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Sammanfattning 

Denna studie utforskar fenomenet ”hjärnröta” genom att undersöka hur kortvideoformat 

på sociala medier påverkar vuxna användares kognition och kognitiva agens. Syftet är att 

förstå den subjektiva upplevelsen av kognitiv belastning och tidsförvrängning i det 

oändliga flödet. 

 

Med hjälp av en kvalitativ metodansats, bestående av ”scroll-along”-sessioner 

(deltagande observation med högtänkande) och semistrukturerade intervjuer, studerades 

åtta vuxna användare i åldern 30-50 år. Studiens insamlade data analyserades därefter 

med tematisk analys.  

 

Resultaten tyder på att det uppstår en kognitiv paradox där användare söker avslappning 

men istället upplever mental utmattning och en ”bedövad” kognition. Designmekanismer 

såsom infinite scroll och kognitivt motstånd (sludge) underlättar ett tillstånd av passivt 

flöde, vilket tycks minska förekomsten av naturliga stoppsignaler och bidra till 

upplevelser av tidsförvrängning samt minskad exekutiv kontroll. 

 

Studien indikerar att formatets fragmenterade natur kan upplevas belasta arbetsminnet 

och bidra till ett mer passivt analytiskt beslutsfattande. För vuxna användare tycks detta 

kunna skapa en konflikt med vardagens exekutiva krav, då den digitala arkitekturen i 

vissa fall kan undergräva individens förmåga till självreglering. 
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Brain rot in the limitless feed: A qualitative study of the cognitive 

impact of short-video formats on adult users 
 

Claudia Araujo Barbosa 

Tobias Axelsson 

Abstract 

This study explores the phenomenon of “brain rot” by examining how short-form video 

formats on social media affect the cognition and cognitive agency of adult users. The 

purpose is to understand the subjective experience of cognitive load and time distortion 

within the infinite feed. 

 

Using a qualitative methodological approach, consisting of “scroll-along” sessions 

(participant observation with think-aloud) and semi-structured interviews, eight adult 

users aged 30-50 were studied. The collected data were subsequently analyzed using 

thematic analysis. 

 

The results suggest the emergence of a cognitive paradox, where users seek relaxation 

but instead experience mental exhaustion and a “numbed” cognition. Design mechanisms 

such as infinite scroll and sludge facilitate a state of passive flow, which appears to reduce 

the occurrence of natural stopping cues and contribute to experiences of time distortion 

as well as diminished executive control. 

 

The study indicates that the fragmented nature of the format can be perceived as taxing 

to the working memory and contribute to more passive analytical decision-making. For 

adult users, this appears to create a conflict with the executive demands of daily life, as 

the digital architecture may, in certain cases, undermine the individual’s capacity for self-

regulation.  
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uppsatsprocessen. 
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Tabell- och figuröversikt 

Figur 1. Tabell över ämnesord (Subject Terms) utifrån frågeställning och relaterade 

termer 

 

Tabell 1: Översikt av strukturerad litteratursökning i Academic Search Premier och 

Business Source Complete. 

 

Figur 2. Tematisk karta över respondenternas upplevelser av kognitiv belastning, 

tidsförvrängning och kontroll (Tema 1-3). 

 

Figur 3. Tematisk karta över automatiserade beteenden och kontextuella strategier, 

samt prevalensmatris över samtliga respondenter (Tema 4-5). 

 

Förkortningslista 

I denna uppsats används inga förkortningar utöver de allmänt vedertagna 

standardbegreppen inom informatik, såsom AI (Artificiell intelligens) och UI (User 

Interface).   
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1 Inledning 

1.1  Bakgrund 

Begreppet brain rot (hjärnröta) har på senare tid fått ökad uppmärksamhet som en 

kulturell term för upplevd kognitiv och mental belastning i digitala miljöer. Detta 

märks bland annat genom att Oxford University Press utsåg brain rot till Oxford Word 

of the Year 2024 och beskrev termen som en upplevd försämring av mentalt eller 

intellektuellt tillstånd i relation till överkonsumtion av trivialt onlineinnehåll (Oxford 

University Press, 2024). Begreppets genomslag illustrerar hur frågor om digitalt 

innehåll, uppmärksamhet och kognitiv belastning har blivit alltmer framträdande, 

särskilt i relation till sociala medier med kortvideoformat.  

 

Inom den samtida forskningen har begreppet dock börjat ges en mer komplex och 

vetenskaplig innebörd. Özbay (2026) beskriver genom en fenomenologisk lins hur 

brain rot upplevs som ett digitalt betingat tillstånd präglat av kognitiv nedsättning, 

bristande koncentrationsförmåga och en påtaglig emotionell avtrubbning. Fenomenet 

ses inte enbart som ett resultat av tidsåtgången vid skärmar, utan snarare som en 

konsekvens av den specifika stimuli som kortvideoformatet genererar. Yousef et al. 

(2025) vidareutvecklar detta genom att beskriva det som ett modernt digitalt dilemma, 

där den ständiga exponeringen för fragmenterat innehåll leder till en kognitiv 

överbelastning, vilket i sin tur försämrar individens förmåga till djupare reflektion och 

analytiskt beslutsfattande. 

 

Denna utveckling placerar fenomenet i centrum för fältet människa-datorinteraktion 

(Human-Computer Interaction), där fokus skiftat från ren användbarhet till hur digital 

design aktivt formar användarens kognitiva processer. Att förstå hjärnröta kräver 

därför ett perspektiv som inte bara ser till individens beteende, utan kritiskt granskar 

hur gränssnittets arkitektur - genom mekanismer som proaktivt styr uppmärksamheten 

- interagerar med mänsklig kognition. 

 

I denna studie undersöks detta spänningsfält genom att låta vuxna användare själva 

sätta ord på mötet med kortvideoformatets flöde. Genom att kombinera observationer 

av faktiskt scrollande med djupgående reflektioner, syftar arbetet till att belysa om den 

upplevda hjärnrötan är en oundviklig konsekvens av modern interaktionsdesign eller 

om det finns utrymme för användaren att återta sin kognitiva agens. 

1.2 Tidigare forskning 

Hjärnröta som begrepp har vidare fått vetenskapligt stöd genom bl.a. Nguyen et al. 

(2025), vars omfattande systematiska litteraturöversikt och meta-analys av 71 studier 

med totalt nästan 100 000 deltagare visar ett samband mellan användning av 

kortvideoformat (short-form video) och sämre kognition samt sämre mental hälsa. 
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Forskningen visar att formatets design - med korta, högstimulerande sekvenser och 

omedelbar algoritmisk förstärkning - ställer unika krav på användarens kognitiva 

reglering som skiljer sig från traditionella sociala medier. Resultaten pekar särskilt på 

försvagad uppmärksamhet och sämre impulskontroll. Detta motiverar vidare 

undersökning av hur kortvideoformat kan påverka användares uppmärksamhet och 

kognitiva reglering i vardaglig användning. 

 

Det finns även experimentellt stöd för att kortvideoformatet kan ge omedelbara 

negativa effekter på hjärnans styrfunktioner. Luo et al. (2025) visar att så lite som 30 

minuters exponering för ett TikTok-liknande flöde kan störa den proaktiva kognitiva 

kontrollen - alltså hjärnans förmåga att i förväg förbereda sig och upprätthålla ett mål 

innan en uppgift påbörjas. Resultaten pekar på att det fragmenterade scrollandet - 

vilket kännetecknas av snabba kontextbyten och korta uppmärksamhetsintervaller - 

skapar en obalans där användaren blir mer stimulusdriven och reaktiv, vilket förefaller 

försvaga förmågan att använda förberedelsetid effektivt när man växlar mellan olika 

mentala regler. Genom att isolera denna mekanism ger forskningen en möjlig 

förklaring till hur vissa delar av kognitiv kontroll tillfälligt kan påverkas efter 

kortvideoexponering, även om en viktig begränsning är att studien bygger på ett urval 

av universitetsstudenter. 

 

Utöver störningar i den kognitiva kontrollen tyder ny forskning på att själva 

interaktionsformen i kortvideoappar påverkar användarens benägenhet till djupt 

tänkande. Jiang och Ma (2024) undersökte detta utifrån dual-process-teorin, som 

skiljer mellan snabbt, intuitivt tänkande (typ 1) och långsamt, analytiskt tänkande (typ 

2). Genom två experiment fann de att användning av TikTok kan försämra det 

analytiska tänkandet, vilket gör att användare i högre grad förlitar sig på initiala 

intuitioner och får svårare att identifiera desinformation - något som indikerar en 

tillfällig nedsättning av den exekutiva förmågan att kritiskt granska information. En 

central slutsats i studien är att det inte enbart är innehållet i videorna som är 

problematiskt, utan själva scrollrörelsen - alltså själva svajpandet. Denna repetitiva 

interaktionsform, således svajpande, tycks främja ett snabbare och mer intuitivt sätt att 

bearbeta information, där kritisk granskning och reflektion i lägre grad aktiveras. 

Studien bygger huvudsakligen på unga vuxna med studentbakgrund, vilket innebär att 

resultaten bör tolkas med viss försiktighet i relation till andra användargrupper. 

 

Ytterligare en dimension av kortvideoformatets kognitiva påverkan rör det prospektiva 

minnet, det vill säga förmågan att minnas och utföra en tidigare planerad handling. 

Chiossi et al. (2023) fann i en kontrollerad studie att avbrott med TikTok-videor 

medförde en statistiskt signifikant försämring av användarens prospektiva minne. 

Medan andra grupper i studien som exponerats för textbaserade flöden (Twitter) eller 

längre videoformat (YouTube) uppvisade stabila resultat, sjönk träffsäkerheten i 

TikTok-gruppen från 80,00 % till 49,02 % efter exponering. Resultaten tyder på att 
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kombinationen av rörlig bild och täta kontextbyten kan försämra den kognitiva 

förmågan att återkalla och utföra intentioner efter ett avbrott. En viktig begränsning 

även i denna studie är att den bygger på ett urval av unga vuxna med koppling till 

universitetsmiljö. 

 

Sammantaget visar de nyligen genomförda studierna på området (Chiossi et al., 2023; 

Jiang & Ma, 2024; Luo et al., 2025) att kortvideoformat kan påverka flera kognitiva 

funktioner, men en gemensam nämnare är att dessa studier främst bygger på urval av 

unga vuxna - ofta rekryterade från universitetsmiljöer. Även i större 

sammanställningar, såsom metaanalysen av Nguyen et al. (2025), påpekas att en 

överväldigande majoritet av den existerande forskningen fokuserar på unga 

populationer. Detta lämnar en betydande kunskapslucka rörande hur 

kortvideoformatet påverkar individer senare i livet. Trots indikationer på att de 

negativa kognitiva sambanden kvarstår även i vuxen ålder, har folkhälsoinsatser och 

reglering förblivit påfallande ungdomscentrerade, vilket innebär att äldre vuxnas 

specifika förutsättningar i stor utsträckning har förbisetts (Nguyen et al., 2025).  

 

Detta problematiseras ytterligare av Yao (2025), som argumenterar för att vissa äldre 

användare utgör en särskilt sårbar grupp i relation till beroendeframkallande algoritmer 

och design (addictive algorithms and designs). Faktorer som åldersrelaterade 

kognitiva förändringar, social isolering och begränsad digital förståelse kan förstärka 

effekten av specifika designgrepp som infinite scroll och autoplay, vilka liknas vid en 

"bottenlös skål" som eliminerar användarens naturliga stoppsignaler. Dessutom 

belyser författaren förekomsten av så kallad sludge, där plattformar aktivt försvårar 

avslutandet av tjänster eller användarsessioner genom manipulerande gränssnitt. 

Genom att utmana den rådande föreställningen om vuxna användares fullständiga 

kognitiva autonomi betonar Yao (2025) behovet av en mer åldersinkluderande 

reglering som tar hänsyn till att digital exploatering och svårigheter med att avbryta 

användningen sträcker sig långt bortom ungdomsåren. 

 

Denna studie skiljer sig från tidigare forskning genom att, till skillnad från 

experimentella studier som främst har undersökt unga universitetsstudenters prestation 

under kontrollerade förhållanden, fokusera på vuxna användare och deras egna 

upplevelser av kortvideoformat i vardagen. Studien syftar därmed inte främst till att 

mäta isolerade kognitiva effekter under laboratorieliknande förhållanden, utan till att 

skapa en djupare förståelse för hur användare själva uppfattar interaktionen med 

kortvideoformatets påverkan på exempelvis uppmärksamhet, koncentration och 

mental belastning. Genom detta bidrar studien med ett användarnära perspektiv på 

människa-datorinteraktion och ett bredare åldersperspektiv på ett forskningsområde 

som hittills i hög grad dominerats av yngre populationer och experimentella ansatser. 
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1.3 Syfte och frågeställning(ar) 

I ljuset av den identifierade kunskapsluckan är syftet med denna studie att undersöka 

vuxna användares upplevelser av kortvideoformatets kognitiva påverkan i vardagen, 

med fokus på åldersgruppen 30-50 år som regelbundet använder kortvideoformat. Med 

regelbunden användning avses i denna studie daglig användning av kortvideoformat i 

genomsnitt minst 30 minuter per dag. Denna avgränsning motiveras av att tidigare 

forskning i hög grad har dominerats av unga och studentnära urval, samtidigt som Yao 

(2025) visar att sårbarhet i relation till beroendeframkallande digital design inte enbart 

är begränsad till yngre användare. Genom att fokusera på vuxna användare utanför de 

populationer som hittills dominerat forskningen skapas bättre förutsättningar att 

undersöka erfarenhetsbaserade upplevelser av hur kortvideoformat relateras till 

exempelvis uppmärksamhet, koncentration och mental belastning. Valet av 

åldersspannet 30–50 år innebär att en yrkesverksam generation som befinner sig i en 

livsfas med ofta höga krav på exekutiva funktioner och självreglering i vardagen. 

Studien avser därmed att bidra med ett användarnära och åldersmedvetet perspektiv på 

ett forskningsområde som hittills i hög grad präglats av experimentella ansatser och 

yngre populationer.  

 

För att besvara detta syfte formuleras följande frågeställningar: 

 

1. Hur upplever vuxna användare i åldern 30-50 år att regelbunden användning 

av kortvideoformat påverkar deras uppmärksamhet, koncentration, 

tidsuppfattning och mentala belastning i vardagen? 

 

2. Vilka strategier använder de för att avbryta eller reglera användningen samt 

återgå till andra vardagliga uppgifter? 

1.4 Avgränsningar  

Studien avgränsas till vuxna användare i åldern 30-50 år som använder 

kortvideoformat dagligen i genomsnitt minst 30 minuter per dag. Fokus ligger på 

användarnas självupplevda erfarenheter av hur kortvideoformat påverkar 

uppmärksamhet, koncentration och mental belastning i vardagen. Studien syftar 

således inte till att experimentellt mäta faktiska kognitiva prestationer eller fastställa 

kausala samband mellan användning och kognitiva effekter. Den övre åldersgränsen 

har satts för att skapa ett homogent urval av yrkesverksamma användare och för att 

minimera risken att resultaten påverkas av naturliga, åldersrelaterade kognitiva 

förändringar som kan bli mer framträdande senare i livet. Studien gör inte heller någon 

jämförande analys mellan olika plattformar. I stället riktas intresset mot hur fenomenet 

upplevs och hanteras i deltagarnas vardagsliv.  
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2 Litteraturöversikt 
Detta kapitel presenterar den teoretiska grunden för studien genom en genomgång av 

tidigare forskning inom området. Kapitlet inleds med en redogörelse för hur 

litteraturinsamlingen har genomförts för att säkerställa studiens transparens och 

vetenskapliga stringens.  

2.1 Litteraturinsamling och sökstrategi  

Identifieringen av relevant forskning har präglats av en systematisk och iterativ 

sökprocess i syfte att täcka i huvudsak de tekniska, men också psykologiska, 

aspekterna av fenomenet hjärnröta. Sökningarna har primärt genomförts i databaserna 

Scopus, Business Source Complete samt Academic Search Premier. Dessa databaser 

har valts för att de tillsammans ger en heltäckande bild av informatik och människa-

datorinteraktion. Syftet med sökningen i dessa databaser var att identifiera ett relevant 

urval av vetenskapliga artiklar och rapporter inom ämnet informatik, och för att 

sedermera utgöra fundamentet för studiens empiriska delar.  

 

Arbetet inleddes med ostrukturerade sökningar i syfte att identifiera forskningsfältets 

omfattning och terminologi. Genom denna initiala genomgång identifierades relevanta 

nyckelord och begrepp som sedermera lade grunden för den strukturerade sökningen. 

Sökstrategin var således iterativ, där nya sökord och synonymer (såsom specifika 

designmekanismer som infinite scroll) inkluderades kontinuerligt allt eftersom 

förståelsen för ämnesområdets vokabulär fördjupades. 

 

Den strukturerade sökprocessen utformades genom att bryta ner studiens 

frågeställning i fyra centrala domäner: tekniskt format, uppmärksamhet, mental 

belastning och designmekanismer. Figur 1 illustrerar de specifika sökord och 

synonymer (Subject Terms) som identifierades för att täcka både den tekniska 

arkitekturen och de kognitiva effekterna. Se figur nedan:  
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Figur 1. Tabell över ämnesord (Subject Terms) utifrån frågeställning och relaterade 

termer 

 

För att operationalisera dessa termer genomfördes en stegvis sökning som redovisas i 

Tabell 1 nedan. Tabellen är strukturerad för att visa sökprocessens progression genom 

fem definierade steg (Search no.). De första tre stegen (#1-#3) representerar breda 

sökningar inom de identifierade domänerna, där trunkeringar (t.ex. Cognit*) och 

Booleska operatorer (OR) användes för att inkludera relevanta variationer av 

begreppen. I steg #4 sammanfördes dessa domäner med operatorn AND för att isolera 

de artiklar som specifikt behandlar skärningspunkten mellan kortvideoformat och 

kognition. 

 

Det sista steget i tabellen (#5) visar hur urvalet smalnades av genom att applicera 

strikta kvalitetskriterier (Limitation). Genom att begränsa sökningen till 

refereegranskade (peer-reviewed) artiklar publicerade mellan 2021 och 2026 på 

engelska, kunde sökresultatet reduceras från 89 till 71 unika källor. Denna 

systematiska trattmodell bidrar till att de artiklar som utgör fundamentet för 

litteraturöversikten, däribland Barton och Smyth (2025) samt Yousef et al. (2025), 

uppfyller studiens krav på både tematisk relevans och vetenskaplig 

kvalitetsgranskning. Se tabell nedan:  
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Search 

no. 

Terms Limitation Result 

(max about 

100) 

#1 short-form video* OR TikTok 

OR "social media video" OR 

"short video applications" 

 22 266 

 

#2 Cognit* OR "analytic 

thinking" OR attention OR 

memory OR "executive 

function*" 

 2 363 155 

#3 "cognitive decline" OR "brain 

rot" OR distraction OR 

"cognitive load" OR addiction 

 238 111 

#4 #1 AND #2 AND #3  89 

#5 #4 Peer Review, 2021-2026, 

English 

71 

Tabell 1: Översikt av strukturerad litteratursökning i Academic Search Premier och 

Business Source Complete. 

 

Den snäva tidsramen att söka artiklar mellan år 2021 till 2026 är ett medvetet val för 

att säkerställa att litteraturen speglar den senaste utvecklingen inom 

kortvideoformatets algoritmiska arkitektur och dess specifika kognitiva utmaningar. 

För att garantera en hög vetenskaplig nivå har sökningarna begränsats till akademiska 

tidskrifter och publikationer på engelska, vilket möjliggjort åtkomst till den 

internationella forskningsfronten inom informatik och människa-datorinteraktion. 

 

Utöver den strukturerade sökningen har även kedjesökning enligt snöbollseffekten 

tillämpats som ett viktigt metodiskt komplement. Under granskningen av det material 

som genererades i den strukturerade sökningen identifierades flera källor som, trots att 

de i sig inte valdes ut för den slutgiltiga litteraturöversikten, refererade till andra 

högintressanta studier. Genom att granska referenslistorna i det material som 

genererades i den strukturerade sökningen (exempelvis Nguyen et al., 2025 och 

Roberts & David, 2023) identifierades flera teoretiskt relevanta studier. Detta 

tillvägagångssätt möjliggjorde inkluderingen av källor som ingår i den slutgiltiga 

litteraturöversikten för studien, såsom Pace (2004) gällande flow theory, trots att dessa 

på grund av sin ålder föll utanför de initiala sökfiltren. Detta innebar att fenomenet 

hjärnröta kunde belysas genom flera kompletterande perspektiv, vilket ytterligare 

stärker studiens analytiska djup och trovärdighet som helhet.  

 

Vidare lästes artiklarnas abstract för att snabbt få en bild om källan var relevant utifrån 

vår frågeställning, och om abstractet var tillfredställande analyserade vi källorna enligt 

IMRaD-modellen. I andra fall har vi också använt oss av AI som stöd genom 

notebookLM för att summera artiklar först, för att se om de är lämpliga för vårt 
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ändamål - om en intressant artikel funnits denna väg har vi på samma sätt läst igenom 

denna för att garantera dess relevans.  AI har också använts för att generera relevanta 

synonymer och nära besläktade ord och formuleringar i sökningsprocessen (fullständig 

redogörelse för användning av AI återfinns i bilaga 3).   

 

Litteratururvalet består uteslutande av vetenskapliga artiklar i fackgranskade 

publikationer, även om vi också har inkorporerat vetenskapligt granskade 

konferensbidrag, såsom Chiossi et al. (2023) från den välrenommerade CHI-

konferensen. I de fall där publikationens status inte framgick explicit, säkerställdes 

kravet på peer-review genom manuella kontroller av respektive tidskrifts officiella 

policy för kvalitetsgranskning. 

2.2 Kortvideoformatets tekniska natur och kognitiva krav 

Kortvideoformatet skiljer sig fundamentalt från traditionella digitala medier genom sin 

extrema informationsdensitet och snabba växlingar. Nguyen et al. (2025) beskriver hur 

formatets strukturella egenskaper, såsom svajpbaserat oändligt scrollande med 

helskärmsuppspelning, är designade för att maximera engagemang och minimera 

naturliga stoppsignaler. Barton och Smyth (2025) fördjupar denna förståelse genom 

att undersöka effekten av snabb kontextväxling (context-switching) mellan olika 

videor. Varje ny video innebär en ny kontext, vilket kräver en kontinuerlig kognitiv 

omorientering. För användaren innebär detta en belastning på det prospektiva minnet, 

då den snabba växlingen identifierats som en underliggande faktor till minskad 

förmåga att behålla framtida avsikter. 

 

Denna fragmentering innebär en hög belastning på användarens 

uppmärksamhetskontroll. Nationalencyklopedin (u.å.) definierar uppmärksamhet som 

förmågan att selektivt rikta fokus mot vissa stimuli medan andra filtreras bort. I en 

kortvideomiljö utmanas denna selektivitet, då designen är optimerad för att ständigt 

fånga användarens uppmärksamhet. En kritisk reflektion kring nuvarande litteratur 

(Nguyen et al., 2025; Barton & Smyth, 2025) är dess starka fokus på den tekniska 

stimulansens makt. Det saknas perspektiv på hur vuxna användare, med utvecklade 

exekutiva funktioner, navigerar i dessa miljöer utan att drabbas av kognitiv 

fragmentering. Utan detta perspektiv riskerar forskningen att framställa användaren 

som mer försvarslös än vad som är fallet i praktiken.  

2.3 Designmekanismer som beteendestyrning 

För att förstå upplevelsen av hjärnröta krävs en analys av de specifika 

designmekanismer som strukturerar flödet. Dessa mekanismer utgör vad Fogg (2003) 

definierar som persuasive technology - teknik som är avsiktligt designad för att forma 

användarens beteende utan tvång. 
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2.3.1 Infinite Scroll, Autoplay och frånvaro av stoppsignaler 

Dessa funktioner samverkar för att eliminera så kallade stoppsignaler (stopping cues) 

i användargränssnittet. Yao (2025) liknar effekten av infinite scroll och autoplay vid 

en ”bottenlös skål”, där frånvaron av tydliga slutpunkter gör att användare konsumerar 

mer innehåll än de ursprungligen avsett. Genom att nästa video startar automatiskt och 

flödet fylls på kontinuerligt minskas det kognitiva motståndet mot att fortsätta använda 

appen. Användaren behöver aldrig fatta ett aktivt beslut att fortsätta, vilket innebär att 

beteendet riskerar att glida över från att vara medvetet och målstyrt till att bli 

automatiskt och reaktivt. 

 

Där infinite scroll och autoplay syftar till att eliminera friktion, används så kallad 

sludge för att skapa motstånd när användaren försöker utföra val som går emot 

plattformens intressen. Yao (2025) beskriver sludge som designval som medvetet gör 

det krångligt att navigera, till exempel genom svåråtkomliga knappar för att avsluta 

tjänster. Enligt Nguyen et al. (2025) skapar kombinationen av dessa funktioner en 

miljö där användarens intentioner ständigt utmanas av systemets arkitektur. Detta 

resulterar i att den kognitiva ansträngning som krävs för att bryta den automatiska 

impulsen att fortsätta svajpa blir oproportionerligt hög. 

2.3.2 Algoritmisk personalisering och variabel förstärkning 

Enligt Yao (2025) optimerar algoritmen flödet genom principen om variabel 

förstärkning, där användaren belönas med intressant innehåll med oregelbundna 

intervaller. Montag et al. (2021) belyser i sin tur hur TikToks ”For You”-sida snabbt 

lär sig användarens preferenser via AI, vilket skapar en upplevelse som ofta varar 

längre än planerat. Eftersom användarna aldrig vet om nästa video kommer att vara en 

”vinst” fortsätter de att svajpa.  

 

Inom fältet finns en diskussion om huruvida detta bäst förstås som ett individuellt 

beroendebeteende eller som en konsekvens av systemets utformning. Vidare beskriver 

Montag et al. (2021) hur TikToks design med brist på stoppsignaler och algoritmiska 

individanpassningar riskerar att trigga ett problematiskt användarbeteende. Samtidigt 

argumenterar Lu et al. (2024) för att problemet snarare bör betraktas som en asymmetri 

i agens mellan människa och system. Genom att undersöka användares medvetenhet 

om manipulerande designmönster, så kallade dark patterns, belyser de att användare 

ofta är medvetna om dessa tekniker, men att de samtidigt saknar verktyg för att omsätta 

denna medvetenhet i praktisk självreglering.  

2.4 Konsekvenser för tidsuppfattning och prospektivt minne 

De tekniska designvalen får direkta konsekvenser för användarens kognitiva förmågor, 

i synnerhet gällande tidsuppfattning. Jiang et al. (2025) påvisar fenomenet 

tidsförvrängning (time distortion), där användare systematiskt underskattar tiden de 
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spenderat på plattformen. Denna tidsförlust kan kopplas till de flow-tillstånd som 

Roberts och David (2023) beskriver. De menar att absorberingen i flödet kan skapa en 

upplevelse av telepresence - ett tillstånd där användaren känner sig mer närvarande i 

den digitala miljön än i den fysiska. Detta gör att användaren tappar kontakten med 

både den fysiska omgivningen och sin egen tidsplanering, vilket i praktiken innebär 

att de kognitiva resurser som vanligtvis övervakar tidsåtgången passiviseras till förmån 

för flödets stimuli.  

 

Denna förvrängda tidsuppfattning korrelerar med en försämring av det prospektiva 

minnet. Chiossi et al. (2023) visar att TikTok-avbrott har en negativ inverkan på 

individens förmåga att behålla intentioner och utföra planerade handlingar i framtiden. 

På så sätt skapas en kognitiv loop, där bristen på tidsmedvetenhet och försämrat 

prospektivt minne motverkar användarens förmåga till självreglering. 

 

En kritisk invändning mot dessa rön rörande kognitiv fragmentering och 

tidsförvrängning (Chiossi et al., 2023; Jiang et al., 2025) är dock att de ofta isolerar 

medieanvändandet från användarens övriga livssituation. Det är möjligt att 

upplevelsen av hjärnröta inte enbart är en direkt effekt av applikationen, utan snarare 

ett symptom på en bredare kognitiv utmattning i ett digitaliserat samhälle, där 

användare söker sig till kortvideoformatet som en form av verklighetsflykt. 

2.5 Från designmekanism till upplevelsen av hjärnröta 

Kopplingen mellan tekniska designmekanismer och användarens kognitiva tillstånd 

synliggörs i forskning om hjärnröta. Enligt Gül (2026) förstås brain rot som en 

kognitiv, emotionell och beteendemässig försämring till följd av digitalt beroende och 

överexponering för innehåll. Studien kopplar fenomenet till mental utmattning och 

nedsatt koncentrationsförmåga. I utbildningskontexten beskrev deltagarna bland annat 

koncentrationssvårigheter, mental dimma och kognitiv trötthet. 

 

Detta ligger nära vad Nwagu och Orji (2025) definierar som ”absent-minded use” - ett 

vanemässigt och syfteslöst användande av smarttelefonen som kan leda till känslor av 

skuld eller ånger i efterhand. Deras studie betonar vikten av interventioner som ökar 

användarens medvetenhet och avsiktlighet i själva användningsögonblicket, särskilt 

vid upplåsning av telefonen, för att motverka icke-avsiktlig användning (mindless use). 

2.6 Sammanfattning av litteraturöversikten 

Den genomgångna litteraturen belyser att kortvideoformatet utgör en unik digital miljö 

kännetecknad av extrem informationsdensitet och snabba växlingar mellan olika 

videokontexter. Denna form av snabb kontextväxling ställer användarens arbetsminne 

och uppmärksamhetskontroll under hög belastning, vilket har identifierats som en 

direkt orsak till försämrad prestation i det prospektiva minnet (Barton & Smyth, 2025; 

Chiossi et al., 2023). Genom designmekanismer som infinite scroll och autoplay 
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elimineras systematiskt de naturliga stoppsignaler (stopping cues) som annars krävs 

för kognitiv återhämtning (Nguyen et al., 2025; Yao, 2025). Denna form av persuasive 

technology (Fogg, 2003) förskjuter därmed användarbeteendet från medvetna, 

analytiska val till automatiska och reaktiva impulser (Jiang & Ma, 2024).  

 

Forskningen synliggör vidare en spänning mellan systemets arkitektur och individens 

agens. Å ena sidan beskrivs hur algoritmer och variabel förstärkning skapar flow-

tillstånd och en upplevelse av telepresence, där användaren känner sig mer närvarande 

i den digitala miljön än i den fysiska (Roberts & David, 2023). Detta leder till 

fenomenet tidsförvrängning, där användare systematiskt underskattar sin tidsåtgång på 

plattformen (Jiang et al., 2024), samt en drastisk försämring av det prospektiva minnet 

(Chiossi et al., 2023). Å andra sidan framträder bilden av hjärnröta och oavsiktlig 

användning som ett resultat av att användarens intentioner ständigt utmanas av 

gränssnittets utformning (Gül, 2026; Nwagu & Orji, 2025).  

 

Detta resulterar i en kognitiv fragmentering och mental utmattning som försvårar 

koncentrationsförmågan även utanför den digitala kontexten (Gül, 2026). Trots att 

användare ofta är medvetna om manipulerande designmönster (dark patterns) tyder 

litteraturen på en betydande asymmetri i agens, där individen saknar verktyg för att 

omsätta denna medvetenhet i praktisk självreglering (Lu et al., 2024). Systemet 

motarbetar aktivt användarens kontroll genom taktiker som sludge - således de 

designval som skapar medvetna barriärer vid försök att avsluta sessionen eller utöva 

självstyrning (Yao, 2025).  

 

Sammanfattningsvis konstateras att medan de tekniska och kognitiva mekanismerna 

är väldokumenterade, är forskningsfältet i hög grad präglat av studier på yngre 

populationer. Det finns därmed ett tydligt behov av att undersöka hur yrkesverksamma 

vuxna i åldern 30-50 år subjektivt navigerar i detta spänningsfält, vilket utgör grunden 

för föreliggande studies syfte.  
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3 Teoretiskt ramverks roll i studien 
Denna studie utgår från att kortvideoformatets påverkan på användare inte enbart kan 

förstås genom att beskriva dess funktioner, utan kräver ett analytiskt perspektiv som 

belyser interaktionen i spänningsfältet mellan gränssnittets design, användarens 

automatiserade beteende och de resulterande kognitiva processerna. För att möjliggöra 

en sådan analys används ett teoretiskt ramverk bestående av flow theory, dual-process 

theory samt persuasive technology. Dessa perspektiv kompletterar varandra genom att 

belysa olika dimensioner av fenomenet: användarens upplevelse med hjälp av flow 

theory, kognitiva processer med hjälp av dual-process theory samt designens påverkan 

på beteende med hjälp av persuasive technology. Tillsammans skapar de en analytisk 

grund för att tolka hur kortvideoformat kan påverka uppmärksamhet, tänkande och 

användarbeteenden i vardagen. 

 

Valet att integrera tre teoretiska perspektiv motiveras av fenomenets komplexitet, där 

en enskild teori inte bedöms tillräcklig för att belysa hela interaktionskedjan. Genom 

att kombinera dessa perspektiv skapas en synergieffekt: Persuasive Technology 

används för att förklara de bakomliggande designmekanismerna (stimuli), Dual-

process theory förklarar hur dessa interagerar med användarens kognitiva system 

(process), och Flow-teorin belyser den resulterande subjektiva upplevelsen (effekt). 

Tillsammans möjliggör de en helhetsanalys av hur gränssnittets arkitektur kan 

begränsa användarens kognitiva agens i vardagen. 

 

Det bör i sammanhanget reflekteras över teoriernas inbördes förhållande. Medan 

Persuasive Technology utgör studiens övergripande teoretiska lins för att förstå 

systemets arkitektur, fungerar Dual-process theory och Flow-teorin som 

kompletterande förklaringsmodeller för att belysa de kognitiva och 

upplevelsebaserade konsekvenserna. Snarare än att betrakta dem som separata, 

fristående teorier, integreras de i studien som en sammanhängande begreppsapparat 

för att blottlägga vad som faktiskt uppstår när teknisk design (stimuli) interagerar med 

mänsklig kognition (process) och resulterar i en förändrad användarupplevelse 

(effekt).  

3.1 Flow theory 

Flow-teorin beskriver ett mentalt tillstånd av djup absorbering i en aktivitet, 

kännetecknat av intensivt fokus, en upplevelse av kontroll och en förvrängd 

tidsuppfattning (Csikszentmihalyi, 2008). Inom informatik och människa-

datorinteraktion har flow traditionellt betraktats som ett eftersträvansvärt tillstånd som 

indikerar en sömlös interaktion mellan användare och system (Pace, 2004). 
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I relation till kortvideoformatet är flow-begreppet föremål för kritisk omprövning. 

Roberts och David (2023) identifierar fem dimensioner av flow som är särskilt 

framträdande vid användning av plattformar som TikTok: fokuserad uppmärksamhet, 

nyfikenhet, njutning, telepresence (känslan av att vara helt närvarande i den digitala 

miljön) och tidsförvrängning. Till skillnad från klassiskt flow visar deras forskning att 

flow-tillstånd i sociala medier ofta korrelerar med minskat psykologiskt välmående. 

Vidare visar Jiang et al. (2025) på förekomsten av tidsförvrängning vid användning av 

kortvideoformat, där användare tenderar att systematiskt underskatta tiden de 

spenderat på plattformen till följd av en så kallad durationseffekt. Detta indikerar att 

absorberingen i flödet kan hämma användarens förmåga till medveten tidsreglering. 

3.2 Dual-process theory 

Dual-process theory utgör ett centralt teoretiskt ramverk för att förstå hur 

kortvideoformatet påverkar mänskligt beslutsfattande och kognition. Teorin postulerar 

att människan använder två skilda kognitiva system: System 1, som är snabbt, intuitivt 

och kräver minimal ansträngning, samt System 2, som är långsamt, analytiskt och 

kräver medveten kognitiv energi (Jiang & Ma, 2024). 

 

I denna studie används teorin för att analysera hur designen av kortvideoplattformar 

interagerar med dessa system. Tidigare forskning har ofta fokuserat på innehållets 

kvalitet, men Jiang och Ma (2024) påvisar att det är själva interaktionsmodellen - den 

repetitiva svajprörelsen - som utgör den primära kognitiva belastningen. Genom att 

kräva ständiga men ytliga val (att stanna eller svajpa vidare) tvingas användaren in i 

en "intuitiv loop" där System 1 dominerar. Detta leder till att det analytiska System 2, 

som ansvarar för kritiskt tänkande och självreglering, passiviseras. 

 

Analytiskt möjliggör detta ramverk en undersökning av informanternas upplevelse av 

minskad agens. Om informanterna beskriver att de "fastnar" eller konsumerar innehåll 

de i efterhand inte finner värdefullt, ett beteende som korrelerar med absent-minded 

use (Nwagu & Orji, 2025), kan detta tolkas som en kognitiv konflikt där System 1 har 

tagit över kontrollen på bekostnad av System 2:s mer långsiktiga intentioner. På så sätt 

blir Dual-process theory inte bara en beskrivning av tänkande, utan ett verktyg för att 

förklara maktförhållandet mellan användarens kognition och applikationens 

gränssnittsdesign. 

3.3 Persuasive Technology och algoritmiska förstärkningsmönster 

Persuasive technology definieras som interaktiva datorsystem designade för att 

förändra användares attityder eller beteenden genom förstärkning (Fogg, 2003). Inom 

ramen för kortvideoformat fungerar designelement som personaliserade 

rekommendationer och autoplay som tekniska ”triggers” som proaktivt styr 

användarens handlingar. 
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En central mekanism för att upprätthålla användarens engagemang är tillämpningen 

av variabel förstärkning. Begreppet härstammar från beteendepsykologin och innebär 

att en belöning (i detta fall en högkvalitativ eller intressant video) inte levereras efter 

varje handling, utan med oregelbundna intervaller. Montag et al. (2021) beskriver hur 

TikToks algoritmer skapar en osäkerhet kring när nästa intressanta video ska dyka upp, 

vilket triggar dopaminsystemet på ett sätt som liknar hasardspel. Eftersom användaren 

aldrig vet om nästa video kommer att vara den mest underhållande, fortsätter hen att 

svajpa i hopp om nästa ”vinst”. Denna mekanism gör beteendet mycket 

motståndskraftigt mot utsläckning, vilket förklarar svårigheten att avsluta en session 

trots en uttalad intention att göra det. 

 

Ur ett analytiskt perspektiv används teorin för att förklara hur upplevelsen av hjärnröta 

kan betraktas som en kognitiv konsekvens av absent-minded use. Detta tillstånd 

uppstår när systemets designmedvetet prioriterar plattformens mål om kvarstannande 

framför användarens medvetna intentioner och digitala agens (Yao, 2025). Ramverket 

ger därmed ett verktyg för att i intervjuerna tolka informanternas beskrivningar av att 

känna sig ”styrda” eller ”manipulerade” av applikationens flöde. 

  



 

 

 

15 

4 Metod 

4.1 Metodologisk ansats 

Studien har en kvalitativ forskningsansats, vilket enligt Denscombe (2018) är lämpligt 

när syftet är att förstå hur människor upplever, tolkar och beskriver ett fenomen utifrån 

sina egna erfarenheter. Detta är relevant i föreliggande studie eftersom 

forskningsfrågorna fokuserar på vuxna användares subjektiva upplevelse av 

kortvideoflöden, med ett särskilt fokus på kognitiv påverkan och begreppet hjärnröta. 

Den kvalitativa ansatsen gör det möjligt att undersöka deltagarnas egna beskrivningar 

av hur designmekanismer som infinite scroll, autoplay och sludge (Yao, 2025) 

påverkar användarens kognitiva belastning och upplevelse av kontroll i vardagen. 

Istället för att enbart mäta skärmtid eller kvantifierbara beteenden, tillåter denna ansats 

en djupare förståelse för människa-datainteraktion, där fokus ligger på den upplevda 

kognitiva belastningen i användarens naturliga miljö.  

4.2 Datainsamlingsmetoder 

Datainsamlingen genomförs i två steg för att fånga både användarnas omedelbara 

upplevelser under interaktion och deras reflekterande tankar i efterhand. Innan 

datainsamlingens påbörjan erhåller samtliga deltagare information om studiens syfte 

och villkor, vilket bekräftas genom ett skriftligt samtyckesformulär (se Bilaga 1). För 

att säkerställa att datainsamlingen fokuserar på studiens forskningsfrågor har en 

intervjuguide tagits fram (se Bilaga 2). Guiden har utformats för att fungera som ett 

stöd genom båda stegen i datainsamlingen; dels för att guida de neutrala 

uppmaningarna under den inledande och think-aloud-inspirerade sessionen, samt dels 

för att strukturera de teman som fördjupas under den semistrukturerade intervjun. 

 

Beträffande den fysiska miljön genomfördes majoriteten av sessionerna (6 av 8) 

fysiskt i respondenternas hemmiljö. Detta val gjordes för att observationen skulle ske 

i en kontext, där deltagarna vanligtvis använder formatet, vilket stärker studiens 

ekologiska validitet och ambition om att efterleva en så naturlig miljö som möjligt för 

respondenterna. Resterande två sessioner genomfördes på distans via Microsoft Teams 

av logistiska skäl. Vid dessa digitala tillfällen instruerades deltagarna att sitta på en 

plats där de vanligtvis brukar konsumera kortvideo för att i möjligaste mån efterlikna 

en naturlig användningssituation.  

 

Steg 1: Scroll-along med Think-aloud.  

I det första steget används en ”scroll-along”-metod i form av en UI-walkthrough 

kombinerat med think-aloud. Metoden scroll-along definieras i denna studie som en 

digital form av deltagande observation, inspirerad av ”go-along”-metodiken, där 

forskaren följer deltagarens navigeringsmönster i ett live-flöde för att studera 

interaktionen i dess naturliga kontext. Termen scroll-along har valts för att understryka 
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att fokus ligger på att följa den sammanhängande rörelsen genom flödets olika 

kontexter snarare än på enstaka videoklipp. Deltagaren interagerar med ett valfritt 

kortvideoflöde under cirka 10 minuter. Valet av tidsram motiveras av behovet av att 

deltagaren ska nå förbi den initiala, mer medvetna fasen av användning och övergå till 

ett mer automatiserat användningsbeteende. Då kortvideoformatet bygger på snabba 

växlingar (ofta 15-90 sekunder per klipp) krävs en session av denna längd för att 

generera ett tillräckligt antal interaktionspunkter, där användaren ställs inför valet att 

stanna eller svajpa vidare. Att observationerna strukturerades i intervaller om 10 

minuter motiveras också av att såväl Chiossi et al. (2023) som Barton och Smyth 

(2025) framgångsrikt nyttjat denna tidsrymd för att isolera kognitiva effekter av 

kortvideoformat.  

 

Syftet med med scroll-along är att fånga deltagarnas omedelbara kognitiva impulser 

och verbalisera de tankeprocesser som annars sker omedvetet eller intuitivt. Genom 

att deltagaren verbaliserar sina tankar i realtid minimeras risken för att deltagaren i 

efterhand rationaliserar sina val, vilket är en känd utmaning vid studier av mänskligt 

beteende, där informanter tenderar att i efterhand försöka framställa sina handlingar 

som mer logiska än de var i stunden (Denscombe, 2018). Metoden möjliggör insyn i 

hur designelement påverkar beslutsfattandet i stunden och skapar ett empiriskt 

underlag för att identifiera när användarens analytiska System 2 passiviseras till förmån 

för det intuitiva System 1 (Jiang & Ma, 2024). 

 

I studien används således en anpassad form av think-aloud för att inte störa deltagarens 

förmåga att uppnå ett naturligt flow-tillstånd. Istället för att kräva konstant 

verbalisering uppmuntras deltagaren att sätta ord på sina tankar vid spontana impulser 

eller vid kontextbyten. Vi som observatörer intar en passiv roll och inflikar endast med 

neutrala uppmaningar, såsom ”vad tänker du nu?”, och enbart vid längre perioder av 

tystnad. Detta görs för att balansera behovet av realtidsdata med målet att sessionen 

ska likna en vardaglig och naturlig användning så mycket som möjligt. 

 

Steg 2: Semistrukturerade intervjuer  

Direkt efter scroll-along-momentet genomförs semistrukturerade intervjuer. Syftet 

med att förlägga intervjun i direkt anslutning till den praktiska interaktionen är att 

deltagarens upplevelser och kognitiva tillstånd fortfarande är färska i minnet, vilket 

underlättar reflektion kring de känslor av exempelvis mental trötthet eller 

kontrollförlust som kan ha uppstått. Intervjuerna används för att fördjupa förståelsen 

av användarens subjektiva upplevelse av begreppet hjärnröta och hur de relaterar detta 

till sin vardagliga agens. 

 

Den semistrukturerade formen innebär att en intervjuguide med fastställda teman 

används, men metoden tillåter flexibilitet för att ställa följdfrågor baserat på specifika 

observationer från Steg 1 (Denscombe, 2018). Detta är särskilt värdefullt för att låta 
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deltagaren medvetet reflektera över de stunder då deras analytiska System 2 kan ha 

passiviserats. Genom att kombinera den omedelbara verbaliseringen i Steg 1 med en 

efterföljande reflektion i Steg 2 skapas en rikare datakälla som fångar både det intuitiva 

agerandet och deltagarens egen tolkning av sin interaktion med tekniken. 

4.3 Urval och forskningsmaterial 

Urvalet till studien består av vuxna i åldern 30-50 år som uppfyller kriteriet för 

regelbunden användning av kortvideoformat (minst 30 minuter dagligen). Deltagarna 

rekryteras genom ett bekvämlighetsurval, vilket är en ändamålsenlig metod för att få 

tillgång till informanter med specifik erfarenhet av det undersökta fenomenet 

(Denscombe, 2018). För att bredda urvalet utanför det omedelbara nätverket 

kompletteras detta med ett snöbollsurval, där initiala deltagare ombeds förmedla 

kontakt med ytterligare personer som uppfyller inkluderingskriterierna. Studien 

omfattar 8 deltagare (R1-R8). Detta antal bedöms som tillräckligt för att uppnå en god 

datamättnad, där materialets djup i de kvalitativa beskrivningarna prioriteras framför 

en statistisk generaliserbarhet (Denscombe, 2018). Det empiriska materialet består av 

ljudinspelningar från både scroll-along-sessionerna och de efterföljande intervjuerna. 

Allt insamlat material transkriberas ordagrant för att möjliggöra en systematisk 

tematisk analys, där både deltagarnas verbaliseringar under interaktion och deras 

reflekterande svar i intervjun utgör studiens primärdata. 

4.4 Analysmetod 

Det empiriska materialet analyseras genom tematisk analys enligt Braun och Clarke 

(2006). Metoden används för att systematiskt identifiera, organisera och tolka 

återkommande mönster i det insamlade materialet från både scroll-along-sessionerna 

och intervjuerna. Analysen sker främst på en semantisk nivå, där fokus ligger på 

deltagarnas explicita beskrivningar av sina upplevelser och beteenden, vilket är 

lämpligt eftersom studien syftar till att belysa användarnas egna erfarenhetsbaserade 

upplevelser snarare än att göra djuppsykologiska tolkningar. 

 

Analysprocessen följer sex steg: 

 

1. Bekantgörande med data: Transkribering av ljudfiler och upprepad 

genomläsning för att skapa en helhetsförståelse av materialet. 

 

2. Generering av koder: Relevanta textavsnitt märks med koder som fångar 

centrala aspekter av fenomenet, exempelvis "automatiserat beteende", "mental 

utmattning", "brist på stoppsignaler" eller "svårighet att avbryta". I praktiken 

innebar detta att vi identifierade specifika verbaliseringar ur rådatan; 

exempelvis kodades R7:s beskrivning av att matas med stimuli trots trötthet 

som ”hjärnan vilar aldrig” och R1:s beskrivning av mobilen som en trygghet 

vid studier som ”mobilen som snuttefilt”. Ett konkret exempel på hur 
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kodningsprocessen genomfördes på insamlad data var när en respondent (R4) 

hävdade att hen hade kontroll, men samtidigt observerades sträcka sig efter 

mobilen mitt under intervjun. Detta kodades som en klyfta mellan självbild och 

beteende och blev senare en bärande del i temat för upplevd kontroll och 

självreglering, där spänningen mellan upplevd och faktisk agens analyserades.  

 

3. Sökande efter teman: Koderna grupperas i bredare teman som adresserar 

studiens forskningsfrågor. Detta gjordes genom att vi sammanförde relaterade 

koder till mer abstrakta kategorier; till exempel grupperades koder som 

”tidsunderskattning”, ”dold klocka” och ”inga stoppsignaler” till det 

övergripande temat om tidsförvrängning och frånvaro av stoppsignaler. Här 

sker en koppling till det teoretiska ramverket rörande Dual-process theory och 

Persuasive Technology. 

 

4. Granskning av teman: Kontroll av att de identifierade teman stämmer 

överens med de genererade koderna och det ursprungliga datamaterialet 

 

5. Definition av teman: Namngivning och precisering av vad varje tema innebär 

för att säkerställa en tydlig struktur i resultatet. 

 

6. Rapportering: Slutlig analys där teman illustreras med representativa citat och 

kopplas samman med studiens teori och tidigare forskning. 

 

Vidare har samtliga intervjuer spelats in via Microsoft Teams, där plattformens 

inbyggda AI-baserade transkriberingsfunktion användes för att generera ett första 

textutkast. För att säkerställa högsta möjliga reliabilitet har samtliga transkriberingar 

därefter kontrollerats manuellt mot ljudupptagningarna och korrigerats för eventuella 

felhörningar.  

 

För att stärka studiens tillförlitlighet genomfördes kodningsprocessen gemensamt. 

Istället för att koda materialet oberoende av varandra och i efterhand jämföra 

resultaten, valdes en strategi baserad på samkonsensus. Detta innebar att varje citat 

och datasegment diskuterades och tolkades gemensamt fram till dess att en fullständig 

enighet om kodernas innebörd och kategorisering uppnåddes. Genom att låta två 

analytiker kritiskt granska varje tolkning i realtid minimerades risken för att en enskild 

persons förutfattade meningar skulle styra resultatet. Detta bidrog till en högre grad av 

gemensam förståelse och tolkningsmässig enighet i analysen, vilket därmed 

säkerställde en intern reliabilitet i datamaterialet.  
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4.5 Etiska överväganden 

Studien följer Vetenskapsrådets (2024) riktlinjer för god forskningssed, vilket 

innefattar principer om informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet 

och nyttjandekravet. 

 

Informations- och samtyckeskravet tillgodoses genom att samtliga deltagare erhåller 

skriftlig och muntlig information om studiens syfte, metod och hantering av data innan 

deltagandet påbörjas. Detta dokumenteras genom inhämtande av underskrivna 

samtyckesformulär (se Bilaga 1). Det betonas att deltagandet är helt frivilligt och att 

de när som helst, utan förklaring, kan avbryta sin medverkan. 

 

Konfidentialitetskravet hanteras genom strikt anonymisering i enlighet med gällande 

dataskyddsbestämmelser. Inga namn eller identifierbara personuppgifter publiceras i 

den färdiga rapporten, och deltagarna tilldelas pseudonymer. Eftersom studien utgår 

från deltagarnas egna kortvideoflöden finns en särskild integritetsaspekt att beakta. För 

att skydda denna har deltagarna full kontroll över sin egen enhet under scroll-along-

momentet och uppmanas att hoppa över innehåll som upplevs som privat. Ingen 

skärminspelning genomförs; endast ljudupptagning sker för att möjliggöra 

transkribering. 

 

Slutligen efterlevs nyttjandekravet genom att det insamlade materialet, inklusive 

ljudfiler och transkriberingar, förvaras säkert och uteslutande används för studiens 

forskningsändamål. Efter att studien är godkänd och arkiverad kommer allt råmaterial 

att raderas för att säkerställa deltagarnas långsiktiga integritet (Vetenskapsrådet, 

2024). 

4.6 Metodbegränsningar 

En begränsning med den valda kvalitativa ansatsen är att resultaten inte kan 

generaliseras statistiskt till en större population på grund av det begränsade 

deltagarantalet. Målet är istället att uppnå en form av teoretisk representativitet, där de 

djupgående insikterna om användarbeteenden kan belysa liknande processer i andra 

digitala kontexter (Denscombe, 2018). 

 

Användningen av scroll-along-metoden kan medföra en viss ”observatörseffekt”, där 

deltagaren agerar mer medvetet eller känner sig manad att rationalisera sina val på ett 

sätt som inte sker vid ensam användning. Detta kan innebära att det analytiska System 

2 aktiveras mer än vanligt. För att minimera denna effekt genomfördes sessionerna i 

en miljö som är så naturlig som möjligt för deltagaren, vilket stärker studiens 

ekologiska validitet. 
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Vidare bygger studien på självupplevda erfarenheter och subjektiva tolkningar av 

kognition, snarare än kliniskt mätta neurologiska förändringar. Inom ramen för 

informatik och människa-datorinteraktion bedöms dock användarens egen upplevelse 

av agens och kontrollförlust vara det mest centrala för att förstå hur design påverkar 

mänskligt beteende. 

 

Slutligen har, som tidigare nämnt, Microsoft Teams inbyggda verktyg för 

transkribering använts för att effektivisera databearbetningen. Ur ett etiskt och 

metodiskt perspektiv har detta hanterats genom att transkriberingarna lagrats inom 

högskolans slutna miljö i Microsoft Teams. AI-verktyget har endast använts som ett 

tekniskt stöd för att generera ett första textutkast, medan den slutgiltiga analysen och 

kontrollen av texten utförts utan AI-hjälp för att säkerställa att inga nyanser gått 

förlorade (se Bilaga 3). 
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5 Resultat 
I detta kapitel redovisas resultaten från studiens genomförda sessioner, bestående av 

den think-aloud-inspirerade scroll-along-delen följt av en semistrukturerad intervju. 

Respondenterna benämns R1-R8 för att säkerställa anonymitet. Materialet har 

analyserats utifrån fem teman som identifierades i den tematiska analysen enligt Braun 

och Clarke (2006):  

 

1. Kognitiv dränering och mental belastning (”Hela tiden jobbar man hjärnan 

utan att någonsin låta den vila”). 

 

2. Tidsförvrängning och frånvaro av stoppsignaler (”Tiden står still och går 

fort samtidigt”). 

 

3. Kontrollens illusion och emotionell efterreaktion (”Man tänker att man har 

kontroll”). 

 

4. Automatiserade beteenden och beroendekaraktär (”En automatisk reflex”). 

 

5. Kontextuella villkor, övergångar och strategier (”Det beror på hur jag mår 

den dagen”). 

 

Varje tema illustreras med representativa citat från både scroll-along-fasen och 

intervjufasen för att ge en sammanhängande bild av deltagarnas upplevelser. 

Resultatdelen presenterar även en visuell sammanställning av våra tematiska resultat, 

vilket illustreras i figur 2 nedan:  
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Figur 2. Tematisk karta över respondenternas upplevelser av kognitiv belastning, 

tidsförvrängning och kontroll (Tema 1-3). Figur 2 illustrerar de strukturella och 

erfarenhetsbaserade relationerna mellan de tre första temana. Pilarna i modellen 

representerar inte statistiskt kausala samband, utan visar på en sekventiell 

progression i deltagarnas upplevelser. Enkelriktningen återspeglar hur kognitiv 

dränering och mental belastning (Tema 1) utgör grunden för att användarens 

tidsuppfattning sätts ur spel (Tema 2). Pilen markerad med ”driver” belyser hur denna 
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systematiska tidsförvrängning i sin tur aktivt underbygger och förstärker kontrollens 

illusion (Tema 3). Det är frånvaron av stoppsignaler och den efterföljande 

tidsförlusten som driver användaren djupare in i ett tillstånd där den egna agensen 

överskattas, vilket slutligen resulterar i de negativa emotionella efterreaktioner som 

ryms inom Tema 3.  

 

Ett återkommande mönster under scroll-along-sessionerna var hur snabbt deltagarna 

föreföll glömma vår närvaro som observatörer. Trots den initiala medvetenheten om 

att vara observerade, uppstod en visuell och beteendemässig förändring hos en 

majoritet av respondenterna redan efter några minuter. Kroppshållningen blev mer 

passiv och ögonkontakten med omgivningen upphörde helt i takt med att de ”sögs in” 

i flödet. Denna observation, som inte alltid framgår av de verbala transkriberingarna, 

indikerar hur formatets gränssnitt effektivt skärmar av användarens medvetenhet om 

den fysiska miljön till förmån för den digitala närvaron. Således övergick den initiala 

observatörseffekten successivt till ett tillstånd där respondenterna tycktes glömma vår 

närvaro och helt fokusera på sina flöden. 

5.1 Tema 1: Kognitiv påverkan och mental belastning 

Ett framträdande mönster i materialet är upplevelsen av kognitiv och emotionell 

utarmning efter användning, vilket beskrivs av en majoritet av respondenterna. Denna 

dränering tar sig uttryck i allt från mental avtrubbning och minskad motivation till 

direkta fysiska trötthetssignaler. 

5.1.1 Avtrubbning och mental utmattning 

Under scroll-along-fasen observerades hos R1 ett ansiktsuttryck som uppfattades som 

förvirrat eller ansträngt. När R1 tillfrågades om vad hen kände under sessionen var 

svaret talande: 

 

”Ingenting egentligen. Jag känner mig lite avtrubbad.” (R1, scroll-along) 

 

Samma respondent beskrev i intervjufasen hur en längre stund i flödet skapar ett sug 

att återvända, kombinerat med en känsla av att "zona ut". R3 kopplar direkt 

användningen till minskad produktivitet och motivation: 

 

”Jag blir mindre motiverad. När jag ska återgå till arbete känns det som ’jag orkar 

inte egentligen’.” (R3, intervju) 

 

R7 ger en grafisk beskrivning av den mentala tröttheten och illustrerar med gester hur 

hen fysiskt måste tvinga bort telefonen från ansiktet när sessionen tar slut . Hen 

beskriver tillståndet som att ha varit i en tryckkammare och introducerar metaforen 

”strössel på moset” för att beskriva bristen på mental vila: 
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” … det handlar om att jag inte låter min hjärna vila någon gång, tror jag. [...]som ett 

slags ’strössel på moset’: när hjärnan säger åt mig att 'nu är jag trött' så får jag upp 

telefonen för att chilla, men min hjärna blir bara tröttare. Hela tiden jobbar man 

hjärnan utan att någonsin låta den vila.” (R7, intervju) 

 

Även R5 och R8 beskriver en trötthet som manifesterar sig fysiskt i ögonen, där R8 

poängterar att man blir ”så spänd i ögonen” av det intensiva fokuset. Flera 

respondenterna använde sig av metaforer för att beskriva känslan av utarmning. R1 

formulerade det som att vara ”som en utskruvad tom trasa”, R2 sammanfattade 

upplevelsen som ”mestadels som bortkastad tid” och R7 liknade det vid att ha varit i 

en ”torktumlare”. 

5.1.2 En spänning: paus mot belastning 

Materialet blottlägger en spänning mellan flödet som en källa till återhämtning kontra 

kognitiv belastning. R4, R5 och R8 utgör intressanta undantag i materialet då de 

rapporterar att de inte upplever samma mentala trötthet som övriga respondenter. R4 

beskriver flödet som ett funktionellt avbrott - ett sätt att nollställa sig mentalt:  

 

”Jag kan likna det vid när jag var rökare och hade gjort en grej - då kunde jag gå ut 

och ta ett bloss för att nollställa, bara få ett break. Nu använder jag det här istället.” 

(R4, intervju)  

 

R5 ger uttryck för en liknande upplevelse och menar att scrollandet kan fungera som 

en stunds hjärnvila som till och med kan stärka fokus vid återgång till arbete. Även R8 

beskriver användningen som en välbehövlig paus, särskilt i rollen som förälder: 

 

”Jag kan sitta hela kvällen, från att jag har nattat barnen, och så känner jag 'nu kan 

jag titta med gott samvete'. Jag bara sitter och scrollar, och det är min paus från 

småbarn.” (R8, intervju) 

 

Samtidigt finns en inbyggd kritik mot denna pauskaraktär även hos dessa respondenter. 

R4 reflekterar självkritiskt över att den ständiga tillgängligheten gör att man ”inte får 

den där naturliga pausen” på samma sätt som förr, eftersom mobilerna ständigt är 

tillgängliga. För R6 tycks den höga vanan fungera som en maskering för eventuell 

påverkan; respondenten märker ingen skillnad före eller efter en session men medger 

att effekten troligen skulle bli märkbar vid ett längre uppehåll. Denna spänning mellan 

flödet som avlastning och flödet som belastning framstår som central för förståelsen 

av hur individen rättfärdigar sitt användande. 
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5.1.3 Koncentrationsförmåga och kognitiv ond cirkel 

Flera respondenter beskriver hur användningen skapar en kognitiv ond cirkel som 

försvårar återgången till krävande uppgifter. R1 ger ett konkret exempel från 

studiesituationen: 

 

”När jag pluggar och fastnar tar jag upp mobilen som en sorts snuttefilt. Sedan fastnar 

jag där och när jag ska försöka fortsätta plugga blir det ännu jobbigare. Det blir en 

ond cirkel.” (R1, intervju) 

 

R3 beskriver ett liknande mönster och lyfter fram hur morgonscrollande kan sätta 

tonen för hela dagen: 

 

”Jag kan vakna och börja scrolla direkt, sen fortsätta på toaletten, och det förstör 

tempot för hela dagen. Allt går mycket långsammare.” (R3, intervju) 

 

En annan dimension som framträder hos vissa respondenterna är hur vanan vid korta, 

högintensiva videoklipp påverkar förmågan att konsumera mer tidskrävande medier. 

R8 beskriver en förändrad tröskel för kognitiv ansträngning där förmågan att 

konsumera längre videoformat har försämrats: 

 

”… jag kan inte titta på film längre. [...] Jag har jättesvårt för det, att se en lång film, 

för jag tappar koncentrationen och sitter och scrollar istället.” (R8, intervju) 

 

Därutöver märker R1 en förändrad tröskel för kognitiv ansträngning: vanan att snabbt 

kunna skifta från tråkigt till stimulerande gör att verklighetens långsammare tempo 

upplevs som frustrerande. 

 

”Man blir van vid att kunna skifta snabbt från tråkigt till något nytt, och så funkar inte 

verkliga livet.” (R1, intervju) 

 

Denna utveckling beskrivs av respondenterna som en form av mental rastlöshet, där 

den konstanta stimulansen från flödet, eller ”dopaminet” som R8 uttrycker det, skapar 

ett beroende av snabb bekräftelse som förefaller vara svår att bryta.  

5.2 Tema 2: Tidsförvrängning och frånvaro av stoppsignaler 

Det andra temat behandlar fenomenet där användarens tidsuppfattning sätts ur spel i 

mötet med det oändliga flödet. Resultaten visar en genomgående diskrepans mellan 

upplevd och faktisk tid, samt hur avsaknaden av naturliga stoppsignaler ibland leder 

till att kroppen till slut tvingas signalera avbrott genom fysisk smärta. 
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5.2.1 Systematisk tidsunderskattning 

Ett av de tydligaste resultaten från scroll-along-fasen är respondenternas svårighet att 

uppskatta hur länge de har använt applikationen. R1, R3, R4, R6 och R8 underskattade 

alla den faktiska tiden. R1 gissade på fem minuter när det i själva verket gått åtta, och 

beskrev det som att man ”tappar tiden helt”. Ett extremfall var R6, som efter en längre 

session upplevde att tiden stått stilla: 

 

” … det känns som tiden går fortare. . Man märker det efteråt, att när man har scrollat 

så har det gått 40 minuter.” (R6, intervju)  

 

Ett återkommande tema är hur många respondenter har svårt att gissa hur många 

minuter som gått under scroll-along-sessionen, där man ofta gissar på att det gått 

mindre tid än det faktiskt gjort. En intressant avvikelse är dock att det förefaller vara 

så att respondenter med småbarn i regel är mycket bra på att gissa rätt tid, till skillnad 

från vissa av de övriga respondenterna i detta urval. 

 

R3 träffade relativt rätt på fyra minuter, men beskrev hur situationen i vardaglig 

användning ser helt annorlunda ut: 

 

”Den passerar väldigt snabbt. För någon vecka sedan satt jag två till tre timmar utan 

att det kändes så, och då blev jag chockad: ’vad håller jag på med?’. Man märker 

verkligen inte tiden.” (R3, intervju) 

 

R1 fångade paradoxen i tidsupplevelsen med en träffande beskrivning av hur det 

mentala tillståndet förändras: 

 

”Det känns både kort och långt samtidigt. […]  Man tappar tiden helt. Det känns som 

att tiden står still och går fort samtidigt.” (R1, intervju) 

 

Denna kollektiva underskattning beskrivs i termer av att vara ”fångad” eller att ”tappa 

greppet om nuet”, vilket respondenterna kopplar till flödets sömlösa design. 

5.2.2 Det avvikande fallet: När tiden överskattas 

Som en kontrast till den generella underskattningen står R5 och R7. R5 gissade exakt 

rätt på fem minuter och var den enda respondenten att träffa helt rätt - ett resultat som 

kan sättas i relation till hens medvetna förhållningssätt till flödet, där hen beskriver sig 

som en periodanvändare som aktivt styr sitt innehåll. R7 överskattade tiden som 

förflutit markant gentemot andra respondenter, men förklarar själv inte detta som en 

förlust av tidsuppfattning, utan snarare som en hög grad av inlevelse, där hen istället 

känner att tiden går snabbare än den gör:   
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”Jag tror det är en generationsgrej. Om jag kollar på Netflix, då sugs jag in i det på 

exakt samma sätt som jag sugs in i flödet.” (R7, intervju) 

 

Att en respondent överskattar tiden nyanserar bilden av tidsförvrängning och tyder på 

att individens inställning och medvetenhet kan påverka hur "långsam" eller "snabb" 

sessionen upplevs, även om flödet saknar stoppsignaler. 

5.2.3 Fysiska stoppsignaler och kroppsliga spår 

Samtliga respondenter upplever att gränssnittet saknar inbyggda stoppsignaler - alltså 

ett naturligt slut på en sida eller ett kapitel - där flera respondenter vittnar om hur 

kroppen till slut sätter gränsen själv. Denna fysiska påverkan blir en ersättning för de 

saknade digitala spärrarna. R2 beskriver en progression där den mentala tröttheten till 

slut manifesteras fysiskt: 

 

”Ibland blir jag så trött att ögonen rinner och jag känner nästan yrsel. Då förstår jag 

att jag suttit för länge.” (R2, intervju) 

 

R8 bekräftar denna upplevelse av fysisk ansträngning i ögonen och kopplar det till det 

intensiva fokuset i flödet:  

 

”Man blir ju trött. [...] det är nog mer i ögonen, att man är så spänd i ögonen, att man 

är så fokuserad.”  

 

R5 beskriver en specifik smärta som uppstår vid repetitiva rörelser och som fungerar 

som en väckarklocka: 

 

”Sedan kan jag också få lite ont i tummen. Det kan också vara en yttre grej som gör 

att jag slutar, att det börjar bli kramp i tummen. [...] Då slutar jag.” (R5, intervju)  

 

Mest anmärkningsvärt är R8, som under intervjun visar upp en permanent fysisk 

förändring orsakad av hur telefonen hålls under långa stunder av scrollande:  

 

”Jag har märkt att jag har en grop i lillfingret, där jag håller telefonen. Jag blev så 

chockad när jag upptäckte det. [...] Lillfingret har anpassat sig för att hålla i telefonen, 

och ju tyngre den blir desto djupare blir gropen.” (R8, intervju) 

 

Dessa fysiska signaler - från kramp i tummen (R5) och ansträngda ögon (R2, R8) till 

faktiska kroppsliga deformationer (R8) - utgör ibland fysiska stoppsignaler när de 

designmässiga saknas. Respondenterna beskriver dessa kroppsliga spår som en direkt 

konsekvens av flödets förmåga att hålla kvar användaren bortom den mentala 

kontrollens gräns. 



 

 

 

28 

5.2.4 Kritik mot designens arkitektur och algoritmens roll 

I intervjuerna framkommer en tydlig medvetenhet om att tidsförvrängningen inte är en 

slump, utan ett resultat av avsiktliga designval. R1 formulerar det explicit som en brist 

på vägledning och varningar i gränssnittet:  

 

”Det finns inga varningar om att man suttit länge. Klockan är svår att se. Det är 

nästan bara yttre faktorer som bryter användningen.” (R1, intervju) 

 

R4 bekräftar bilden och understryker att designen saknar mekanismer som uppmanar 

till avslut:  

 

”Det finns inget som påverkar en. Det finns inga indikationer på att sluta i själva 

designen”. (R4, intervju) 

 

Algoritmen framstår i materialet som en aktiv part snarare än en neutral 

rekommendationsmotor. R2 beskriver hur den personaliserade anpassningen skapar en 

tröskel för att bryta sessionen: 

 

”Algoritmen. Beroende på vad jag gillar och tittar på får jag fler videos som liknar 

det. Då blir det svårt att gå därifrån. Jag tänker ’bara en till’, och nästa video är också 

intressant.” (R2, intervju) 

 

R7 tar kritiken ett steg längre och kopplar bristen på stoppsignaler till plattformarnas 

vinstintresse. Enligt R7 vore det motstridigt för bolagen att hjälpa användaren att sluta: 

 

”Nej, gud nej. [...] Det vore ju idioti. De är vinstdrivande bolag som alla andra. Det 

är klart att de vill göra så att de tjänar så mycket pengar som möjligt.” (R7, intervju)  

 

Sammanfattningsvis beskrivs det oändliga flödet som en maskin som ständigt matar 

på utan naturliga pauser, vilket tvingar användaren att själv skapa brytpunkter - något 

som respondenterna beskriver som en ständig utmaning mot den egna agensen. 

5.3 Tema 3: Kontrollens illusion och emotionell efterreaktion 

Detta tema behandlar respondenternas upplevelse av agens och de emotionella 

konsekvenser som uppstår när kontrollen förloras. Resultaten pekar på en tydlig 

konflikt: respondenterna upplever att de kontrollerar vad de ser, men förlorar 

kontrollen över hur länge de ser det, vilket ofta resulterar i starka känslor av skam och 

självhat. 
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5.3.1 Illusionen av kontroll 

Många respondenter ger uttryck för en upplevd kontroll under själva sessionen, men 

vid närmare reflektion framstår denna kontroll som begränsad. R4, R5 och R6 

beskriver att de aktivt väljer bort innehåll de inte gillar, vilket skapar en känsla av att 

vara den som styr, medan andra tycks vara mer medvetna om sin egen upplevelse av 

kontroll – eller illusionen av den: 

 

”Man tänker att man har kontroll, men flödet är designat för att man ska stanna (R1, 

intervju)  

 

R4 utmanas under intervjun när en direkt observation av respondentens beteende 

krockar med dennes självbild. Trots att R4 precis hävdat att hen har kontroll, 

observeras hur respondenten reflexmässigt och kontinuerligt sträcker sig efter sin 

mobiltelefon mitt under pågående samtal: 

 

”Jag tror att jag har kontroll.” [Intervjuaren påpekar att R4 sträcker sig efter mobilen 

under intervjun.]. (R4, intervju) 

 

R4 och R8 poängterar att de har kontroll över innehållet (vad algoritmen matar dem 

med), men medger samtidigt att de saknar kontroll över tidsåtgången. Kontrollen blir 

därmed en illusion som endast sträcker sig till det enskilda klippet, inte till sessionen 

som helhet.  

 

Som motvikt framstår dock R5 och R7, som båda uppvisar en ovanligt hög grad av 

medveten algoritmstyrning. R7 beskriver hur hen aktivt kalibrerar sitt flöde genom att 

strategiskt gilla innehåll, där respondenten till och med går in på en kollegas delade 

klipp för att ”återkalibrera” algoritmen:  

 

”Ibland när det är lite tamt i mitt flöde brukar jag gå in på hans grejer som han har 

skickat och lajka dem, så att jag får sådant i mitt flöde igen.” (R7, intervju).  

 

R5 har gått ännu längre och medvetet filtrerar sitt innehåll för att skydda sitt psykiska 

mående:  

 

”Jag följer inte så mycket konton som har med influencers att göra. Jag tror inte jag 

skulle må bra av att ha livsstilsinfluencers, och det har jag helt tagit bort.” (R5, 

intervju).  

 

R5 motiverar sin strategi med en medveten önskan om att flödet ska vara neutralt och 

oladdat: ”Det är därför det är nästan bara mat och djur.”. Dessa respondenter visar 

att det finns utrymme för agens även inom ett högstimulerande flöde, även om R7 ändå 
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beskriver sig som ”helt slut” efter sessionen - vilket pekar på att algoritmkontroll inte 

nödvändigtvis skyddar mot den kognitiva dräneringen. 

5.3.2 Skam och ångest 

När sessionen väl bryts, antingen genom ett yttre avbrott eller en fysisk signal, ersätts 

den avtrubbade känslan ofta av negativa emotionella efterreaktioner. R1, R2 och R4 

beskriver en omedelbar känsla av skam och ångest över den förlorade tiden. R1 liknar 

upplevelsen vid att ha misslyckats med något viktigt, medan R2 beskriver det som en 

negativ känsla. För vissa respondenter går känslorna djupare än enbart skam. R7 och 

R8 använder starka ordval som ”självhat” och ”självförakt” för att beskriva sitt 

tillstånd efter en lång session:  

 

” [angående fråga om kontroll]. Då inser jag det, och sen känner jag självhat. […] 

jag känner att jag ibland tappar kontrollen.” (R7, intervju) 

 

Upplevelsen av bristande kontroll genererar ofta ångest direkt när tidsförlusten blir 

uppenbar, vilket R1 exemplifierar med sitt morgonbeteende:  

 

”Man kan ligga en halvtimme på morgonen utan att märka det och sedan få ångest.” 

(R1, intervju) 

 

R4 återkommer också flera gånger till skamkänslan som en oundviklig reaktion:  

 

”Det är det att man skäms lite för att man har gjort det.” (R4, intervju) 

 

R2 beskriver i sin tur hur detta leder till en djup besvikelse på den egna personen, 

särskilt när scrollandet prioriterats framför andra åtaganden: 

 

”Jag kan känna frustration, besvikelse på mig själv och dåligt samvete, särskilt om 

jag hade planerat något jag inte vill skjuta upp.” (R2, intervju) 

5.3.3 Skammen i föräldrarollen 

En specifik dimension av skam som framträder hos de respondenter som har barn 

(särskilt R7 och R8) är kopplad till rollen som förebild. Här blir skärmtiden inte bara 

ett individuellt misslyckande utan ett moraliskt sådant gentemot nästa generation. R7 

beskriver smärtan i att bli påkommen av sina barn: 

 

”Det fulaste jag vet är när jag kommer till lekplatser och ser en pappa stå och gunga 

sitt barn medan han tittar i telefonen. […] Men jag är en sån ögonskännare, så när 

jag är inne på sonens rum till exempel och har haft en tuff dag på jobbet och är trött 
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och inte orkar dedikera mig själv till lek, då kan jag sitta och scrolla istället. (R7, 

intervju) 

 

Skärmtiden blir enligt R7 en ”mående-indikator” - ett mönster som konkretiseras 

ytterligare genom respondentens beskrivning av sin veckorapport från mobilen:  

 

”Jag vet att ju mer skärmtid jag har, desto sämre mår jag. Jag vet att när jag har en 

vecka med väldigt mycket skärmtid, då har jag haft en tuff vecka.” (R7, intervju)  

 

Skärmtiden fungerar därmed som en retrospektiv mätare av psykiskt mående, där ju 

sämre man mår, desto mer scrollar man, vilket i sin tur leder till ännu mer självförakt 

i en nedåtgående spiral. R8 delar denna bild och beskriver en ständig ambivalens; 

mobilen är en välbehövlig paus från småbarnslivet, men pausen resulterar i ett dåligt 

samvete som överskuggar vilan. R8 formulerar denna dubbla hållning:  

 

”Man vet ju att det inte är bra, men det är ändå något man mår väldigt bra av också.” 

(R8, intervju) 

5.3.4 Medveten men fast 

Ett återkommande mönster i temat är insikten om att man är ”fast” trots att man är 

medveten om det. R2 och R5 beskriver ett tillstånd av att i realtid förstå att man borde 

sluta, men ändå fortsätta svajpa:   

 

”… ibland känns det nästan som trolleri - fastän jag vet att jag måste sluta försvinner 

tiden och plötsligt har en halvtimme, en timme eller mer gått.” (R2, Intervju)  
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Figur 3. Tematisk karta över automatiserade beteenden och kontextuella strategier, 

samt prevalensmatris över samtliga respondenter (Tema 4-5). Figur 3 visar 

förhållandet mellan användarnas automatiserade beteenden (Tema 4) och de 

kontextuella villkor samt motståndsstrategier som utvecklas i vardagen (Tema 5). Den 

uppåtriktade pilen från Tema 5 till Tema 4 illustrerar hur individens emotionella och 

fysiska kontext (såsom humör, ensamhet eller prokrastinering) fungerar som en 

katalysator som aktiverar och matar de automatiserade loop-mönstren. 
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Prevalensmatrisen i figurens nedre del sammanfattar den empiriska fördelningen och 

visar hur samtliga åtta respondenter uppvisar mönster inom samtliga identifierade 

teman, med undantag för enskilda avvikande fall (markerade i teckenlistan) där flödet 

istället har lyckats ramas in som en funktionell paus. 

5.4 Tema 4: Automatiserade beteenden och beroendekaraktär 

Detta tema belyser hur användningen av applikationerna i hög grad har karaktären av 

vanemässiga reflexer och tvångsmässiga mönster. Respondenterna beskriver en förlust 

av medveten intention, där algoritmen och den fysiska vanan tar över styrningen.  

5.4.1 Beroendeliknelser och automatiska reflexer 

Ett återkommande mönster i materialet är att respondenterna liknar sitt beteende vid 

ett beroende för att begripliggöra svårigheten att sluta. R1 gör en explicit jämförelse 

med nikotin för att beskriva den rationella konflikt som uppstår:  

 

”Man vet att det är dåligt men gör det ändå, som med andra laster. Det påminner om 

nikotin - man vet att det inte är bra men det är svårt att sluta.” (R1, intervju) 

 

För flera respondenter har beteendet blivit så djupt rotat att det sker helt utan ett 

medvetet beslut. R3 beskriver hur vanans automatik är så stark att inte ens ett 

borttagande av applikationen bryter det motoriska mönstret, vilket illustreras genom 

begreppet ”automatisk reflex”:  

 

”Även om jag raderar appen kan jag ta upp mobilen och leta efter den av vana. Det 

är som en automatisk reflex.” (R3, intervju) 

 

Denna reflexmässiga användning bekräftas av observationer under intervjuerna, som 

hos R4 där handen söker sig till telefonen trots att samtalet pågår. Respondenterna 

beskriver det som att kroppen ”vet” var stimulansen finns, oberoende av vad de för 

stunden faktiskt vill göra. R4 illustrerar hur djupt integrerat beteendet är i vardagens 

mest basala rutiner:  

 

”Man går ju inte på toaletten en gång utan att man tar med sig mobilen och kan göra 

det här samtidigt.” (R4, intervju).  

 

Observationen av R4 under sessionen tyder på en form av parallell uppmärksamhet, 

där interaktionen med kortvideoformatet blivit en bakgrundsaktivitet som kan pågå 

simultant med verbal kommunikation utan att upplevas som ett aktivt val. 

5.4.2 Loop-mönster och ”bara en till” 

Ett återkommande mönster i materialet är den så kallade ”loopen”, där respondenten 

bestämmer sig för att sluta, gör något annat en kort stund, för att sedan nästan 
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omedelbart återvända till flödet. R3 beskriver denna cykel av misslyckade avslut och 

hur svårt det är att behålla fokus på andra uppgifter: 

 

”Jag scrollar, säger 'nu räcker det', jobbar i 10-15 minuter, går tillbaka till scrollande 

i fem-tio minuter, sedan säger jag igen 'nu måste jag jobba'. Det blir en loop.” (R3, 

intervju) 

 

Detta beteende förstärks av vad respondenterna kallar ”bara en till”-syndromet. R2 och 

R6 beskriver hur algoritmen hela tiden presenterar nytt, relevant innehåll precis när de 

tänkt sluta, vilket gör att tröskeln för att lämna appen höjs för varje klipp. R6 lyfter hur 

mekanismen bakom den personliga anpassningen försvårar ett avslut:  

 

”Det kan vara att jag har tänkt ’ja, men bara den här, det här är den sista’. Om det 

är någon rolig så kan jag säga ’det här är den sista’.” (R6, intervju) 

 

För R8 tar sig denna automatik uttryck i sittningar som kan pågå under hela kvällen 

utan egentligt mål. Fingrarnas vana och algoritmens träffsäkerhet samverkar här för 

att hålla sessionen vid liv långt efter att det medvetna intresset svalnat, vilket skapar 

en känsla av att vara fastlåst i flödet. 

5.4.3 Algoritmen som motor och fysisk anpassning 

Scroll-along-observationerna avslöjar även anpassade interaktionsmönster som tyder 

på en djup vana, där materialet framstår som att algoritmen är den primära motorn 

bakom de automatiserade sessionerna. R6 uppvisar ett unikt beteende: istället för att 

svajpa vidare snabbspolar hen videorna för att, som respondenten uttrycker det, 

”effektivisera sitt scrollande” (R6, scroll-along), medan R8 däremot föredrar att 

omedelbart byta video framför att ge den en chans. Några av respondenterna (R4, R5, 

R8) har dessutom ljudet avstängt som standard, medan R7 utgör ett undantag och 

betraktar ljud som nödvändigt.  

 

Dessa variationer i interaktionsmönster indikerar att användarna har utvecklat 

individuella, automatiserade rutiner för att maximera stimulansflödet. R8 beskriver hur 

den konstanta stimulansen skapar ett behov av att fortsätta trots en uppenbar trötthet: 

 

”För att jag får den konstanta stimulansen. Det är nya saker hela tiden. Och det är så 

hjärnan funkar, det blir dopamin hela tiden. (R8, intervju) 

 

Denna långvariga användning resulterar inte bara i ett mentalt sökande efter dopamin, 

utan manifesteras även i hur kroppen fysiskt formas efter tekniken. Som tidigare 

nämnts (se kapitel 5.2.3) beskriver R8 en fysisk grop i lillfingret som ett resultat av 

hur telefonen hålls. I kontexten av beroende kan denna deformation tolkas som en 

tydlig indikation på beteendets omfattning; det har pågått så frekvent och under så lång 
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tid att det satt permanenta spår. Att kroppen anpassat sig efter användandet 

understryker att det inte längre rör sig om en medveten handling, utan om en djupt 

rotad fysisk vana som respondenten själv blir konfronterad med först vid närmare 

reflektion.  

5.5 Tema 5: Kontextuella villkor, övergångar och strategier 

Det sista temat behandlar hur användningen är inbäddad i respondenternas vardag och 

hur faktorer som humör, ensamhet och fysisk miljö styr sessionernas längd och 

karaktär. Här redovisas även de motståndsstrategier som respondenterna utvecklat för 

att hantera flödets dragningskraft.  

5.5.1 Humör och kontext som drivkrafter  

Materialet visar att användningen inte sker i ett vakuum, utan är djupt sammankopplad 

med individens emotionella tillstånd. R3 beskriver tydligt hur det psykologiska 

välbefinnandet styr förmågan att sätta gränser:  

 

”Det beror på hur jag mår den dagen. […] Men om jag är irriterad eller låg kan jag 

sitta hur länge som helst.” (R3, intervju) 

 

För R3 fungerar alltså ett sämre mående som en katalysator för längre, mer 

okontrollerade sessioner. R4 lyfter fram ensamhet som en annan central drivkraft och 

beskriver applikationen som ett substitut för social interaktion snarare än ren 

underhållning: 

 

”Jag tror att jag scrollar mycket bara för att jag är ensam - vad fan ska jag göra 

liksom?” (R4, intervju) 

 

Utöver det emotionella tillståndet spelar även den fysiska kontexten roll. R8 beskriver 

hur användningen kräver en viss ”ordning” i hemmet för att kunna avnjutas med gott 

samvete; om det är stökigt eller om barnen kräver uppmärksamhet blir scrollandet 

förknippat med mer stress, medan ett nattat barn och ett städat hem skapar de 

kontextuella villkoren för en lång session. 

5.5.2 Prokrastinering och vardagens mellanrum 

Ett genomgående mönster i materialet är hur flödet fungerar som en undanflykt från 

krävande uppgifter, en form av digital prokrastinering. R1 beskriver användningen 

som en ”snuttefilt” när uppgifter blir för utmanande, där appen erbjuder en omedelbar 

men kortsiktig lindring mot kognitiv frustration. R3 och R6 vittnar om liknande 

mönster där flödet används för att skjuta upp tråkiga vardagssysslor:  
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”Om jag ska gå över till att göra något roligt så är det inga konstigheter. Men om jag 

har sparat disken så är det väldigt mycket motstånd. Och då kanske jag scrollar ännu 

längre.” (R6, intervju)  

Utöver prokrastinering används flödet för att fylla ut vad respondenterna beskriver 

som vardagens ”dötid” eller mellanrum, där flödet fungerar som en sömlös övergång 

som ofta saknar en tydlig utgångspunkt, vilket gör att respondenterna fastnar i 

mellanrummen snarare än att använda dem som vila. Övergången från flödet till andra 

aktiviteter upplevs dessutom som svårare om den fysiska miljön förblir statisk. R1 

beskriver hur ett miljöombyte underlättar avslutandet:  

 

”Sitter man kvar i samma stol är det lätt att ta upp mobilen igen. Ett miljöombyte gör 

det lättare att släppa.” (R1, intervju) 

 

Vidare noterar R3 att tröskeln för att bryta scrollandet är lägre om nästa aktivitet är 

fysisk snarare än kognitiv:  

 

”Det är lättare att gå från scrollande till fysisk aktivitet än till plugg eller jobb. Om 

jag gör något praktiskt har jag inte tid att ta upp mobilen.” (R3, intervju) 

5.5.3 Motståndsstrategier och önskade hinder 

Trots den beskrivna kontrollförlusten är respondenterna inte passiva inför flödets 

dragningskraft, utan har utvecklat olika individuella motståndsstrategier. Dessa 

varierar från mentala regler till tekniska begränsningar. R1 beskriver en strategi som 

bygger på en förhandlingsmodell med sig själv för att bryta den motoriska loopen: 

 

”Jag brukar säga till mig själv ’fem till’ innan jag stänger. Reklam räknas inte. Ibland 

fuskar jag, men strategin gör att jag åtminstone börjar tänka på att sluta. Det hjälper 

mer än att bara låta impulsen styra.” (R1, intervju) 

 

R2 har istället valt en mer direkt approach genom att radikalt korta ner beslutstiden; så 

fort en session identifieras som destruktiv stängs applikationen utan undantag. R7 

utgör det tydligaste exemplet på en strukturell strategi genom att ha skapat ett fast 

tidsrum för användningen - en ”lucka” mellan klockan 22:00 och 22:30 - vilken hen 

kombinerar med regeln att minimera användningen när barnen är närvarande. R5 

representerar en annorlunda form av förebyggande strategi: genom att medvetet ha 

filtrerat sitt innehåll till enbart neutral mat- och djurinnehåll har hen skapat en miljö 

där flödets potentiella skadeverkan minimeras. Denna förebyggande ansats skiljer sig 

från övriga respondenters reaktiva strategier och kan kopplas till R5:s ovanligt goda 

tidsuppfattning och frånvaro av negativa efterkänslor. För andra räcker inte de egna 

mentala spärrarna till.  
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Ett intressant mönster i materialet är efterfrågan på externa hinder som användaren 

själv inte kan kontrollera. R3 efterlyser en form av digitalt föräldraskap eller 

"låsmekanism" som ett skydd mot den egna svagheten: 

 

”Jag borde ställa in tidsbegränsningar eller larm, men gör det inte. Kanske för att jag 

vet att jag kan stänga av dem själv. Om någon annan kunde låsa det, som en 

föräldrakontroll, hade det nog fungerat bättre.” (R3, intervju)  

 

Detta pekar på en paradoxal situation där användarna söker efter yttre tvång för att 

återfå den personliga friheten och kontrollen över sin tid. Merparten av respondenterna 

uttrycker en önskan om att tekniken skulle hjälpa dem att sluta, snarare än att aktivt 

motarbeta deras försök till avslut genom sömlös design och algoritmer. 

 

R8 kontrasterar sin oförmåga att titta på film med sin förmåga att tillbringa två timmar 

på TikTok, och kopplar det till den konstanta stimulansens natur:  

 

”Jag kan sitta två timmar på TikTok en kväll utan problem och så bara ‘vad är 

klockan? Tio, fan, måste lägga mig’.” (R8, intervju) 

 

Denna kognitiva tröskelförskjutning, där längre format upplevs som outhärdligt medan 

samma tidsåtgång i flödet passerar obemärkt, understryker hur formatets 

fragmenterade natur formar användarens uppmärksamhetskapacitet. Det är också värt 

att notera att R5, den respondent som uppvisade bäst tidsuppfattning under scroll-

along, samtidigt är den som mest konsekvent beskriver scrollandet som ett medvetet 

tidsfördriv snarare än ett absorberande tillstånd - och den som aktivt har filtrerat sitt 

innehåll för att undvika emotionellt laddade innehåll. Sambandet mellan medvetenhet 

om algoritmerna, medvetet innehållsval och bevarad tidsuppfattning framstår som ett 

viktigt mönster i materialet. 

5.6 Sammanfattning av resultat   

Resultaten tecknar sammantaget en bild av en komplex och ofta paradoxal 

användarupplevelse. Genom de fem temana framträder ett mönster där 

kortvideoformatets arkitektur, från dess fragmenterade innehåll till dess avsaknad av 

stoppsignaler, skapar ett upplevt tillstånd av kognitiv dränering och minskad agens för 

många deltagare i studien. Trots användarnas intentioner om vila och återhämtning, 

resulterar interaktionen ibland i en mental utmattning, där automatiserade beteenden 

och tidsförvrängning dominerar - även om det är viktigt att poängtera att det också 

finns respondenter som inte alls känner av dessa negativa effekter. Dessa observationer 

utgör grunden för den efterföljande diskussionen, där resultaten ställs i relation till 

studiens teoretiska ramverk och tidigare forskning.   
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6 Diskussion 
I detta kapitel tolkas och diskuteras studiens resultat i relation till tidigare forskning 

och det teoretiska ramverket. Diskussionen syftar till att besvara studiens 

forskningsfrågor genom att belysa de underliggande mönster som framkommit i den 

tematiska analysen. 

6.1 Resultatdiskussion 

Diskussionen är uppdelad utifrån de mest framträdande mönstren i empirin: den 

kognitiva paradoxen, förlusten av tid och agens, samt spänningen mellan design och 

individens motstånd. 

6.1.1 Den kognitiva paradoxen: hjärnvila som utmattning 

Ett av studiens mest centrala resultat är spänningen mellan användningen som en 

önskad paus och den resulterande mentala utmattningen. Medan respondenter som R4 

liknar scrollandet vid en rökpaus för att ”nollställa”, beskriver andra deltagare en 

känsla av tomhet. Denna upplevelse av vad respondent R7 kallar ”strössel på moset” 

kan förklaras genom Barton och Smyths (2025) forskning om kontextväxling. Varje 

unikt videoklipp tvingar användaren att snabbt orientera sig i en ny kontext, vilket 

enligt författarna belastar det kognitiva systemet och dränerar den exekutiva förmågan. 

 

Ur ett dual-process-perspektiv kan detta tolkas som att det analytiska System 2 

dräneras på energi, vilket enligt respondenternas beskrivningar lämnar användaren i 

ett tillstånd där det intuitiva System 1 dominerar. Det faktum att respondenter som R3 

beskriver ett ”förstört tempo” för hela dagen indikerar att formatets kognitiva krav 

utmanar även individer med fullt utvecklade exekutiva funktioner. Detta ligger i linje 

med Yousef et al. (2025) beskrivning av hur ständig exponering för fragmenterat 

innehåll leder till kognitiv överbelastning, vilket paradoxalt nog motverkar den 

återhämtning användaren söker. 

 

När R1 beskriver användningen som en "snuttefilt" vid krävande uppgifter, blottläggs 

en problematik rörande det prospektiva minnet. Chiossi et al. (2023) visar att avbrott 

med korta videor drastiskt försämrar förmågan att återkalla intentioner jämfört med 

andra medieformat. När användaren skiftar fokus till flödet ”dränks” den ursprungliga 

planen i en ström av nya stimuli. Det handlar således inte enbart om bristande karaktär 

eller disciplin, utan om en kognitiv oförmåga att upprätthålla en målinriktad intention 

efter att ha exponerats för kortvideoformatets fragmenterade stimulans (Luo et al., 

2025). 

 

Samtidigt utmanas bilden av kognitiv dränering av respondenterna R4, R5 och R8, 

som istället beskriver användningen som en funktionell paus eller en mental 

nollställning. Detta indikerar att fenomenet hjärnröta inte drabbar alla användare på 
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samma sätt, vilket Özbay (2026) också noterar i sin studie där vissa användare nyttjar 

självreglering för att motverka negativa effekter. Det är möjligt att faktorer som hög 

kognitiv kontroll eller en tydlig kontextuell inramning, där scrollandet sker som en 

medvetet vald belöning snarare än en impulshandling, fungerar som en 

skyddsmekanism. 

 

Studiens empiri pekar dock på en mer specifik skyddsfaktor - en aktiv och 

förebyggande relation till algoritmen. R5, som medvetet har filtrerat sitt innehåll till 

neutrala ämnen och undviker influencers, uppvisar samtidigt den bästa 

tidsuppfattningen bland respondenterna och saknar de negativa efterkänslor som 

präglar övriga deltagare. Denna strategi att filtrera innehåll till neutrala ämnen verkar 

fungera som en skyddsmekanism även enligt Özbay (2026). R7, som aktivt kalibrerar 

sin algoritm genom att strategiskt gilla innehåll, beskriver sig ändå som ”helt slut” 

efter sessionen - vilket indikerar att algoritmmedvetenhet kan skydda mot emotionell 

påverkan men inte nödvändigtvis mot kognitiv dränering.  

 

Denna distinktion mellan emotionellt och kognitivt skydd är en observation som 

studiens primära teorier inte fullt ut kan förklara, men som pekar mot att innehållets 

karaktär kan vara lika avgörande som formatets design. För dessa respondenter verkar 

formatet faktiskt kunna erbjuda den återhämtning som övriga deltagare misslyckas 

med att uppnå. Detta nyanserar studiens slutsats: kortvideoformatets kognitiva 

påverkan är inte universellt negativ, utan tycks vara djupt beroende av användarens 

ingångsvärden och förmåga att behålla sin agens även i ett högstimulerande flöde. 

Detta väcker i sin tur frågan om plattformarnas etiska ansvar, då de i praktiken bygger 

på en möjlig exploatering av dessa kognitiva sårbarheter.  

6.1.2 Tidsförvrängning och det dysfunktionella flow-tillståndet 

Studiens resultat visar en bred samstämmighet gällande systematisk 

tidsunderskattning, med undantag för R5, som gissade exakt rätt, och R7, som istället 

överskattade den förflutna tiden. Även om tidsuppfattningen hos R7 förblir förvrängd, 

tyder den på en annan form av förvrängning, där en hög grad av medvetenhet om 

”tidsslöseriet” snarare tycks få tiden att expandera. Dessa avvikelser understryker att 

tidsförvrängning i kortvideoformatet inte är en enhetlig effekt, utan moduleras av 

individuell agens och emotionell inställning. Resultaten kan relateras till Roberts och 

Davids (2023) begrepp telepresence - där de flesta respondenter sugs in i den digitala 

miljön och tappar tidsbegreppet, medan respondenter som R5 och R7 genom aktiv 

självreflektion bibehåller en kognitiv koppling till den fysiska tiden, om än med olika 

resultat. 

 

Enligt flow-teorin är tidsförvrängning ofta ett tecken på en positiv upplevelse, men för 

många respondenter i denna studie är tillståndet snarare förknippat med en förlust av 
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självreglering. Detta kan ses som en direkt effekt av persuasive technology. Genom att 

eliminera stoppsignaler via infinite scroll skapar plattformarna en miljö där det 

kognitiva avståndet mellan klippen raderas. Som Jiang et al. (2025) påpekar, är detta 

inte en produktiv absorbering utan en kognitiv nedsättning, där förmågan att övervaka 

tidsåtgången passiviseras till förmån för plattformens vinstintresse.  

 

Dessa insikter pekar på att vi behöver tänka om kring vad flow faktiskt innebär i dagens 

digitala flöden. Enligt den klassiska teorin (Csikszentmihalyi, 2008) uppstår flow när 

vi är aktiva och balanserar en lagom svår utmaning med vår egen skicklighet. 

Resultaten i denna studie visar dock på en direkt motsats: ett tillstånd som präglas av 

passivitet snarare än aktivitet. Eftersom det krävs minimal ansträngning för att ta till 

sig innehållet i flödet, skapas ett "passivt flow" som inte ger energi utan istället dränerar 

användaren. Här synliggörs en krock i studiens teoriram; flow ska egentligen handla 

om att användaren har kontroll och mår bra, men persuasive technology är byggd för 

att ta över den kontrollen genom att eliminera stoppsignaler. Istället för att användaren 

växer av sitt fokus, leder designen till att man fastnar i en passiv loop som dränerar 

hjärnan på energi snarare än att ge återhämtning. En följd av detta tycks vara att flow-

begreppet i en miljö präglad av persuasive technology byter skepnad - från att ha varit 

något positivt och stärkande, till att bli en mekanism som minskar användarens 

kontroll och leder till utmattning. 

 

Denna tidsförvrängning understödjs av vad Yao (2025) beskriver som ett medvetet 

skapande av sludge. Genom att dölja klockan eller göra den svårläst, avlägsnar 

designen de kognitiva ledstänger som användaren behöver för att återfå medvetenhet 

om nuet. Detta bekräftar Yaos tes om att systemet är riggat för kvarstannande genom 

att aktivt minimera de naturliga brytpunkterna, vilket gör att användarens agens inte 

bara utmanas av innehållet, utan av själva arkitekturen i gränssnittet. 

6.1.3 Agensens gränser och kroppslig anpassning 

Respondenternas upplevelse av att vara ”medveten men fast” blottlägger en brist på 

agens. Detta konkretiseras genom det reflexmässiga handlande, som bl.a. observerades 

hos R4 under intervjun, liksom den fysiska deformation i lillfingret som beskrivs av 

R8. Därtill beskriver R5 hur fysisk kramp i handen fungerar som en sista tvingande 

stoppsignal när den mentala självregleringen har upphört. Dessa observationer ger 

indikationer på hur tekniken formar mänskligt beteende på en biologisk nivå - såväl 

fysisk som mental. Detta stämmer överens med Lu et al. (2024) teorier om hur design 

i form av dark patterns och algoritmisk precision skapar en maktasymmetri där 

användarens vilja underordnas systemets arkitektur. 

 

Att respondenterna beskriver sig som ”fast i rörelsen” kan härledas till den fysiska 

interaktionens kognitiva påverkan. Enligt Jiang och Ma (2024) främjar själva 
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svajprörelsen ett intuitivt tänkande (System 1) samtidigt som det hämmar det kritiska 

och analytiska tänkandet (System 2). Detta innebär att den motoriska vanan i sig 

fungerar som en kognitiv barriär; den fysiska rörelsen tvingar in hjärnan i en loop, där 

förmågan att fatta ett rationellt beslut om att avsluta sessionen aktivt motarbetas av 

kroppens interaktion med gränssnittet. 

 

Att respondenter som R7 och R8 beskriver upplevelser av djupt självförakt, medan R1, 

R2 och R4 vittnar om känslor av skam och ångest, tyder på en krock mellan deras 

ideala självbild och det faktiska beteendet som styrs av System 1. Dessa negativa 

emotionella efterreaktioner stämmer väl överens med vad Nwagu och Orji (2025) 

definierar som konsekvenser av absent-minded use. De menar att ett vanemässigt och 

syfteslöst användande, där användarens avsikt överröstas av gränssnittets utformning, 

systematiskt leder till just känslor av skuld eller ånger i efterhand. Att respondenterna 

upplever djupt obehag efter sessionen tyder därmed på att de följer ett dokumenterat 

psykologiskt mönster för hur bristen på avsiktlighet i användningsögonblicket 

genererar en moralisk konflikt.  

 

Denna mekanism kan liknas vid logiken bakom hasardspel, där användaren genom 

variabel förstärkning belönas med oregelbundna intervaller. Montag et al. (2021) 

beskriver hur denna osäkerhe9t triggar dopaminsystemet; då respondenterna, likt R2, 

tänker ”bara en till” är det i hopp om att nästa video ska utgöra en kognitiv ”vinst”. 

Detta kan förklara varför det är så svårt för deltagarna att avsluta en session trots en 

uppenbar mental trötthet, eftersom beteendet blir mycket motståndskraftigt mot 

utsläckning. 

6.1.4 Motståndsstrategier: En önskan om extern kontroll 

Ett paradoxalt resultat i studien är att vuxna individer efterlyser ”externa 

låsmekanismer”, vilket exemplifieras av R3:s önskan om en form av digitalt 

föräldraskap. Detta tyder på att de individuella strategierna, såsom att ha mentala 

regler, ofta faller platt mot plattformarnas design.  

 

Materialet visar dock att förebyggande strategier tycks vara mer effektiva än reaktiva. 

R7:s fasta tidslucka (22:00-22:30) och R5:s medvetna innehållsfiltrering representerar 

en proaktiv ansats som skiljer sig kvalitativt från exempelvis R1:s ”fem till”-strategi 

eller R3:s misslyckade försök med tidsbegränsningar. Att R5, den respondent med den 

mest konsekventa förebyggande strategin, samtidigt är den som rapporterar minst 

negativ påverkan och bäst tidsuppfattning, antyder att det finns ett samband mellan 

proaktiv algoritmhantering och bevarad agens. Ur ett informatikperspektiv är detta en 

viktig signal; användarna efterfrågar en design som stöttar deras välmående snarare än 

en som maximerar skärmtid. Att övergången till fysisk aktivitet upplevs som lättare än 
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kognitiv styrker idén om att det är System 2 (det analytiska tänkandet) som är mest 

sårbart för kortvideoformatets dränerande effekt. 

 

Detta belyser en central problematik i användarnas självreglering, eftersom de reaktiva 

strategier som tillämpas i stunden - såsom interna nedräkningar eller att försöka stänga 

appen vid destruktivt beteende - kräver en aktiv exekutiv ansträngning från System 2. 

Eftersom kortvideoformatets gränssnittsarkitektur och design dränerar denna 

kognitiva energi, lämnas användaren i en intuitiv loop där System 1 dominerar. När en 

individ således försöker avbryta sessionen för att återgå till en kognitivt krävande 

vardagsuppgift, tycks det ofta saknas den energi som krävs för att aktivera System 2. 

Att övergången till praktiska eller fysiska sysslor upplevs som lättare kan förklaras 

med att dessa inte ställer samma omedelbara krav på analytisk och exekutiv 

bearbetning, vilket tillåter en gradvis kognitiv omställning. Empirin indikerar därför 

att framgångsrik reglering kräver proaktiva strategier, såsom fasta tidsluckor eller 

innehållsfiltrering, vilka verkar etablera en strukturell friktion innan loopen påbörjas - 

snarare än reaktiva strategier som förlitar sig på en redan utmattad 

självregleringsförmåga.  

 

Utöver de tekniska mekanismerna spelar individens livssituation en avgörande roll för 

hur flödet konsumeras. R4:s beskrivning av att scrollandet fungerar som ett substitut 

för social interaktion vid ensamhet rimmar med Yao (2025), som argumenterar för att 

social isolering kan förstärka effekten av beroendeframkallande design. För vuxna i 

yrkesverksam ålder kan flödet därmed fungera som en form av verklighetsflykt, vilket 

gör individen mer sårbar för specifika designgrepp. Önskemålet om externa lås belyser 

avslutningsvis dock en inbyggd etisk konflikt för interaktionsdesignen: är det 

förmyndande att tvinga fram pauser, eller är det tvärtom en nödvändighet för att 

skydda användarens fria vilja mot manipulativa system? 

6.1.5 Samhälleliga och etiska implikationer  

Utifrån studiens observationer rörande den kognitiva tröskelförskjutningen - 

exempelvis R8:s beskrivning av en nyfunnen oförmåga att koncentrera sig på en 

långfilm - finns anledning att lyfta blicken mot bredare samhälleliga implikationer. 

Även om denna studie specifikt har undersökt kortvideoplattformar, indikerar 

resultaten en potentiell risk rörande hur den fragmenterade uthålligheten kan spilla 

över på individens generella mediekonsumtion. Om kortvideoformatets 

högstimulerande logik etablerar en ny kognitiv standard för vad som krävs för att 

behålla användarnas uppmärksamhet, kan en samhällelig risk uppstå. Det handlar då 

inte enbart om isolerad tidsförlust i en specifik app, utan om en risk att den kollektiva 

förmågan till djupläsning, långvarigt fokus och kritiskt engagemang i andra, mer 

traditionella medier (såsom nyhetsrapportering eller utbildningsmaterial) på sikt 

urholkas. 
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Dessa samhälleliga konsekvenser aktualiserar i sin tur en explicit etisk problematik 

rörande interaktionsdesign. När plattformar systematiskt tillämpar persuasive 

technology för att förbigå användarens analytiska beslutsfattande (System 2), uppstår 

en maktasymmetri som i praktiken undergräver individens kognitiva autonomi. Det 

fundamentala etiska dilemmat ligger i att vinstdrivande aktörer avsiktligt kan 

exploaterar mänskliga kognitiva begränsningar för kommersiell vinning, varigenom 

de skapar och vidmakthåller den kognitiva dränering som observerats hos deltagarna. 

Att i sådana asymmetriska system uteslutande lägga ansvaret för självreglering på den 

enskilda användaren framstår därmed som etiskt oförsvarbart. Forskningen och IT-

branschen behöver därför i högre grad ifrågasätta huruvida designmekanismer som 

medvetet motarbetar användarens uttalade intentioner kan rymmas inom ramen för 

hållbar och etisk systemutveckling. 

6.2 Metoddiskussion 

Studiens metodval, med en kombination av scroll-along och semistrukturerade 

intervjuer, har visat sig vara effektivt för att fånga fenomenet hjärnröta. Genom att 

observera deltagarnas faktiska interaktion i realtid kunde diskrepansen mellan deras 

självbild och deras faktiska beteende synliggöras. Ett tydligt exempel på detta var 

observationen av R4; utan scroll-along-momentet hade denna typ av automatiserade 

beteenden varit svåra att fånga, då den intervjuade ofta tenderar att i efterhand 

rationalisera sina handlingar. 

 

När det gäller miljöns betydelse för studiens ekologiska validitet bör det reflekteras 

över att majoriteten av sessionerna genomfördes i respondenternas hemmiljö. Detta 

stärkte validiteten genom att fånga interaktionen i en kontext där beteendet naturligt 

förekommer. Samtidigt genomfördes två sessioner via Microsoft Teams, vilket 

medförde en högre grad av teknisk förmedling. Även om dessa respondenter 

instruerades att befinna sig i sin vardagliga miljö, kan den digitala närvaron av oss ha 

skapat en annorlunda upplevelse av privatliv och spontanitet jämfört med de fysiska 

mötena, vilket är en faktor som bör beaktas vid tolkningen av deras specifika utsagor.  

 

Samtidigt finns begränsningar med den valda metoden. Scroll-along-metoden kan ha 

medfört en ”observatörseffekt”, där deltagarna agerade mer medvetet än vid privat 

användning. Valet att begränsa observationssessionen till 10 minuter gjordes för att nå 

förbi denna medvetna fas, men det är möjligt att en ännu längre observation i en helt 

ostörd miljö hade gett en ännu djupare inblick i det automatiserade flödet. Det kan i 

sammanhanget således ifrågasättas om en så pass kort session verkligen fångar de 

djupare effekter av mental belastning som uppstår vid timslång användning, särskilt 

då vissa respondenter beskrev att de mer påtagliga effekterna ofta infinner sig efter 

betydligt längre sessioner. Dock går det att argumentera för att observationen 

fungerade som en katalysator för att aktivera det motoriska beteende, då den fångade 

själva inträdet i loopen. Genom att kombinera detta med efterföljande intervjuer kunde 
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respondenterna själva kontextualisera hur dessa startmekanismer eskalerar över tid, 

vilket gjorde sessionen till en empirisk brygga för att förstå fenomenet i sin helhet. 

 

Denna metodologiska ansats finner stöd i våra observationer under scroll-along-fasen. 

Även om 10 minuter kan betraktas som en kort observationsperiod, tyder resultaten på 

att detta var tillräckligt för att deltagarna skulle förlora den initiala vaksamheten inför 

att vara observerade. Genom att studera deltagarnas icke-verbala beteende noterades 

hur de redan efter ett fåtal minuter slutade rikta kommentarer till oss som observatörer 

och istället sjönk in i ett djupt, passivt engagemang med flödet. Detta indikerar att 

metoden lyckades närma sig det autentiska, oreflekterade beteendet som framstår som 

karaktäristiskt för kortvideokonsumtion.  

 

Vidare kan urvalskriteriet om minst 30 minuters daglig konsumtion för att inkluderas 

i studien ifrågasättas. Denna gräns sattes för att säkerställa att respondenterna hade en 

etablerad vana av formatet, men då det under intervjuerna framkom att majoriteten av 

respondenterna i praktiken var betydligt mer frekventa användare än vad gränsen 

föreskrev, framstår tröskeln i efterhand som relativt låg. En ännu snävare avgränsning 

mot enbart storkonsumenter hade potentiellt kunnat isolera fenomenet ytterligare, 

vilket bör beaktas vid tolkningen av resultaten. 

 

Valet att genomföra den tematiska analysen gemensamt snarare än genom oberoende 

kodning kan diskuteras ur ett reliabilitetsperspektiv. En oberoende kodning där 

resultaten jämförs i efterhand hade kunnat ge ett kvantifierbart mått på hur väl 

kodningsschemat fungerade. Dock bedömdes en gemensam kodningsprocess vara mer 

värdefull för studiens explorativa syfte, då den möjliggjorde djupgående diskussioner 

kring nyanser i materialet som annars hade kunnat gå förlorade. Denna kontinuerliga 

dialog oss emellan fungerade som en form av intern kontrollmekanism, där tolkningar 

ständigt utmanades och förfinades, vilket stärkte analysens trovärdighet.  

 

Gällande studiens teoretiska avgränsning kan den första frågeställningens bredd - som 

innefattar både uppmärksamhet, koncentration och mental belastning - reflekteras 

över. Denna bredd valdes medvetet för att explorativt kunna fånga fenomenet hjärnröta 

i sin helhet. Eftersom hjärnröta enligt studiens resultat framstår som en kombination 

av både kognitiv fragmentering och mental utmattning, bedömdes det nödvändigt att 

inkludera samtliga dessa aspekter. En snävare fokusering på enbart en av dessa 

variabler hade riskerat att missa den kognitiva paradox där användarens intention om 

återhämtning i praktiken leder till en ökad belastning.  

 

Urvalet av vuxna i åldern 30-50 år har bidragit till att fylla den kunskapslucka Nguyen 

et al. (2025) identifierat gällande äldre populationer. Genom att fokusera på en 

yrkesverksam generation har studien kunnat belysa hur kortvideoformatet krockar med 

vardagens krav på exekutiva funktioner. Valet att sätta den övre åldersgränsen till 50 
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år motiverades ursprungligen med att undvika åldersrelaterade kognitiva förändringar, 

men det bör reflekteras över att denna gräns är snävt satt då betydande kognitiv svikt 

sällan manifesteras så tidigt. Snarare bör avgränsningen ses som ett sätt att säkerställa 

en grupp med likartad digital mognad och livssituation. En högre åldersgräns hade 

potentiellt kunnat inkludera andra perspektiv på digitalt motstånd, men hade samtidigt 

riskerat att göra gruppen för heterogen för studiens explorativa syfte. Även om 

resultaten inte är statistiskt generaliserbara på grund av deltagarantalet, ger de en 

teoretisk representativitet som är värdefull för att förstå hur modern interaktionsdesign 

påverkar vuxnas kognitiva agens. 

 

Slutligen bör vår egen förförståelse och dess påverkan på studien reflekteras över. 

Genom att använda det värdeladdade begreppet hjärnröta redan i studiens titel och 

syfte fanns en inneboende risk för en negativ bias. Detta blev tydligt redan vid 

rekryterings- och informationsfasen, då flera respondenter vid presentationen av 

studiens ämne reagerade med igenkänning och självkritik, vilket tyder på att begreppet 

i sig aktiverade en förutfattad bild av deras eget beteende som problematiskt. Den 

omedelbara reaktionen kan i sig ses som en empirisk observation; att just ordet 

hjärnröta direkt väcker skam och igenkänning hos vuxna tyder på hur relevant 

problemet faktiskt är i deras vardag. Det visar att användarna själva redan känner av 

sin kognitiva sårbarhet, vilket gör det vetenskapliga studiet av fenomenet ännu 

viktigare, trots att ordet bär på en negativ bias.  

 

Denna utgångspunkt kan ha påverkat hur intervjufrågorna formulerades och riskerat 

att leda respondenterna mot att främst beskriva de negativa aspekterna av sin 

användning för att bekräfta studiens förväntade inriktning. För att motverka detta 

utformades intervjuguiden med öppna frågor och en medveten strävan efter att inta en 

neutral hållning under samtalen. Trots detta är det viktigt att erkänna att valet av 

begrepp kan ha fungerat som en lins som i viss mån styrt kodningen mot att identifiera 

kognitiv belastning framför potentiellt positiva effekter. Att tre respondenter trots detta 

lyfte fram användningen som en positiv paus kan dock ses som en indikation på att 

empirin tilläts tala emot både våra och deltagarnas initiala förväntningar, vilket stärker 

analysens trovärdighet.  
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7 Slutsats  
Detta kapitel sammanfattar studiens resultat och besvarar de forskningsfrågor som 

ställdes inledningsvis. Vidare presenteras studiens bidrag till informatikämnet samt 

förslag på framtida forskning. 

7.1 Slutsatser 

Studiens syfte var att undersöka hur kortvideoformatets interaktionsdesign påverkar 

vuxnas kognitiva agens. Gällande den första frågeställningen, rörande hur användare i 

åldern 30-50 år upplever att formatet påverkar deras uppmärksamhet och mentala 

belastning, tyder resultaten på en betydande negativ påverkan i vardagen. Formatet 

kan enligt studiens resultat sägas generera en kognitiv paradox, där intentionen om 

återhämtning i praktiken leder till utmattning. Genom att dränera det analytiska System 

2 på energi skapas en dominans av intuitiva processer, vilket i de studerade fallen tycks 

bidra till att koncentrationsförmågan fragmenteras och ett ”förstört tempo” infinner 

sig. Den systematiska tidsunderskattningen och känslan av hjärnröta vittnar om att 

användarnas kognitiva agens kan begränsas av en interaktionsdesign som aktivt 

minimerar naturliga stoppsignaler. 

 

Som svar på den andra frågeställningen, gällande strategier för reglering och återgång 

till vardagliga uppgifter, indikerar empirin att de reaktiva motståndsmetoderna - såsom 

mentala nedräkningar - ofta är otillräckliga mot plattformarnas design.  

 

Deltagarna beskriver en pendling mellan medvetna val, såsom interna tidsregler för att 

bryta den motoriska och kognitiva loop som skapas av infinite scroll. Samtidigt visar 

empirin att förebyggande strategier, såsom medvetna innehållsfiltrering och fasta 

tidsrutiner, tycks erbjuda ett mer hållbart skydd mot den kognitiva dräneringen. 

Svårigheten att återgå till andra uppgifter skulle kunna härledas till en nedsättning i 

det prospektiva minnet, där den ursprungliga planen dränks i en ström av nya 

kontexter. Det faktum att R3 explicit uttrycker en önskan om externa låsmekanismer 

kan också tyda på att behovet av kontroll ofta kräver en högre grad av friktion än vad 

användarna själva förmår skapa.  

 

Resultatet indikerar därmed att de studerade deltagarna, trots kognitiv mognad, kan 

sakna tillräckliga verktyg för att stå emot den inverkan som modern interaktionsdesign 

innebär. Även om studiens begränsade urval gör att resultaten inte kan generaliseras 

till vuxna som helhet, synliggör de en sårbarhet hos den yrkesverksamma generationen 

där den exekutiva kontrollen utmanas. Detta skapar ett uttalat behov av 

designlösningar som stöttar snarare än motarbetar individens självreglering.  
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7.2 Bidrag 

Studien bidrar till informatikämnet genom att bredda perspektivet på kognitiv 

sårbarhet och belysa hur begreppet hjärnröta kan förstås som en konsekvens av en 

asymmetri mellan användarens intention och plattformens design. Genom att fokusera 

på yrkesverksamma vuxna synliggörs hur specifika designval utmanar den kognitiva 

agensen även hos en grupp med etablerade exekutiva funktioner, vilket tyder på att 

behovet av etisk interaktionsdesign inte är begränsat till barn och unga. 

 

Rent praktiskt indikerar resultaten att det finns ett behov av att integrera mer kognitiv 

friktion i gränssnitt som präglas av passiv konsumtion. Istället för att radikalt förändra 

plattformarnas grundarkitektur, föreslås en utveckling mot en mer transparent design 

som stöttar användarens medvetenhet. Detta innebär exempelvis att motverka 

tidsförvrängning genom att göra tidsmarkörer till en permanent del av gränssnittet, 

eller att introducera mjuka stoppsignaler som tvingar fram en mikropaus. Sådana 

naturliga brytpunkter ger användaren möjlighet att återfå kontakten med sin 

ursprungliga intention utan att förlora formatets underhållningsvärde. Därtill antyder 

resultaten, med inspiration från studiens avvikande fall, att plattformar bör erbjuda 

bättre verktyg för aktiv innehållsfiltrering. Genom att underlätta för användaren att 

sätta egna gränser för innehåll och tidsåtgång kan designen fungera som ett kognitivt 

stöd snarare än en barriär för agens.  

 

Samtidigt bör det understrykas att implementeringen av dylik kognitiv friktion står i 

direkt konflikt med plattformarnas rådande affärsmodeller, vilka bygger på att 

maximera användarens skärmtid för annonsexponering. Att föreslå designförändringar 

som främjar användarens avslut innebär således en utmaning mot teknologijättarnas 

vinstintresse. Inte desto mindre är det just i denna spänning som studiens bidrag blir 

relevant; genom att synliggöra de mänskliga kostnaderna i form av kognitiv dränering, 

ges ett empiriskt underlag för att diskutera behovet av regleringar eller etiska ramverk 

som prioriterar användarens mentala hälsa framför algoritmisk optimering.  

 

Studiens resultat utgör sammanfattningsvis ett empiriskt underlag för hur 

interaktionsdesign kan utvecklas med större respekt för användarens mentala resurser, 

i syfte att motverka den typ av kognitiv dränering som identifierats. I förlängningen 

pekar dessa resultat på att en hållbar digital miljö förutsätter ett designansvar som 

erkänner människans kognitiva begränsningar och aktivt värnar om den agens som det 

oändliga flödet annars riskerar att urholka. 

7.3 Förslag på framtida forskning  

Studiens resultat pekar på behovet av vidare undersökningar rörande utveckling av 

gränssnitt som inkluderar explicita stoppsignaler för att stärka användarens agens. 

Framtida forskning bör även fokusera på studier som följer deltagare under en längre 
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tidsperiod för att mäta hur vardaglig kortvideokonsumtion påverkar den exekutiva 

förmågan hos yrkesverksamma över tid. Vidare hade man även kunnat genomföra 

studien fastän med betydligt längre sessioner i flödena än max 10min för att verkligen 

återskapa en mer ”dränerande” session.  

 

Då studien har indikerat att faktorer utanför den kognitiva förmågan spelar roll, vore 

det värdefullt med framtida fördjupningar i specifika livssituationer och 

underkategorier. Empirin antyder att exempelvis småbarnsföräldrar mitt i livet 

använder formatet för korta vardagspauser, medan ensamstående respondenter i det 

övre åldersspannet i högre grad beskriver det som ett substitut för social interaktion. 

Att undersöka hur sårbarheten för plattformarnas design skiljer sig åt beroende på kön, 

social kontext och yrkesroll vore därför ett viktigt nästa steg för att förstå teknikens 

fulla påverkan på vuxnas vardagsliv.  

 

Slutligen vore det värdefullt att genomföra jämförelser mellan olika appar för att 

undersöka om specifika skillnader i gränssnitten genererar olika grader av upplevd 

koncentrationssvårighet och mental belastning.   
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Bilaga 1: Samtyckesformulär 
Genom att skriva under detta formulär bekräftar du ditt deltagande i denna studie. Deltagandet 

innefattar: 

 

1. Scroll-along med anpassad Think-aloud: Du navigerar i ditt flöde under ca 10 minuter. Vi 

använder en anpassad metod där du sätter ord på tankar vid impulser eller kontextbyten, men 

där fokus ligger på att behålla ett naturligt flow. Forskaren kan inflika med neutrala frågor vid 

längre tystnad. 

 

2. Intervju: En direkt efterföljande semistrukturerad intervju om dina upplevelser. 

 

Sekretess: Endast ljud spelas in. Ingen skärminspelning sker. All data anonymiseras och du kommer i 

rapporten att tilldelas en pseudonym. 

 

1. Jag förstår informationen om projektet. 

 
 

2. Jag har fått möjlighet att ställa frågor om projektet och mitt deltagande. 

 
 

3. Jag deltar frivilligt i projektet. 

 
 

4. Jag förstår att jag när som helst kan avbryta mitt deltagande utan att ange skäl och utan 

negativa konsekvenser. 

 

 

5. Jag förstår att mina personuppgifter kommer att anonymiseras och att mitt riktiga namn 

inte kommer att användas i den färdiga rapporten. 

 

 

6. Jag godkänner att ljud spelas in under både skrollande och intervju, men är införstådd 

med att ingen bild- eller skärminspelning sker. 

 

 

7. Jag förstår att rådata (transkriberingar) endast är tillgängliga för ansvariga forskare och 

examinator under sekretess. 

 

 

8. Jag godkänner att signera och datera detta formulär skriftligt. 

 
 

 

 

 

Härmed godkänner jag och ger mitt fulla samtycke att delta i denna studie:  

 

 

________________________ ___________________________ ________________ 

Namn     Signatur    Datum 
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Bilaga 2: Intervjuguide 

 
1. Inledning och screening (2 min)  

 

- Kort info om studien och anonymitet. 

 

- Kontrollfrågor: 

 

o "Bara för att bekräfta till vårt urval: Du är mellan 30 och 50 år?” 

 

o ”Hur mycket använder du kortvideoformat, som exempelvis 

TikTok/Reels/Shorts), i genomsnitt per dag?" 

 

2. Fas 1: Scroll-along & Think-aloud (10 min) 

Introduktion: 

 

o "Vi vill att du använder appen som du brukar i 10 minuter. Försök 

att 'tänka högt' och sätta ord på vad du upplever och varför du gör 

som du gör" 

 

Exempel på stickfrågor (vid eventuell tystnad under think-aloudsession): 

 

o "Varför valde du att stanna kvar, fast du svajpa vidare på förra?" 

 

o "Känner du att du medvetet styr flödet, eller sker det mer 

automatiskt?" 

 

3. Fas 2: Semistrukturerad intervju (15-20 min) 

Tema: Uppmärksamhet och kognitiv påverkan 

 

1. ”Hur skulle du själv beskriva den mentala känslan efter en längre stund i 

flödet?” 

 

2. ”Upplever du att din koncentrationsförmåga påverkas efteråt?” 

 

a. Återkommande följdfråga: kan du ge ett exempel från din vardag 

eller ditt arbete? 

 

3. ”Ibland beskrivs en form av mental trötthet efter sociala medier - är det något 

du känner igen dig i?" 
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a. ”Om du skulle beskriva den känslan med en liknelse eller metafor, vad 

skulle det vara? 

 

Tema: Designens roll och tidsuppfattning 

4. ”Hur upplever du att tiden passerar när du använder appen? Upplever du det 

annorlunda i relation till andra skärmaktiviteter?   

 

5. ”Vad skulle du säga att det är i appen som gör att du fortsätter scrolla eller 

väljer att sluta? 

 

6. ”Upplever du att det finns några tydliga "stopp-signaler" i gränssnittet?” 

 

Tema: Agens, kontroll och självreglering  

7. ”Hur upplever du din egen kontroll i stunden när du använder flödet?” 

 

8. ”Vad är det som oftast får dig att faktiskt stänga appen? (Är det ett eget beslut 

eller något yttre?) 

 

9. ”Har du utvecklat några egna sätt eller strategier för att reglera hur mycket du 

scrollar?” Och i så fall vilka?  

 

10. ”Hur upplever du övergången från att ha scrollat till att gå tillbaka till andra 

sysslor?” 

 

Avslutning 

11. ”Är det något mer du tänkt på under tiden vi pratat som är viktigt för att förstå 

din upplevelse av de här apparna?” 
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Bilaga 3: Redogörelse för användning av generativ AI  
I enlighet med Högskolan Västs riktlinjer för akademisk hederlighet och transparens 

redovisas i denna bilaga hur generativ AI har använts som stöd i arbetet med 

föreliggande studie. AI-verktyg har uteslutande använts som ett komplement till det 

intellektuella arbetet och att det slutgiltiga ansvaret för textens innehåll, analyser och 

slutsatser vilar helt på oss själva.  

 

Använda verktyg: 

Microsoft Teams: Inbyggd funktion för transkribering av tal till text. 

 

NotebookLM (Google): För sammanfattning och sökning i insamlat källmaterial. 

 

Gemini/ChatGPT: För språklig bearbetning, generering av sökord och strukturellt 

stöd. 

 

Claude: För att generera illustrationer av tematiska kartor baserat på vår insamlade 

och kodade data.  

 

Tillämpningsområden: 

Litteraturinsamling: Generativ AI har använts för att identifiera relevanta synonymer 

och tekniska termer inför den strukturerade litteratursökningen. Vidare har 

NotebookLM använts för att generera sammanfattningar av omfattande vetenskapliga 

artiklar i syfte att effektivisera urvalsprocessen och bedöma källornas tematiska 

relevans. 

 

Databearbetning: Microsoft Teams inbyggda AI-funktion har använts för att generera 

ett första textutkast (råmanus) av ljudinspelningarna från studiens scroll-along-

sessioner och intervjuer.  

 

Språklig bearbetning och struktur: AI har fungerat som ett stöd för att förbättra det 

akademiska språket, kontrollera grammatik samt för att erhålla förslag på 

rubriksättning och kapitelstruktur. AI har också använts för att identifiera 

oregelbundenheter och stavfel, där AI har instruerats att komma med förslag och inte 

färdig text.  

 

Visuella illustrationer: AI har använts för att visualisera vår data efter att den kodats 

och tematiserats, i figur 2 och 3 i resultatdelen.  

 

Kvalitetssäkring och mänsklig kontroll 

För att säkerställa studiens reliabilitet och validitet har följande kontrollåtgärder 

vidtagits: 
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Manuell kontroll av transkribering: Samtliga AI-genererade transkriberingar har 

kontrollerats ordagrant mot originalinspelningarna. Felhörningar, tekniska termer och 

nyanser har korrigerats manuellt. 

 

Faktagranskning av källor: Ingen information från AI-genererade sammanfattningar 

har inkluderats i rapporten utan att originalkällan (den vetenskapliga artikeln) lästs och 

validerats i sin helhet. 

 

Analys: Den tematiska analysen (kodning och tematisering) har utförts manuellt utan 

AI-stöd för att garantera att tolkningarna är grundade i empirin och inte i algoritmiska 

mönster. 

 

Urval av representativa promptar som använts för att vägleda arbetet 

För generering av sökord (Metodstöd):  

"Jag skriver en uppsats om 'brain rot' och kortvideoformatet (TikTok/Reels). Kan du 

föreslå vetenskapliga synonymer och tekniska termer på engelska som rör kognitiv 

påverkan, uppmärksamhet och designmekanismer för att använda i en 

databassökning?" 

 

För språklig granskning (Strukturstöd):  

"Här är ett utkast på vårt metodavsnitt. Kan du identifiera språkliga 

oregelbundenheter eller ställen där det akademiska språket brister? Kom med förslag 

på förbättringar snarare än att skriva om hela texten."  
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Bilaga 4: Redogörelse för arbetsfördelning 
Arbetet med föreliggande studie har präglats av ett nära samarbete där samtliga delar 

har planerats, genomförts och författats gemensamt. Vi har valt en iterativ 

arbetsprocess, där text och analys vuxit fram genom kontinuerlig dialog och gemensam 

editering. Detta innebär att vi båda tagit lika stort ansvar för studiens helhet och kan 

svara för samtliga delar av rapporten. 

 

Vi har tillsammans ansvarat för planering och litteraturgenomgång, där vi gemensamt 

gjort val för ämnesområde och frågeställningar. Den strukturerade litteratursökningen 

utfördes tillsammans, där vi gemensamt granskat och valt ut källmaterialet. Vidare har 

vi båda två närvarat vid samtliga scroll-along-sessioner och intervjuer. Rollerna som 

samtalsledare respektive observatör har roterats oss emellan för att säkerställa en 

balanserad datainsamling.  

 

Den tematiska analysen, inklusive kodning och tematisering, har genomförts i 

gemensamma arbetspass för att säkerställa hög interbedömarreliabilitet och en 

gemensam tolkningsram. Rapporten är skriven i ett delat dokument, där vi båda 

fortlöpande har bearbetat och reviderat varandras texter. Inga enskilda kapitel kan 

tillskrivas en specifik författare, då samtliga avsnitt är resultatet av en gemensam 

skrivprocess. 
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