvika den negativa känslan av att 
misslyckas eller förlora mot appen. Att se att gränsen var uppnådd kunde upplevas som 
ett misslyckande. Detta upplevda tryck ledde till att vissa deltagare satte upp egna mål 
för att undvika att konfronteras av verktygen, vilket ligger i linje med vad Lukoff et al. 
(2022) diskuterar, att användare föredrar att uppnå mål på egna villkor snarare än 
genom påtvingade hjälpmedel. 
 
Samtidigt ska det poängteras att denna typ av självreglerande effekt främst förekom hos 
deltagare som redan hade beskrivit någon grad av reflekterad relation till sitt 
användande av TikTok. Dessa deltagare beskrev att de ville minska sin skärmtid eller 
upplevde att de ofta tappade kontrollen. Det stödjer Roffarello och Russis (2023) som 
framhåller att motivation är en avgörande faktor för att DSCT ska upplevas som 
meningsfulla. 
 
Resultatet visar på att DSCT inte alltid behöver agera aktivt för att bedömas vara 
effektiva. Endast närvaron av ett verktyg, att vetskapen att det finns där kan i vissa fall 
vara tillräcklig för att påverka beteendet hos användarna. Detta visar att enkla 
designlösningar kan vara mer värdefulla än vi initialt trodde, eftersom verktyget 
fungerar som ett stöd för att reflektera över sitt användande snarare än att stoppa det 
snabbt och direkt. 
 

5.3 Effekt i kontext  

En annan insikt från studien är att deltagarnas upplevelse av TikToks DSCT-verktyg 
varierade beroende på när, var och hur de använde appen. Samma funktion kunde tolkas 
som hjälpsam i ett sammanhang, men störande i ett annat. Verktygen skärmtidspauser 
och daglig skärmtid mottogs ofta positivt när de aktiverades i vardagssituationer där 
deltagarna hade andra viktiga uppgifter att utföra. I dessa fall fungerade påminnelserna 
som ett avbrott som gav användaren en anledning att avsluta en doomscrolling-session. 
 
Detta visar på en möjlig svaghet i hur DSCT generellt är designade. De saknar ofta 
förmåga att anpassa sig till situationen användaren befinner sig i. Det som är hjälpsamt i 
en aktiv vardagssituation kan upplevas som ett onödigt avbrott i ett läge där man vill ta 
igen sig. Meinhardt et al. (2025) lyfter att effekten av DSCT försämras när verktyget 
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aktiveras under låg motivation eller i passiva kontexter, vilket överensstämmer med 
studiens fynd. 
 
Vår studie visar att bristen på effekt i olika situationer gör att verktygen ibland mister 
sin verkan. Samtidigt bör man vara försiktig med att anta att användaren alltid själv vet 
vad som är bäst i stunden. Även om flera deltagare valde att ignorera verktygen i vissa 
situationer för att de ansåg sig förtjänat en stunds scrollande, beskrev vissa i efterhand 
att de ångrade tiden de spenderade där. 
 
Temat Effekt i kontext belyser att verktygens effektivitet inte bara ligger i deras tekniska 
funktionalitet, utan också i hur väl de matchar användarens situation i stunden. Detta 
ställer höga krav på framtida design av DSCT, där kontexten användaren befinner sig i 
och användarens vardagliga liv måste integreras i hur och när verktygen ska aktiveras. 

5.4 Personlig påverkan 

Deltagarna i studien visade tydliga skillnader i hur de upplevde och använde TikToks 
DSCT-verktyg. Vissa deltagare beskrev att de blev hjälpta redan av enkla påminnelser, 
medan andra menade att verktygen inte hade någon egentlig påverkan på deras 
användning. Denna variation tycks hänga samman med faktorer som motivation, 
självregleringsförmåga och tidigare vanor (Lukoff et al., 2022; Roffarello & Russis, 
2023). 
 
Resultaten stödjer det som tidigare forskning visat, att DSCT inte fungerar likadant för 
alla användare. Roffarello & Russis (2023) lyfter fram att verktygen behöver utformas 
med större tanke på olika användares behov. I vår studie blev det tydligt att deltagare 
som själva såg sitt scrollande som ett problem var mer mottagliga för verktygen. 
Deltagare som redan upplevde att ha kontroll över sitt användande var däremot mer 
benägna att förbise verktygen. 
 
Samtidigt visar vår studie ett vanligt antagande i forskningen: att DSCT fungerar bäst 
för användare med god självregleringsförmåga. Lukoff et al. (2022) argumenterar för att 
personer med en vana att sätta mål och följa upp sitt beteende är särskilt mottagliga för 
sådana verktyg. Men våra resultat visar att hög självregleringsförmåga i sig inte 
garanterar att verktyget används eller upplevs som meningsfullt. Tvärtom visade flera 
deltagare med god kontroll över sina rutiner att de aktivt ignorerade eller stängde av 
funktionerna. 
 
Det verkar som att förmågan att kontrollera sig själv kan fungera som ett filter som 
sorterar bort verktyg som inte känns nya eller användbara. Där Lukoff et al. (2022) 
menar att bra självkontroll gör verktyget mer användbart, visar våra resultat att det 
också kan göra att användaren inte känner att verktyget behövs alls. Det visar att 
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motivation och hur relevant verktyget upplevs är viktiga för hur DSCT tas emot av 
användaren. 
 
Här blir det tydligt att det finns en stor skillnad kring hur DSCT uppfattas. Lyngs et al. 
(2022) beskriver detta som en viktig utmaning när man designar verktyg för 
självkontroll. Vad som är lagom skiljer sig från person till person. Ett verktyg som är 
bra och diskret för en person kan kännas för mycket eller för lite för någon annan. 
 
Flera deltagare uttryckte också ett behov av att kunna anpassa verktygen mer 
individuellt, exempelvis när det gäller hur många notiser och möjlighet att ställa in 
tidsgränser. Ett sådant behov av flexibilitet bekräftas även i Lyngs et al. (2022) som 
lyfter att användare efterfrågar större möjlighet att skapa sina egna verktyg och gränser 
utifrån vardag och användning. 
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6.​Slutsats  
 
Syftet med denna studie var att undersöka hur användare upplever TikToks inbyggda 
DSCT i relation till doomscrolling. Genom dagboksundersökningar och intervjuer med 
tio deltagare har tre övergripande teman identifierats som tydliggör olika aspekter av 
denna upplevelse: Förebyggande självkontroll, Effekt i kontext och Personlig påverkan. 
Studien visar att DSCT kan upplevas som ett stöd för att begränsa doomscrolling, men 
att detta stöd är situationsberoende, själv kontrollerat och personligt. Verktygen fungerar 
inte likadant för alla utan påverkar olika användare på olika sätt. 
 
Dessa teman svarar tillsammans på forskningsfrågan: Hur upplevs användandet av 
DSCT för motverkandet av doomscrolling på sociala medier? 
 
Det första temat Förebyggande självkontroll visar att användare ibland justerar sitt 
beteende redan innan verktygen aktiveras. Bara vetskapen om att en spärr finns kan 
skapa en inre disciplin som minskar användningen. Detta tyder på att verktyg kan 
upplevas olika även utan att hjälpa användaren direkt. 
 
Det andra temat Effekt i kontext visar att användarens situation spelar stor roll för hur 
verktygen upplevs. Samma funktion kan upplevas som hjälpsam i vissa sammanhang 
som exempelvis vid arbete eller studier, och som störande i andra som exempelvis vid 
vila eller användning på kvällen. Det gör att verktygens effekt inte är konstant, utan 
varierar beroende på när och hur de möter användaren. 
 
Det tredje temat Personlig påverkan visar att användarnas självregleringsförmåga och 
motivation påverkar hur verktygen används. Användare som redan ansåg sig ha kontroll 
över sitt beteende valde ibland att ignorera funktionerna helt. Samtidigt uttryckte vissa 
med svagare självreglering att de hade behövt mer aktiva eller hårdare gränser för att 
förändra sitt beteende. Det visar att en och samma lösning inte passar alla, och att 
verktygen behöver vara mer anpassningsbara. 
 
Tillsammans visar dessa teman att DSCT kan bidra till att minska doomscrolling, men 
bara under vissa förutsättningar. Verktygen behöver inte bara fungera tekniskt, utan 
också uppfattas som relevanta och situationsanpassade i användarens ögon. En god 
självregleringsförmåga innebär inte alltid att ett verktyg används mer effektivt utan kan 
istället leda till att de ignoreras helt. Det är inte verktygets funktionalitet i sig utan hur 
de möts och tolkas av användaren, som i sin tur avgör deras funktion. 
 
Sammanfattningsvis upplevs användandet av DSCT som hjälpsamt för att motverka 
doomscrolling, men bara när verktygen aktiveras i rätt situation, uppfattas som 
meningsfulla, och möter en användare som vill det. Verktygens funktion är alltså inte 
övergripande för samtliga användare, utan blir istället beroende av en kombination av 
personliga och kontextuella faktorer. 
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6.1 Samhällsrelevans 

Digitalt överanvändande och doomscrolling har blivit vardagliga beteenden med 
dokumenterat negativa effekter på psykisk hälsa, särskilt bland unga vuxna (Sharma et 
al., 2022; Rajeshwari & Meenakshi, 2023). Symptomen omfattar bland annat stress, 
ångest, sömnsvårigheter och försämrad livstillfredsställelse (Satici et al., 2022; 
Alimoradi et al., 2019). I takt med att dessa beteenden normaliseras ökar behovet av 
effektiva insatser för att hjälpa människor att återfå kontroll över sin digitala närvaro. 
 
Denna studie bidrar till samhällets förståelse för hur Digital Self-Control Tools (DSCT) 
fungerar i praktiken genom att analysera användares upplevelser av TikToks inbyggda 
verktyg. I denna studie har tre centrala teman identifierats: Förebyggande självkontroll, 
Effekt i kontext och Personlig påverkan. Dessa teman kan i sin tur bidra till att 
synliggöra vad som som främjar eller hindrar beteendeförändring och därmed vägleda 
framtida utformning av verktyg som bättre möter individens behov i vardagen. 
 
Med förbättrad förståelse för hur dessa verktyg bör utformas kan framtida DSCT bidra 
till att minska psykisk ohälsa, främja digitalt välbefinnande och öka individers förmåga 
till medveten användning, vilket i framtiden kan ha en positiv effekt på människans 
hälsa. 

6.2 Vidare forskning 

För att få bredare och mer detaljrik data kan en bredare studie genomföras med fler 
deltagare och under en längre period. Eftersom doomscrolling kan utföras på andra 
appar så kan konceptet studeras vidare på andra plattformar som Instagrams Reels, 
Youtube Shorts eller andra appar med en oändlig scrollfunktion. Genom detta kan 
forskare skapa en djupare analys kring användarnas relation till doomscrolling. Detta 
innebär även att flera typer av DSCT kan implementeras såsom belöning eller 
bestraffningsverktyg. Genom detta kan flera teman identifieras som kan vara relevanta 
att ta hänsyn till vid utformning av DSCT.  
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