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Sammanfattning

Denna studie utforskar fenomenet ’hjarnréta” genom att undersdka hur kortvideoformat
pa sociala medier paverkar vuxna anvéndares kognition och kognitiva agens. Syftet ar att
forstd den subjektiva upplevelsen av kognitiv belastning och tidsforvrangning i1 det
odndliga flodet.

Med hjilp av en kvalitativ metodansats, bestdende av “scroll-along”’-sessioner
(deltagande observation med hdgtinkande) och semistrukturerade intervjuer, studerades
atta vuxna anvindare 1 dldern 30-50 &r. Studiens insamlade data analyserades darefter
med tematisk analys.

Resultaten tyder pé att det uppstar en kognitiv paradox dir anvéndare soker avslappning
men istéllet upplever mental utmattning och en ”beddvad” kognition. Designmekanismer
sasom infinite scroll och kognitivt motstand (s/udge) underlattar ett tillstind av passivt
flode, vilket tycks minska forekomsten av naturliga stoppsignaler och bidra till
upplevelser av tidsforvrangning samt minskad exekutiv kontroll.

Studien indikerar att formatets fragmenterade natur kan upplevas belasta arbetsminnet
och bidra till ett mer passivt analytiskt beslutsfattande. For vuxna anvéindare tycks detta
kunna skapa en konflikt med vardagens exekutiva krav, da den digitala arkitekturen i
vissa fall kan undergréva individens formaga till sjilvreglering.
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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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Tabell- och figuroversikt
Figur 1. Tabell 6ver amnesord (Subject Terms) utifran fragestéllning och relaterade

termer

Tabell 1: Oversikt av strukturerad litteratursdkning i Academic Search Premier och
Business Source Complete.

Figur 2. Tematisk karta 6ver respondenternas upplevelser av kognitiv belastning,
tidsforvrangning och kontroll (Tema 1-3).

Figur 3. Tematisk karta dver automatiserade beteenden och kontextuella strategier,
samt prevalensmatris 6ver samtliga respondenter (Tema 4-5).

Forkortningslista

I denna uppsats anvdnds inga forkortningar utover de allmint vedertagna
standardbegreppen inom informatik, sdsom AI (Artificiell intelligens) och UI (User
Interface).
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1 Inledning

1.1 Bakgrund

Begreppet brain rot (hjarnrota) har pa senare tid fatt 6kad uppmérksamhet som en
kulturell term for upplevd kognitiv och mental belastning 1 digitala miljoer. Detta
marks bland annat genom att Oxford University Press utsdg brain rot till Oxford Word
of the Year 2024 och beskrev termen som en upplevd forsimring av mentalt eller
intellektuellt tillstdnd i relation till Gverkonsumtion av trivialt onlineinnehall (Oxford
University Press, 2024). Begreppets genomslag illustrerar hur fragor om digitalt
innehall, uppmérksamhet och kognitiv belastning har blivit alltmer framtrddande,
sarskilt i relation till sociala medier med kortvideoformat.

Inom den samtida forskningen har begreppet dock borjat ges en mer komplex och
vetenskaplig innebdrd. Ozbay (2026) beskriver genom en fenomenologisk lins hur
brain rot upplevs som ett digitalt betingat tillstdnd préglat av kognitiv nedséttning,
bristande koncentrationsforméga och en pataglig emotionell avtrubbning. Fenomenet
ses inte enbart som ett resultat av tidsatgdngen vid skdrmar, 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,
dir den stindiga exponeringen for fragmenterat innehall leder till en kognitiv
overbelastning, vilket i sin tur forsdmrar individens formaga till djupare reflektion och
analytiskt beslutsfattande.

Denna utveckling placerar fenomenet i centrum for faltet ménniska-datorinteraktion
(Human-Computer Interaction), dar fokus skiftat fran ren anvandbarhet till hur digital
design aktivt formar anvindarens kognitiva processer. Att forstd hjarnrota kraver
darfor ett perspektiv som inte bara ser till individens beteende, utan kritiskt granskar
hur grinssnittets arkitektur - genom mekanismer som proaktivt styr uppmérksamheten
- interagerar med ménsklig kognition.

I denna studie undersoks detta spénningsfilt genom att 1dta vuxna anvédndare sjdlva
sitta ord pd motet med kortvideoformatets flode. Genom att kombinera observationer
av faktiskt scrollande med djupgaende reflektioner, syftar arbetet till att belysa om den
upplevda hjarnrétan dr en oundviklig konsekvens av modern interaktionsdesign eller
om det finns utrymme for anvéndaren att aterta sin kognitiva agens.

1.2 Tidigare forskning

Hjarnréta som begrepp har vidare fatt vetenskapligt stod genom bl.a. Nguyen et al.
(2025), vars omfattande systematiska litteraturdversikt och meta-analys av 71 studier
med totalt nidstan 100 000 deltagare visar ett samband mellan anvidndning av
kortvideoformat (short-form video) och siamre kognition samt sdmre mental hilsa.



Forskningen visar att formatets design - med korta, hogstimulerande sekvenser och
omedelbar algoritmisk forstirkning - stiller unika krav pa anvéndarens kognitiva
reglering som skiljer sig fran traditionella sociala medier. Resultaten pekar sérskilt pa
forsvagad uppmérksamhet och sdmre impulskontroll. Detta motiverar vidare
undersdkning av hur kortvideoformat kan paverka anvidndares uppmairksamhet och
kognitiva reglering i vardaglig anvéndning.

Det finns dven experimentellt stod for att kortvideoformatet kan ge omedelbara
negativa effekter pd hjérnans styrfunktioner. Luo et al. (2025) visar att s lite som 30
minuters exponering for ett TikTok-liknande flode kan stéra den proaktiva kognitiva
kontrollen - alltsa hjarnans formaga att i forvig forbereda sig och uppritthalla ett mal
innan en uppgift paborjas. Resultaten pekar pa att det fragmenterade scrollandet -
vilket kdnnetecknas av snabba kontextbyten och korta uppméarksamhetsintervaller -
skapar en obalans dir anvéndaren blir mer stimulusdriven och reaktiv, vilket forefaller
forsvaga formagan att anvidnda forberedelsetid effektivt ndr man véxlar mellan olika
mentala regler. Genom att isolera denna mekanism ger forskningen en mgjlig
forklaring till hur vissa delar av kognitiv kontroll tillfalligt kan péverkas efter
kortvideoexponering, &ven om en viktig begransning ér att studien bygger pé ett urval
av universitetsstudenter.

Utover storningar i den kognitiva kontrollen tyder ny forskning pa att sjédlva
interaktionsformen 1 kortvideoappar pédverkar anvindarens bendgenhet till djupt
tankande. Jiang och Ma (2024) undersokte detta utifrdn dual-process-teorin, som
skiljer mellan snabbt, intuitivt tinkande (typ 1) och l&ngsamt, analytiskt tinkande (typ
2). Genom tvé experiment fann de att anvindning av TikTok kan forsdmra det
analytiska tdnkandet, vilket gor att anvéndare i hogre grad forlitar sig pé initiala
intuitioner och far svérare att identifiera desinformation - nagot som indikerar en
tillfallig nedséttning av den exekutiva formagan att kritiskt granska information. En
central slutsats i studien &r att det inte enbart dr innehdllet i videorna som é&r
problematiskt, utan sjdlva scrollrorelsen - alltsd sjdlva svajpandet. Denna repetitiva
interaktionsform, saledes svajpande, tycks frimja ett snabbare och mer intuitivt sétt att
bearbeta information, dér kritisk granskning och reflektion i lagre grad aktiveras.
Studien bygger huvudsakligen pa unga vuxna med studentbakgrund, vilket innebar att
resultaten bor tolkas med viss forsiktighet 1 relation till andra anvéndargrupper.

Ytterligare en dimension av kortvideoformatets kognitiva paverkan ror det prospektiva
minnet, det vill sdga formagan att minnas och utfora en tidigare planerad handling.
Chiossi et al. (2023) fann i en kontrollerad studie att avbrott med TikTok-videor
medforde en statistiskt signifikant forsdmring av anvindarens prospektiva minne.
Medan andra grupper i studien som exponerats for textbaserade floden (Twitter) eller
lingre videoformat (YouTube) uppvisade stabila resultat, sjonk traffsédkerheten i
TikTok-gruppen frdn 80,00 % till 49,02 % efter exponering. Resultaten tyder pd att



kombinationen av rorlig bild och tdta kontextbyten kan forsdmra den kognitiva
formagan att dterkalla och utfora intentioner efter ett avbrott. En viktig begrédnsning
dven i1 denna studie dr att den bygger pa ett urval av unga vuxna med koppling till
universitetsmiljo.

Sammantaget visar de nyligen genomf6rda studierna pa omradet (Chiossi et al., 2023;
Jiang & Ma, 2024; Luo et al., 2025) att kortvideoformat kan péverka flera kognitiva
funktioner, men en gemensam ndmnare ar att dessa studier frimst bygger pé urval av
unga vuxna - ofta rekryterade frin universitetsmiljoer. Aven i stdrre
sammanstillningar, sisom metaanalysen av Nguyen et al. (2025), papekas att en
overvildigande majoritet av den existerande forskningen fokuserar pa unga
populationer. Detta ldmnar en betydande kunskapslucka rorande hur
kortvideoformatet paverkar individer senare i livet. Trots indikationer pa att de
negativa kognitiva sambanden kvarstar dven i vuxen alder, har folkhélsoinsatser och
reglering forblivit péfallande ungdomscentrerade, vilket innebér att dldre vuxnas
specifika forutséttningar i stor utstrickning har forbisetts (Nguyen et al., 2025).

Detta problematiseras ytterligare av Yao (2025), som argumenterar for att vissa dldre
anvandare utgor en sirskilt sdrbar grupp i relation till beroendeframkallande algoritmer
och design (addictive algorithms and designs). Faktorer som &ldersrelaterade
kognitiva fordndringar, social isolering och begrinsad digital forstielse kan forstirka
effekten av specifika designgrepp som infinite scroll och autoplay, vilka liknas vid en
"bottenlds skdl" som eliminerar anvdndarens naturliga stoppsignaler. Dessutom
belyser forfattaren forekomsten av s kallad sludge, dir plattformar aktivt forsvarar
avslutandet av tjanster eller anvéndarsessioner genom manipulerande grinssnitt.
Genom att utmana den rddande forestdllningen om vuxna anvindares fullstindiga
kognitiva autonomi betonar Yao (2025) behovet av en mer aldersinkluderande
reglering som tar hinsyn till att digital exploatering och svarigheter med att avbryta
anvandningen stracker sig langt bortom ungdomsaren.

Denna studie skiljer sig frin tidigare forskning genom att, till skillnad frén
experimentella studier som framst har undersokt unga universitetsstudenters prestation
under kontrollerade forhéllanden, fokusera pa vuxna anvdndare och deras egna
upplevelser av kortvideoformat i vardagen. Studien syftar ddrmed inte frimst till att
mata isolerade kognitiva effekter under laboratorieliknande forhéllanden, utan till att
skapa en djupare forstdelse for hur anvindare sjdlva uppfattar interaktionen med
kortvideoformatets péaverkan pa exempelvis uppméirksamhet, koncentration och
mental belastning. Genom detta bidrar studien med ett anvéndarndra perspektiv pa
ménniska-datorinteraktion och ett bredare dldersperspektiv pé ett forskningsomrade
som hittills i hdg grad dominerats av yngre populationer och experimentella ansatser.



1.3 Syfte och fragestillning(ar)

I ljuset av den identifierade kunskapsluckan &r syftet med denna studie att undersdka
vuxna anvindares upplevelser av kortvideoformatets kognitiva paverkan i1 vardagen,
med fokus pa aldersgruppen 30-50 ar som regelbundet anvénder kortvideoformat. Med
regelbunden anvindning avses i denna studie daglig anvéndning av kortvideoformat i
genomsnitt minst 30 minuter per dag. Denna avgransning motiveras av att tidigare
forskning i hog grad har dominerats av unga och studentnéra urval, samtidigt som Yao
(2025) visar att sirbarhet i relation till beroendeframkallande digital design inte enbart
ar begrinsad till yngre anvéndare. Genom att fokusera pa vuxna anvéndare utanfor de
populationer som hittills dominerat forskningen skapas bittre forutséttningar att
undersdka erfarenhetsbaserade upplevelser av hur kortvideoformat relateras till
exempelvis uppmaédrksamhet, koncentration och mental belastning. Valet av
aldersspannet 3050 ar innebér att en yrkesverksam generation som befinner sig i en
livsfas med ofta hoga krav pa exekutiva funktioner och sjidlvreglering i vardagen.
Studien avser ddrmed att bidra med ett anvdndarndra och éldersmedvetet perspektiv pa
ett forskningsomrade som hittills 1 hog grad priglats av experimentella ansatser och
yngre populationer.

For att besvara detta syfte formuleras foljande fragestillningar:

1. Hur upplever vuxna anvéndare i dldern 30-50 ar att regelbunden anvéndning
av  kortvideoformat paverkar deras uppmairksamhet, koncentration,
tidsuppfattning och mentala belastning 1 vardagen?

2. Vilka strategier anvinder de for att avbryta eller reglera anvindningen samt
aterga till andra vardagliga uppgifter?

1.4 Avgransningar

Studien avgrinsas till vuxna anvdndare 1 &ldern 30-50 ar som anvénder
kortvideoformat dagligen 1 genomsnitt minst 30 minuter per dag. Fokus ligger pa
anvindarnas sjdlvupplevda erfarenheter av hur kortvideoformat paverkar
uppmirksamhet, koncentration och mental belastning i vardagen. Studien syftar
saledes inte till att experimentellt méta faktiska kognitiva prestationer eller faststilla
kausala samband mellan anvdndning och kognitiva effekter. Den Ovre aldersgransen
har satts for att skapa ett homogent urval av yrkesverksamma anvéndare och for att
minimera risken att resultaten paverkas av naturliga, aldersrelaterade kognitiva
forandringar som kan bli mer framtrddande senare 1 livet. Studien gor inte heller ndgon
jamforande analys mellan olika plattformar. I stéllet riktas intresset mot hur fenomenet
upplevs och hanteras 1 deltagarnas vardagsliv.



2 Litteraturoversikt

Detta kapitel presenterar den teoretiska grunden for studien genom en genomgang av
tidigare forskning inom omradet. Kapitlet inleds med en redogdrelse for hur
litteraturinsamlingen har genomforts for att sékerstéilla studiens transparens och
vetenskapliga stringens.

2.1 Litteraturinsamling och sokstrategi

Identifieringen av relevant forskning har préglats av en systematisk och iterativ
sokprocess 1 syfte att ticka i huvudsak de tekniska, men ocksa psykologiska,
aspekterna av fenomenet hjarnrota. Sokningarna har primért genomforts i databaserna
Scopus, Business Source Complete samt Academic Search Premier. Dessa databaser
har valts for att de tillsammans ger en heltickande bild av informatik och méinniska-
datorinteraktion. Syftet med sokningen 1 dessa databaser var att identifiera ett relevant
urval av vetenskapliga artiklar och rapporter inom @mnet informatik, och for att
sedermera utgdra fundamentet for studiens empiriska delar.

Arbetet inleddes med ostrukturerade sokningar i syfte att identifiera forskningsfiltets
omfattning och terminologi. Genom denna initiala genomgéng identifierades relevanta
nyckelord och begrepp som sedermera lade grunden for den strukturerade sokningen.
Sokstrategin var sdledes iterativ, dir nya sokord och synonymer (sdsom specifika
designmekanismer som infinite scroll) inkluderades kontinuerligt allt eftersom
forstaelsen for &mnesomradets vokabuldr fordjupades.

Den strukturerade sokprocessen utformades genom att bryta ner studiens
fragestéllning i fyra centrala doméiner: tekniskt format, uppmarksamhet, mental
belastning och designmekanismer. Figur 1 illustrerar de specifika sokord och
synonymer (Subject Terms) som identifierades for att ticka bade den tekniska
arkitekturen och de kognitiva effekterna. Se figur nedan:



SUBJECT TERMS

Subject term from RQ: Kertvideoformat Uppmarksamhet Mental belastning Designmekanismer
Synonym or related term: | Short-form video* Attention “Mental load" Algorithm*

Synonym or related term: | SFV Concentration "Cognitive load" “Infinite scroll”
Synonym or related term: | TikTok "Cognitive control” “Brain rot" “Persuasive technology”

Synonym or related term: | Instagram Reels

Synonym or related term: | Youtube Shorts

Synonym or related term:

Synonym or related term:

Figur 1. Tabell 6ver dmnesord (Subject Terms) utifrdn fragestdllning och relaterade
termer

For att operationalisera dessa termer genomfordes en stegvis sokning som redovisas i
Tabell 1 nedan. Tabellen &r strukturerad for att visa sokprocessens progression genom
fem definierade steg (Search no.). De fOrsta tre stegen (#1-#3) representerar breda
sokningar inom de identifierade doménerna, dér trunkeringar (t.ex. Cognit*) och
Booleska operatorer (OR) anvédndes for att inkludera relevanta variationer av
begreppen. I steg #4 sammanfordes dessa doméner med operatorn AND for att isolera
de artiklar som specifikt behandlar skidrningspunkten mellan kortvideoformat och
kognition.

Det sista steget i1 tabellen (#5) visar hur urvalet smalnades av genom att applicera
strikta  kvalitetskriterier (Limitation). Genom att begrdansa sokningen till
refereegranskade (peer-reviewed) artiklar publicerade mellan 2021 och 2026 pa
engelska, kunde sokresultatet reduceras fran 89 till 71 unika kéllor. Denna
systematiska trattmodell bidrar till att de artiklar som utgér fundamentet for
litteraturdversikten, diribland Barton och Smyth (2025) samt Yousef et al. (2025),
uppfyller studiens krav pé& bade tematisk relevans och vetenskaplig
kvalitetsgranskning. Se tabell nedan:



Search | Terms Limitation Result

no. (max about
100)
#1 short-form video* OR TikTok 22 266

OR "social media video" OR
"short video applications"
#2 Cognit* OR "analytic 2363 155
thinking" OR attention OR
memory OR "executive
function™"

#3 "cognitive decline" OR "brain 238 111
rot" OR distraction OR
"cognitive load" OR addiction
#4 #1 AND #2 AND #3 89

#5 #4 Peer Review, 2021-2026, | 71
English
Tabell 1: Oversikt av strukturerad litteratursékning i Academic Search Premier och

Business Source Complete.

Den snéva tidsramen att soka artiklar mellan ar 2021 till 2026 &r ett medvetet val for
att sdkerstdlla att litteraturen speglar den senaste utvecklingen inom
kortvideoformatets algoritmiska arkitektur och dess specifika kognitiva utmaningar.
For att garantera en hog vetenskaplig nivd har sokningarna begrénsats till akademiska
tidskrifter och publikationer pd engelska, vilket mgjliggjort atkomst till den
internationella forskningsfronten inom informatik och ménniska-datorinteraktion.

Utover den strukturerade sokningen har dven kedjesokning enligt snobollseffekten
tillimpats som ett viktigt metodiskt komplement. Under granskningen av det material
som genererades i den strukturerade sdkningen identifierades flera kdllor som, trots att
de 1 sig inte valdes ut for den slutgiltiga litteraturdversikten, refererade till andra
hogintressanta studier. Genom att granska referenslistorna i det material som
genererades 1 den strukturerade sokningen (exempelvis Nguyen et al., 2025 och
Roberts & David, 2023) identifierades flera teoretiskt relevanta studier. Detta
tillvidgagangssitt mojliggjorde inkluderingen av kéllor som ingér 1 den slutgiltiga
litteraturdversikten for studien, sdisom Pace (2004) géllande flow theory, trots att dessa
pa grund av sin alder foll utanfor de initiala sokfiltren. Detta innebar att fenomenet
hjédrnréta kunde belysas genom flera kompletterande perspektiv, vilket ytterligare
starker studiens analytiska djup och trovérdighet som helhet.

Vidare listes artiklarnas abstract for att snabbt fa en bild om kéllan var relevant utifrdn
vér frdgestillning, och om abstractet var tillfredstéllande analyserade vi kéllorna enligt
IMRaD-modellen. I andra fall har vi ocksd anvint oss av Al som stdod genom
notebookLM for att summera artiklar forst, for att se om de ar ldmpliga for vart



dndamal - om en intressant artikel funnits denna vig har vi pa samma sétt last igenom
denna fOr att garantera dess relevans. Al har ocksd anvénts for att generera relevanta
synonymer och néra besléktade ord och formuleringar i sékningsprocessen (fullstdndig
redogorelse for anvindning av Al aterfinns i bilaga 3).

Litteratururvalet bestar uteslutande av vetenskapliga artiklar 1 fackgranskade
publikationer, dven om vi ocksa har inkorporerat vetenskapligt granskade
konferensbidrag, sdsom Chiossi et al. (2023) fran den vilrenommerade CHI-
konferensen. I de fall dir publikationens status inte framgick explicit, sdkerstilldes
kravet pa peer-review genom manuella kontroller av respektive tidskrifts officiella
policy for kvalitetsgranskning.

2.2 Kortvideoformatets tekniska natur och kognitiva krav
Kortvideoformatet skiljer sig fundamentalt fran traditionella digitala medier genom sin
extrema informationsdensitet och snabba véxlingar. Nguyen et al. (2025) beskriver hur
formatets strukturella egenskaper, sdsom svajpbaserat oédndligt scrollande med
helskdrmsuppspelning, dr designade for att maximera engagemang och minimera
naturliga stoppsignaler. Barton och Smyth (2025) fordjupar denna forstielse genom
att undersoka effekten av snabb kontextvixling (context-switching) mellan olika
videor. Varje ny video innebdr en ny kontext, vilket kridver en kontinuerlig kognitiv
omorientering. For anvéndaren innebér detta en belastning pé det prospektiva minnet,
dd den snabba vixlingen identifierats som en underliggande faktor till minskad
formaga att behélla framtida avsikter.

Denna  fragmentering innebdr en  hog Dbelastning pa  anvéndarens
uppmaéirksamhetskontroll. Nationalencyklopedin (u.a.) definierar uppmirksamhet som
formégan att selektivt rikta fokus mot vissa stimuli medan andra filtreras bort. I en
kortvideomiljo utmanas denna selektivitet, di designen &r optimerad for att stindigt
fdnga anvdndarens uppmairksamhet. En kritisk reflektion kring nuvarande litteratur
(Nguyen et al., 2025; Barton & Smyth, 2025) &r dess starka fokus pa den tekniska
stimulansens makt. Det saknas perspektiv pd hur vuxna anviandare, med utvecklade
exekutiva funktioner, navigerar i dessa miljéer utan att drabbas av kognitiv
fragmentering. Utan detta perspektiv riskerar forskningen att framstilla anvindaren
som mer forsvarslos dn vad som ar fallet 1 praktiken.

2.3 Designmekanismer som beteendestyrning

For att forstd upplevelsen av hjarnréta krdvs en analys av de specifika
designmekanismer som strukturerar flodet. Dessa mekanismer utgér vad Fogg (2003)
definierar som persuasive technology - teknik som ar avsiktligt designad for att forma
anvéandarens beteende utan tving.



2.3.1 Infinite Scroll, Autoplay och franvaro av stoppsignaler

Dessa funktioner samverkar for att eliminera sa kallade stoppsignaler (stopping cues)
1 anvindargranssnittet. Yao (2025) liknar effekten av infinite scroll och autoplay vid
en “bottenlds skal”, dédr franvaron av tydliga slutpunkter gor att anvindare konsumerar
mer innehéll dn de ursprungligen avsett. Genom att nista video startar automatiskt och
flodet fylls pa kontinuerligt minskas det kognitiva motstdndet mot att fortsétta anvéinda
appen. Anviandaren behover aldrig fatta ett aktivt beslut att fortsétta, vilket innebar att
beteendet riskerar att glida Gver fran att vara medvetet och malstyrt till att bli
automatiskt och reaktivt.

Dér infinite scroll och autoplay syftar till att eliminera friktion, anvinds sa kallad
sludge for att skapa motstdnd nir anvindaren forsoker utfora val som gir emot
plattformens intressen. Yao (2025) beskriver s/udge som designval som medvetet gor
det kréngligt att navigera, till exempel genom svératkomliga knappar for att avsluta
tjéanster. Enligt Nguyen et al. (2025) skapar kombinationen av dessa funktioner en
milj0 diar anvéndarens intentioner stindigt utmanas av systemets arkitektur. Detta
resulterar 1 att den kognitiva anstrdngning som krivs for att bryta den automatiska
impulsen att fortsétta svajpa blir oproportionerligt hog.

2.3.2 Algoritmisk personalisering och variabel forstirkning

Enligt Yao (2025) optimerar algoritmen flodet genom principen om variabel
forstarkning, dar anvdndaren belonas med intressant innehdll med oregelbundna
intervaller. Montag et al. (2021) belyser 1 sin tur hur TikToks ”For You-sida snabbt
lar sig anvéndarens preferenser via Al, vilket skapar en upplevelse som ofta varar
langre @n planerat. Eftersom anvéndarna aldrig vet om nésta video kommer att vara en
“vinst” fortsétter de att svajpa.

Inom filtet finns en diskussion om huruvida detta bést forstds som ett individuellt
beroendebeteende eller som en konsekvens av systemets utformning. Vidare beskriver
Montag et al. (2021) hur TikToks design med brist pa stoppsignaler och algoritmiska
individanpassningar riskerar att trigga ett problematiskt anvéindarbeteende. Samtidigt
argumenterar Lu et al. (2024) for att problemet snarare bor betraktas som en asymmetri
1 agens mellan ménniska och system. Genom att undersoka anvéndares medvetenhet
om manipulerande designmonster, sa kallade dark patterns, belyser de att anvidndare
ofta &r medvetna om dessa tekniker, men att de samtidigt saknar verktyg for att omsétta
denna medvetenhet i praktisk sjdlvreglering.

2.4 Konsekvenser for tidsuppfattning och prospektivt minne

De tekniska designvalen fér direkta konsekvenser for anvéindarens kognitiva formégor,
1 synnerhet gillande tidsuppfattning. Jiang et al. (2025) pévisar fenomenet
tidsforvrangning (time distortion), dir anvindare systematiskt underskattar tiden de



spenderat pd plattformen. Denna tidsforlust kan kopplas till de flow-tillstind som
Roberts och David (2023) beskriver. De menar att absorberingen i flodet kan skapa en
upplevelse av telepresence - ett tillstdnd déar anvindaren kinner sig mer nirvarande i
den digitala miljon &n i den fysiska. Detta gor att anvéndaren tappar kontakten med
bade den fysiska omgivningen och sin egen tidsplanering, vilket i praktiken innebér
att de kognitiva resurser som vanligtvis Overvakar tidsatgangen passiviseras till forman
for flodets stimuli.

Denna forvringda tidsuppfattning korrelerar med en forsdmring av det prospektiva
minnet. Chiossi et al. (2023) visar att TikTok-avbrott har en negativ inverkan pa
individens formaga att behélla intentioner och utfora planerade handlingar i framtiden.
Pé sé sitt skapas en kognitiv loop, dér bristen pa tidsmedvetenhet och forsdmrat
prospektivt minne motverkar anvandarens formaga till sjilvreglering.

En kritisk invindning mot dessa rdn rorande kognitiv fragmentering och
tidsforvrangning (Chiossi et al., 2023; Jiang et al., 2025) ar dock att de ofta isolerar
medieanvdndandet frdn anvindarens Ovriga livssituation. Det ar mojligt att
upplevelsen av hjarnrdta inte enbart dr en direkt effekt av applikationen, utan snarare
ett symptom pa en bredare kognitiv utmattning i ett digitaliserat samhélle, dir
anvéndare soker sig till kortvideoformatet som en form av verklighetsflykt.

2.5 Fran designmekanism till upplevelsen av hjiarnrota

Kopplingen mellan tekniska designmekanismer och anvéndarens kognitiva tillstand
synliggors i forskning om hjarnrota. Enligt Giil (2026) fOrstas brain rot som en
kognitiv, emotionell och beteendeméssig forsdmring till f6ljd av digitalt beroende och
overexponering for innehdll. Studien kopplar fenomenet till mental utmattning och
nedsatt koncentrationsférmaga. I utbildningskontexten beskrev deltagarna bland annat
koncentrationssvarigheter, mental dimma och kognitiv trotthet.

Detta ligger ndra vad Nwagu och Orji (2025) definierar som “absent-minded use” - ett
vanemassigt och syfteslost anvindande av smarttelefonen som kan leda till kidnslor av
skuld eller anger 1 efterhand. Deras studie betonar vikten av interventioner som okar
anvandarens medvetenhet och avsiktlighet 1 sjdlva anvindningsdgonblicket, sdrskilt
vid upplésning av telefonen, for att motverka icke-avsiktlig anvindning (mindless use).

2.6 Sammanfattning av litteraturoversikten

Den genomgangna litteraturen belyser att kortvideoformatet utgor en unik digital milj6é
kédnnetecknad av extrem informationsdensitet och snabba véxlingar mellan olika
videokontexter. Denna form av snabb kontextvéxling stéller anvéndarens arbetsminne
och uppmirksamhetskontroll under hog belastning, vilket har identifierats som en
direkt orsak till forsdmrad 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 krivs
for kognitiv dterhdamtning (Nguyen et al., 2025; Yao, 2025). Denna form av persuasive
technology (Fogg, 2003) forskjuter dirmed anvédndarbeteendet frdn medvetna,
analytiska val till automatiska och reaktiva impulser (Jiang & Ma, 2024).

Forskningen synliggor vidare en spanning mellan systemets arkitektur och individens
agens. A ena sidan beskrivs hur algoritmer och variabel forstirkning skapar flow-
tillstdnd och en upplevelse av telepresence, dar anviandaren kdnner sig mer nérvarande
i den digitala miljon &n i den fysiska (Roberts & David, 2023). Detta leder till
fenomenet tidsforvrangning, dir anvéndare systematiskt underskattar sin tidsatgdng pa
plattformen (Jiang et al., 2024), samt en drastisk forsdmring av det prospektiva minnet
(Chiossi et al., 2023). A andra sidan framtrider bilden av hjirnrota och oavsiktlig
anvindning som ett resultat av att anvindarens intentioner stindigt utmanas av
granssnittets utformning (Giil, 2026; Nwagu & Orji, 2025).

Detta resulterar i en kognitiv fragmentering och mental utmattning som forsvérar
koncentrationsformagan dven utanfor den digitala kontexten (Giil, 2026). Trots att
anvandare ofta 4r medvetna om manipulerande designmonster (dark patterns) tyder
litteraturen pa en betydande asymmetri i agens, dér individen saknar verktyg for att
omsitta denna medvetenhet i praktisk sjilvreglering (Lu et al., 2024). Systemet
motarbetar aktivt anvdndarens kontroll genom taktiker som sludge - siledes de
designval som skapar medvetna barridrer vid forsok att avsluta sessionen eller utova
sjdlvstyrning (Yao, 2025).

Sammanfattningsvis konstateras att medan de tekniska och kognitiva mekanismerna
ar vildokumenterade, dr forskningsfiltet i hog grad priglat av studier pad yngre
populationer. Det finns ddrmed ett tydligt behov av att undersoka hur yrkesverksamma
vuxna i aldern 30-50 ar subjektivt navigerar i detta spAnningsfalt, vilket utgdr grunden
for foreliggande studies syfte.
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3 Teoretiskt ramverks roll i studien

Denna studie utgar fran att kortvideoformatets paverkan pa anvéndare inte enbart kan
forstas genom att beskriva dess funktioner, utan kriver ett analytiskt perspektiv som
belyser interaktionen i spdnningsfiltet mellan grinssnittets design, anvéndarens
automatiserade beteende och de resulterande kognitiva processerna. For att mojliggora
en saddan analys anvinds ett teoretiskt ramverk bestaende av flow theory, dual-process
theory samt persuasive technology. Dessa perspektiv kompletterar varandra genom att
belysa olika dimensioner av fenomenet: anvéndarens upplevelse med hjilp av flow
theory, kognitiva processer med hjilp av dual-process theory samt designens paverkan
pa beteende med hjilp av persuasive technology. Tillsammans skapar de en analytisk
grund for att tolka hur kortvideoformat kan paverka uppmirksamhet, tinkande och
anviandarbeteenden i vardagen.

Valet att integrera tre teoretiska perspektiv motiveras av fenomenets komplexitet, dar
en enskild teori inte bedoms tillrdcklig for att belysa hela interaktionskedjan. Genom
att kombinera dessa perspektiv skapas en synergieffekt: Persuasive Technology
anviands for att forklara de bakomliggande designmekanismerna (stimuli), Dual-
process theory forklarar hur dessa interagerar med anvindarens kognitiva system
(process), och Flow-teorin belyser den resulterande subjektiva upplevelsen (effekt).
Tillsammans mojliggdr de en helhetsanalys av hur grénssnittets arkitektur kan
begrdnsa anvindarens kognitiva agens 1 vardagen.

Det bor i sammanhanget reflekteras Gver teoriernas inbordes forhdllande. Medan
Persuasive Technology utgdr studiens Overgripande teoretiska lins for att forstd
systemets arkitektur, fungerar Dual-process theory och Flow-teorin som
kompletterande  forklaringsmodeller for att belysa de kognitiva och
upplevelsebaserade konsekvenserna. Snarare dn att betrakta dem som separata,
fristaende teorier, integreras de i studien som en sammanhingande begreppsapparat
for att blottldgga vad som faktiskt uppstar nar teknisk design (stimuli) interagerar med
ménsklig kognition (process) och resulterar 1 en foridndrad anvédndarupplevelse
(effekt).

3.1 Flow theory

Flow-teorin beskriver ett mentalt tillstdind av djup absorbering i en aktivitet,
kdnnetecknat av intensivt fokus, en upplevelse av kontroll och en forvriangd
tidsuppfattning (Csikszentmihalyi, 2008). Inom informatik och ménniska-
datorinteraktion har flow traditionellt betraktats som ett efterstravansvart tillstdnd som
indikerar en somlds interaktion mellan anvdndare och system (Pace, 2004).
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I relation till kortvideoformatet dr flow-begreppet foremél for kritisk omprévning.
Roberts och David (2023) identifierar fem dimensioner av flow som dr sérskilt
framtradande vid anvdndning av plattformar som TikTok: fokuserad uppmirksambhet,
nyfikenhet, njutning, telepresence (kénslan av att vara helt narvarande i den digitala
miljon) och tidsforvrangning. Till skillnad fran klassiskt flow visar deras forskning att
flow-tillstand 1 sociala medier ofta korrelerar med minskat psykologiskt vilmaende.
Vidare visar Jiang et al. (2025) pa forekomsten av tidsforvrangning vid anvéndning av
kortvideoformat, dir anvéindare tenderar att systematiskt underskatta tiden de
spenderat pa plattformen till f6ljd av en sé kallad durationseffekt. Detta indikerar att
absorberingen i flodet kan hdmma anvéndarens formaga till medveten tidsreglering.

3.2 Dual-process theory

Dual-process theory utgdr ett centralt teoretiskt ramverk for att forstd hur
kortvideoformatet padverkar méinskligt beslutsfattande och kognition. Teorin postulerar
att ménniskan anvénder tvé skilda kognitiva system: System I, som ir snabbt, intuitivt
och krdver minimal anstringning, samt System 2, som &r langsamt, analytiskt och
kriaver medveten kognitiv energi (Jiang & Ma, 2024).

I denna studie anvénds teorin for att analysera hur designen av kortvideoplattformar
interagerar med dessa system. Tidigare forskning har ofta fokuserat pa innehallets
kvalitet, men Jiang och Ma (2024) pavisar att det &r sjédlva interaktionsmodellen - den
repetitiva svajprorelsen - som utgdr den priméra kognitiva belastningen. Genom att
kriava stdndiga men ytliga val (att stanna eller svajpa vidare) tvingas anvédndaren in i
en "intuitiv loop" dir System I dominerar. Detta leder till att det analytiska System 2,
som ansvarar for kritiskt tinkande och sjilvreglering, passiviseras.

Analytiskt mojliggor detta ramverk en undersokning av informanternas upplevelse av
minskad agens. Om informanterna beskriver att de "fastnar" eller konsumerar innehall
de i efterhand inte finner vérdefullt, ett beteende som korrelerar med absent-minded
use (Nwagu & Orji, 2025), kan detta tolkas som en kognitiv konflikt dédr System I har
tagit 6ver kontrollen pa bekostnad av System 2:s mer langsiktiga intentioner. P4 sa sitt
blir Dual-process theory inte bara en beskrivning av tdnkande, utan ett verktyg for att
forklara maktforhdllandet mellan anvidndarens kognition och applikationens
granssnittsdesign.

3.3 Persuasive Technology och algoritmiska forstarkningsmonster
Persuasive technology definieras som interaktiva datorsystem designade for att
forandra anvéndares attityder eller beteenden genom forstirkning (Fogg, 2003). Inom
ramen for kortvideoformat fungerar designelement som personaliserade
rekommendationer och autoplay som tekniska triggers” som proaktivt styr
anvindarens handlingar.
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En central mekanism for att uppritthalla anvindarens engagemang ér tillimpningen
av variabel forstarkning. Begreppet hirstammar fran beteendepsykologin och innebér
att en beloning (i detta fall en hogkvalitativ eller intressant video) inte levereras efter
varje handling, utan med oregelbundna intervaller. Montag et al. (2021) beskriver hur
TikToks algoritmer skapar en osdkerhet kring nir nésta intressanta video ska dyka upp,
vilket triggar dopaminsystemet pa ett sdtt som liknar hasardspel. Eftersom anvéndaren
aldrig vet om nédsta video kommer att vara den mest underhallande, fortsétter hen att
svajpa 1 hopp om nista “vinst”. Denna mekanism gor beteendet mycket
motstdndskraftigt mot utslickning, vilket forklarar svarigheten att avsluta en session
trots en uttalad intention att gora det.

Ur ett analytiskt perspektiv anvénds teorin for att forklara hur upplevelsen av hjarnréta
kan betraktas som en kognitiv konsekvens av absent-minded use. Detta tillstind
uppstér nér systemets designmedvetet prioriterar plattformens mél om kvarstannande
framfor anvindarens medvetna intentioner och digitala agens (Yao, 2025). Ramverket
ger ddrmed ett verktyg for att i intervjuerna tolka informanternas beskrivningar av att
kinna sig “styrda” eller "manipulerade” av applikationens flode.
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4 Metod

4.1 Metodologisk ansats

Studien har en kvalitativ forskningsansats, vilket enligt Denscombe (2018) &r lampligt
ndr syftet dr att forstd hur manniskor upplever, tolkar och beskriver ett fenomen utifran
sina egna erfarenheter. Detta dr relevant 1 fOreliggande studie eftersom
forskningsfragorna fokuserar pa vuxna anvidndares subjektiva upplevelse av
kortvideofloden, med ett sarskilt fokus pa kognitiv paverkan och begreppet hjarnrota.
Den kvalitativa ansatsen gor det mojligt att undersoka deltagarnas egna beskrivningar
av hur designmekanismer som infinite scroll, autoplay och sludge (Yao, 2025)
paverkar anviandarens kognitiva belastning och upplevelse av kontroll i vardagen.
Istillet for att enbart méta skdrmtid eller kvantifierbara beteenden, tillater denna ansats
en djupare forstdelse for ménniska-datainteraktion, dér fokus ligger pa den upplevda
kognitiva belastningen i anvindarens naturliga miljo.

4.2 Datainsamlingsmetoder

Datainsamlingen genomfors i tva steg for att finga bade anvéndarnas omedelbara
upplevelser under interaktion och deras reflekterande tankar i efterhand. Innan
datainsamlingens pabdrjan erhaller samtliga deltagare information om studiens syfte
och villkor, vilket bekriftas genom ett skriftligt samtyckesformulir (se Bilaga 1). For
att sdkerstélla att datainsamlingen fokuserar pd studiens forskningsfrdgor har en
intervjuguide tagits fram (se Bilaga 2). Guiden har utformats for att fungera som ett
stod genom béada stegen 1 datainsamlingen; dels for att guida de neutrala
uppmaningarna under den inledande och think-aloud-inspirerade sessionen, samt dels
for att strukturera de teman som fordjupas under den semistrukturerade intervjun.

Betriffande den fysiska miljon genomfrdes majoriteten av sessionerna (6 av 8)
fysiskt 1 respondenternas hemmiljo. Detta val gjordes for att observationen skulle ske
1 en kontext, dir deltagarna vanligtvis anvédnder formatet, vilket stirker studiens
ekologiska validitet och ambition om att efterleva en sé naturlig miljo som mdojligt for
respondenterna. Resterande tva sessioner genomfordes pa distans via Microsoft Teams
av logistiska skél. Vid dessa digitala tillfdllen instruerades deltagarna att sitta pa en
plats dir de vanligtvis brukar konsumera kortvideo for att 1 mdjligaste man efterlikna
en naturlig anvéndningssituation.

Steg 1: Scroll-along med Think-aloud.

I det forsta steget anvdnds en “scroll-along’-metod 1 form av en Ul-walkthrough
kombinerat med think-aloud. Metoden scroll-along definieras i denna studie som en
digital form av deltagande observation, inspirerad av “go-along”-metodiken, dir
forskaren foljer deltagarens navigeringsmonster 1 ett live-flode for att studera
interaktionen i dess naturliga kontext. Termen scroll-along har valts for att understryka
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att fokus ligger pd att folja den sammanhéngande rorelsen genom flodets olika
kontexter snarare &dn pd enstaka videoklipp. Deltagaren interagerar med ett valfritt
kortvideoflode under cirka 10 minuter. Valet av tidsram motiveras av behovet av att
deltagaren ska né forbi den initiala, mer medvetna fasen av anvéndning och dverga till
ett mer automatiserat anvandningsbeteende. Da kortvideoformatet bygger pa snabba
vaxlingar (ofta 15-90 sekunder per klipp) krdvs en session av denna ldngd for att
generera ett tillrackligt antal interaktionspunkter, dar anvindaren stélls infor valet att
stanna eller svajpa vidare. Att observationerna strukturerades i intervaller om 10
minuter motiveras ocksd av att sdvil Chiossi et al. (2023) som Barton och Smyth
(2025) framgangsrikt nyttjat denna tidsrymd for att isolera kognitiva effekter av
kortvideoformat.

Syftet med med scroll-along ar att finga deltagarnas omedelbara kognitiva impulser
och verbalisera de tankeprocesser som annars sker omedvetet eller intuitivt. Genom
att deltagaren verbaliserar sina tankar i realtid minimeras risken for att deltagaren 1
efterhand rationaliserar sina val, vilket dr en kéind utmaning vid studier av ménskligt
beteende, dir informanter tenderar att i efterhand forsoka framstilla sina handlingar
som mer logiska in de var i stunden (Denscombe, 2018). Metoden mojliggdr insyn i
hur designelement péverkar beslutsfattandet i stunden och skapar ett empiriskt
underlag for att identifiera nir anviandarens analytiska System 2 passiviseras till forman
for det intuitiva System I (Jiang & Ma, 2024).

I studien anvénds saledes en anpassad form av think-aloud for att inte stora deltagarens
formaga att uppnd ett naturligt flow-tillstdnd. Istdllet for att krdva konstant
verbalisering uppmuntras deltagaren att sétta ord pé sina tankar vid spontana impulser
eller vid kontextbyten. Vi som observatdrer intar en passiv roll och inflikar endast med
neutrala uppmaningar, sasom “vad tdnker du nu?”, och enbart vid léngre perioder av
tystnad. Detta gors for att balansera behovet av realtidsdata med malet att sessionen
ska likna en vardaglig och naturlig anvéndning s& mycket som mgjligt.

Steg 2: Semistrukturerade intervjuer

Direkt efter scroll-along-momentet genomfors semistrukturerade intervjuer. Syftet
med att forldgga intervjun i direkt anslutning till den praktiska interaktionen ar att
deltagarens upplevelser och kognitiva tillstdnd fortfarande dr farska i minnet, vilket
underléttar reflektion kring de kénslor av exempelvis mental trotthet eller
kontrollforlust som kan ha uppstétt. Intervjuerna anviands for att fordjupa forstaelsen
av anvédndarens subjektiva upplevelse av begreppet hjarnréta och hur de relaterar detta
till sin vardagliga agens.

Den semistrukturerade formen innebér att en intervjuguide med faststillda teman

anvinds, men metoden tillater flexibilitet for att stilla foljdfrdgor baserat pd specifika
observationer frdn Steg 1 (Denscombe, 2018). Detta dr sérskilt vardefullt {for att lata
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deltagaren medvetet reflektera 6ver de stunder da deras analytiska System 2 kan ha
passiviserats. Genom att kombinera den omedelbara verbaliseringen 1 Steg 1 med en
efterfoljande reflektion i Steg 2 skapas en rikare datakéalla som fangar bade det intuitiva
agerandet och deltagarens egen tolkning av sin interaktion med tekniken.

4.3 Urval och forskningsmaterial

Urvalet till studien bestar av vuxna i &ldern 30-50 ar som uppfyller kriteriet for
regelbunden anvindning av kortvideoformat (minst 30 minuter dagligen). Deltagarna
rekryteras genom ett bekvamlighetsurval, vilket 4r en andamalsenlig metod for att f4
tillgdng till informanter med specifik erfarenhet av det undersokta fenomenet
(Denscombe, 2018). For att bredda urvalet utanfor det omedelbara nitverket
kompletteras detta med ett sndbollsurval, dér initiala deltagare ombeds formedla
kontakt med ytterligare personer som uppfyller inkluderingskriterierna. Studien
omfattar 8 deltagare (R1-R8). Detta antal bedoms som tillrackligt for att uppna en god
dataméttnad, dér materialets djup i de kvalitativa beskrivningarna prioriteras framfor
en statistisk generaliserbarhet (Denscombe, 2018). Det empiriska materialet bestar av
ljudinspelningar fran bade scroll-along-sessionerna och de efterfoljande intervjuerna.
Allt insamlat material transkriberas ordagrant for att mojliggéra en systematisk
tematisk analys, dir bade deltagarnas verbaliseringar under interaktion och deras
reflekterande svar 1 intervjun utgor studiens primérdata.

4.4 Analysmetod

Det empiriska materialet analyseras genom tematisk analys enligt Braun och Clarke
(2006). Metoden anvinds for att systematiskt identifiera, organisera och tolka
aterkommande monster 1 det insamlade materialet frin bade scroll-along-sessionerna
och intervjuerna. Analysen sker fraimst pa en semantisk nivd, déar fokus ligger pa
deltagarnas explicita beskrivningar av sina upplevelser och beteenden, vilket ar
lampligt eftersom studien syftar till att belysa anvdndarnas egna erfarenhetsbaserade
upplevelser snarare dn att gora djuppsykologiska tolkningar.

Analysprocessen foljer sex steg:

1. Bekantgorande med data: Transkribering av ljudfiler och upprepad
genomlésning for att skapa en helhetsforstaelse av materialet.

2. Generering av koder: Relevanta textavsnitt méirks med koder som fangar

nn

centrala aspekter av fenomenet, exempelvis "automatiserat beteende", "mental
utmattning", "brist pd stoppsignaler” eller "svérighet att avbryta". I praktiken
innebar detta att vi identifierade specifika verbaliseringar ur radatan;
exempelvis kodades R7:s beskrivning av att matas med stimuli trots trétthet
som “hjérnan vilar aldrig” och R1:s beskrivning av mobilen som en trygghet

vid studier som “mobilen som snuttefilt”. Ett konkret exempel pa hur
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kodningsprocessen genomfordes pd insamlad data var nir en respondent (R4)
hévdade att hen hade kontroll, men samtidigt observerades stricka sig efter
mobilen mitt under intervjun. Detta kodades som en klyfta mellan sjédlvbild och
beteende och blev senare en bédrande del i temat for upplevd kontroll och
sjalvreglering, dar spanningen mellan upplevd och faktisk agens analyserades.

3. Sokande efter teman: Koderna grupperas i bredare teman som adresserar
studiens forskningsfragor. Detta gjordes genom att vi sammanforde relaterade
koder till mer abstrakta kategorier; till exempel grupperades koder som
“tidsunderskattning”, “dold klocka” och inga stoppsignaler” till det
overgripande temat om tidsforvrangning och franvaro av stoppsignaler. Har
sker en koppling till det teoretiska ramverket rérande Dual-process theory och
Persuasive Technology.

4. Granskning av teman: Kontroll av att de identifierade teman stdmmer
overens med de genererade koderna och det ursprungliga datamaterialet

5. Definition av teman: Namngivning och precisering av vad varje tema innebéar
for att sikerstélla en tydlig struktur i resultatet.

6. Rapportering: Slutlig analys dar teman illustreras med representativa citat och
kopplas samman med studiens teori och tidigare forskning.

Vidare har samtliga intervjuer spelats in via Microsoft Teams, déir plattformens
inbyggda Al-baserade transkriberingsfunktion anvindes for att generera ett forsta
textutkast. For att sdkerstilla hogsta mojliga reliabilitet har samtliga transkriberingar
darefter kontrollerats manuellt mot ljudupptagningarna och korrigerats for eventuella
felhorningar.

For att stirka studiens tillforlitlighet genomfordes kodningsprocessen gemensamt.
Istdllet for att koda materialet oberoende av varandra och i efterhand jimfora
resultaten, valdes en strategi baserad pa samkonsensus. Detta innebar att varje citat
och datasegment diskuterades och tolkades gemensamt fram till dess att en fullstéindig
enighet om kodernas innebdrd och kategorisering uppnaddes. Genom att lata tva
analytiker kritiskt granska varje tolkning i realtid minimerades risken for att en enskild
persons forutfattade meningar skulle styra resultatet. Detta bidrog till en hogre grad av
gemensam fOrstdelse och tolkningsméssig enighet 1 analysen, vilket dérmed
sakerstéllde en intern reliabilitet i datamaterialet.
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4.5 Etiska dverviganden

Studien foljer Vetenskapsradets (2024) riktlinjer for god forskningssed, vilket
innefattar principer om informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet
och nyttjandekravet.

Informations- och samtyckeskravet tillgodoses genom att samtliga deltagare erhaller
skriftlig och muntlig information om studiens syfte, metod och hantering av data innan
deltagandet pabodrjas. Detta dokumenteras genom inhdmtande av underskrivna
samtyckesformulér (se Bilaga 1). Det betonas att deltagandet ar helt frivilligt och att
de nar som helst, utan forklaring, kan avbryta sin medverkan.

Konfidentialitetskravet hanteras genom strikt anonymisering i enlighet med géllande
dataskyddsbestimmelser. Inga namn eller identifierbara personuppgifter publiceras i
den fardiga rapporten, och deltagarna tilldelas pseudonymer. Eftersom studien utgér
fran deltagarnas egna kortvideofldden finns en sérskild integritetsaspekt att beakta. For
att skydda denna har deltagarna full kontroll 6ver sin egen enhet under scroll-along-
momentet och uppmanas att hoppa over innehall som upplevs som privat. Ingen
skidrminspelning genomfors; endast ljudupptagning sker for att mojliggora
transkribering.

Slutligen efterlevs nyttjandekravet genom att det insamlade materialet, inklusive
ljudfiler och transkriberingar, forvaras sidkert och uteslutande anvinds for studiens
forskningsdndamal. Efter att studien &r godkédnd och arkiverad kommer allt ramaterial
att raderas for att sdkerstilla deltagarnas langsiktiga integritet (Vetenskapsradet,
2024).

4.6 Metodbegrinsningar

En begrinsning med den valda kvalitativa ansatsen dr att resultaten inte kan
generaliseras statistiskt till en storre population pa grund av det begrinsade
deltagarantalet. Mélet ar istéllet att uppné en form av teoretisk representativitet, dar de
djupgdende insikterna om anvindarbeteenden kan belysa liknande processer i andra
digitala kontexter (Denscombe, 2018).

Anvéndningen av scroll-along-metoden kan medfora en viss “observatorseffekt”, dar
deltagaren agerar mer medvetet eller kdnner sig manad att rationalisera sina val pa ett
sdtt som inte sker vid ensam anvéndning. Detta kan innebéra att det analytiska System
2 aktiveras mer 4n vanligt. For att minimera denna effekt genomfordes sessionerna i
en milj0 som dr sd naturlig som mojligt for deltagaren, vilket stirker studiens
ekologiska validitet.
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Vidare bygger studien pé sjilvupplevda erfarenheter och subjektiva tolkningar av
kognition, snarare dn kliniskt métta neurologiska fordndringar. Inom ramen for
informatik och ménniska-datorinteraktion bedéms dock anvindarens egen upplevelse
av agens och kontrollforlust vara det mest centrala for att forstd hur design paverkar
manskligt beteende.

Slutligen har, som tidigare ndmnt, Microsoft Teams inbyggda verktyg for
transkribering anvénts for att effektivisera databearbetningen. Ur ett etiskt och
metodiskt perspektiv har detta hanterats genom att transkriberingarna lagrats inom
hogskolans slutna miljé i Microsoft Teams. Al-verktyget har endast anvénts som ett
tekniskt stod for att generera ett forsta textutkast, medan den slutgiltiga analysen och
kontrollen av texten utforts utan Al-hjélp for att sidkerstélla att inga nyanser gétt
forlorade (se Bilaga 3).
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5 Resultat

I detta kapitel redovisas resultaten fran studiens genomforda sessioner, bestdende av
den think-aloud-inspirerade scroll-along-delen f6ljt av en semistrukturerad intervju.
Respondenterna bendmns RI1-R8 for att sédkerstdlla anonymitet. Materialet har
analyserats utifrdn fem teman som identifierades i den tematiska analysen enligt Braun
och Clarke (2006):

1. Kognitiv drinering och mental belastning ("Hela tiden jobbar man hjdrnan
utan att ndgonsin lata den vila™).

2. Tidsforvringning och franvaro av stoppsignaler (“Tiden stér still och gér
fort samtidigt”).

3. Kontrollens illusion och emotionell efterreaktion ("Man ténker att man har
kontroll”).

4. Automatiserade beteenden och beroendekaraktir ("En automatisk reflex”).

5. Kontextuella villkor, 6vergingar och strategier (”Det beror péd hur jag mar
den dagen”).

Varje tema illustreras med representativa citat fran bade scroll-along-fasen och
intervjufasen for att ge en sammanhingande bild av deltagarnas upplevelser.
Resultatdelen presenterar dven en visuell ssammanstillning av vara tematiska resultat,
vilket illustreras 1 figur 2 nedan:
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Temakarta R1-R8 (komplett): tema 1-3

Tema 1: Kognitiv drénering och mental belastning

N N

Avtrubbning Minskad motivation Fysisk trotthet
R1, RS ) R1, R2, R3 ) R2, RS, R7, R8
- - ~ s
Kognitiv ond cirkel Helt slut / rastlés Hjarnan vilar aldrig
R1, R3 ) R7 ) R7
Fl6det som paus Dopamin-koppling Vana maskerar
R4, R5, R8 (avvik.) RS L R6 (avvikande)

Tema 2: Tidsférvréangning och franvaro av stoppsignaler

{ Underskattad tid Inga stoppsignaler

{ Yttre avbrott kravs

R1,R3,R4,R6,R8 R1-R8 (alla) R1-R3,R5-R8
‘ Ej film, bara fléde Fysiska signaler ‘ { Overskattade tid
R1, R6, R8 R2,R5,R8 R7 (avvikande)

i

Tema 3: Kontrollens illusion och emotionell efterreaktion

Skam och angest
R1, R2, R4, R7

. v .

lllusion av kontroll
R1, R4, R6

Sjalvhat/-forakt
R7, R8

Kontroll: innehall ej tid Dagsform = kontroll { Skam i féréldraroll
R4, R5, R6, R8 R3, R7 L R7

A

.
Medveten men dnda fast
R2, RS

Skarmtid = maende-indikator
R7

.

Teckenlista

[) = awikande ménster R1-R8 (8 respondenter, 30-50 ar)
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Figur 2. Tematisk karta 6ver respondenternas upplevelser av kognitiv belastning,
tidsforvringning och kontroll (Tema 1-3). Figur 2 illustrerar de strukturella och
erfarenhetsbaserade relationerna mellan de tre forsta temana. Pilarna i modellen
representerar inte statistiskt kausala samband, utan visar pd en sekventiell
progression i deltagarnas upplevelser. Enkelriktningen dterspeglar hur kognitiv
drinering och mental belastning (Tema 1) utgor grunden for att anvindarens
tidsuppfattning sdtts ur spel (Tema 2). Pilen markerad med “driver” belyser hur denna



systematiska tidsforvrdangning i sin tur aktivt underbygger och forstirker kontrollens
illusion (Tema 3). Det dr franvaron av stoppsignaler och den efterfoljande
tidsforlusten som driver anvindaren djupare in i ett tillstand ddr den egna agensen
overskattas, vilket slutligen resulterar i de negativa emotionella efterreaktioner som
ryms inom Tema 3.

Ett aterkommande monster under scroll-along-sessionerna var hur snabbt deltagarna
forefoll glomma var nérvaro som observatdrer. Trots den initiala medvetenheten om
att vara observerade, uppstod en visuell och beteendemissig forandring hos en
majoritet av respondenterna redan efter ndgra minuter. Kroppshallningen blev mer
passiv och 6gonkontakten med omgivningen upphorde helt i takt med att de ”sogs in”
i flodet. Denna observation, som inte alltid framgér av de verbala transkriberingarna,
indikerar hur formatets granssnitt effektivt skirmar av anvdndarens medvetenhet om
den fysiska miljon till forman for den digitala nérvaron. Séledes dvergick den initiala
observatorseffekten successivt till ett tillstind dér respondenterna tycktes glomma var
ndrvaro och helt fokusera pa sina floden.

5.1 Tema 1: Kognitiv piverkan och mental belastning

Ett framtrddande monster 1 materialet &r upplevelsen av kognitiv och emotionell
utarmning efter anvindning, vilket beskrivs av en majoritet av respondenterna. Denna
drénering tar sig uttryck i allt frdn mental avtrubbning och minskad motivation till
direkta fysiska trotthetssignaler.

5.1.1 Avtrubbning och mental utmattning

Under scroll-along-fasen observerades hos R1 ett ansiktsuttryck som uppfattades som
forvirrat eller anstrangt. Nér R1 tillfrdgades om vad hen kdnde under sessionen var
svaret talande:

Samma respondent beskrev 1 intervjufasen hur en ldngre stund 1 flodet skapar ett sug
att itervinda, kombinerat med en kénsla av att "zona ut". R3 kopplar direkt
anvindningen till minskad produktivitet och motivation:

R7 ger en grafisk beskrivning av den mentala trottheten och illustrerar med gester hur
hen fysiskt méste tvinga bort telefonen fran ansiktet nir sessionen tar slut . Hen
beskriver tillstdndet som att ha varit 1 en tryckkammare och introducerar metaforen
’strossel pd moset” for att beskriva bristen pa mental vila:
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" ... det handlar om att jag inte ldter min hjdrna vila nagon gdang, tror jag. [...]som ett
slags ’strossel pa moset’: ndr hjdrnan sdger at mig att 'nu dr jag trott' sa far jag upp
telefonen for att chilla, men min hjdrna blir bara trottare. Hela tiden jobbar man

hjdrnan utan att nagonsin ldta den vila.” (R7, intervju)

Aven RS och R8 beskriver en trotthet som manifesterar sig fysiskt i dgonen, dir RS
podngterar att man blir "sa spdnd i ogonen” av det intensiva fokuset. Flera
respondenterna anvinde sig av metaforer for att beskriva kinslan 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 spanning: paus mot belastning

Materialet blottlagger en spdnning mellan flodet som en kélla till aterhdmtning kontra
kognitiv belastning. R4, R5 och R8 utgér intressanta undantag i materialet dd de
rapporterar att de inte upplever samma mentala trotthet som 6vriga respondenter. R4
beskriver flodet som ett funktionellt avbrott - ett sitt att nollstélla sig mentalt:

"Jag kan likna det vid ndr jag var rokare och hade gjort en grej - dd kunde jag ga ut
och ta ett bloss for att nollstdlla, bara fa ett break. Nu anvinder jag det hdr istdllet.”
(R4, intervju)

RS ger uttryck for en liknande upplevelse och menar att scrollandet kan fungera som
en stunds hjirnvila som till och med kan stiirka fokus vid dtergéng till arbete. Aven R8
beskriver anvindningen som en vélbehovlig paus, sirskilt 1 rollen som forélder:

"Jag kan sitta hela kvdllen, fran att jag har nattat barnen, och sa kdnner jag 'nu kan
jag titta med gott samvete'. Jag bara sitter och scrollar, och det dr min paus frdn

smabarn.” (RS, intervju)

Samtidigt finns en inbyggd kritik mot denna pauskaraktér &ven hos dessa respondenter.
R4 reflekterar sjdlvkritiskt Over att den sténdiga tillgédngligheten gor att man “inte far
den ddr naturliga pausen” pa samma sitt som forr, eftersom mobilerna stindigt ar
tillgdngliga. For R6 tycks den hoga vanan fungera som en maskering for eventuell
paverkan; respondenten mérker ingen skillnad fore eller efter en session men medger
att effekten troligen skulle bli mérkbar vid ett ldngre uppehdll. Denna spénning mellan
flodet som avlastning och floddet som belastning framstar som central for forstéelsen
av hur individen réttfardigar sitt anvéindande.
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5.1.3 Koncentrationsforméaga och kognitiv ond cirkel

Flera respondenter beskriver hur anvdndningen skapar en kognitiv ond cirkel som
forsvarar atergangen till krdavande uppgifter. R1 ger ett konkret exempel fran
studiesituationen:

"Ndr jag pluggar och fastnar tar jag upp mobilen som en sorts snuttefilt. Sedan fastnar

(ele

jag ddr och ndr jag ska forsoka fortsdtta plugga blir det dnnu jobbigare. Det blir en

(ele)

ond cirkel.” (R1, intervju)

R3 beskriver ett liknande mdnster och lyfter fram hur morgonscrollande kan sitta
tonen for hela dagen:

"Jag kan vakna och borja scrolla direkt, sen fortsdtta pa toaletten, och det forstor

tempot for hela dagen. Allt gdar mycket langsammare.” (R3, intervju)

En annan dimension som framtrader hos vissa respondenterna &r hur vanan vid korta,
hogintensiva videoklipp paverkar formagan att konsumera mer tidskrdvande medier.
R8 beskriver en fordndrad troskel for kognitiv anstringning dir formagan att
konsumera langre videoformat har forsdmrats:

"... jag kan inte titta pa film ldngre. [...] Jag har jdttesvart for det, att se en ldang film,
for jag tappar koncentrationen och sitter och scrollar istdllet.” (RS, intervju)

Dérutover mérker R1 en fordndrad troskel for kognitiv anstrangning: vanan att snabbt
kunna skifta fran trékigt till stimulerande gor att verklighetens langsammare tempo
upplevs som frustrerande.

"Man blir van vid att kunna skifta snabbt frdan trakigt till nagot nytt, och sd funkar inte
verkliga livet.” (R1, intervju)

Denna utveckling beskrivs av respondenterna som en form av mental rastloshet, dér
den konstanta stimulansen fran flodet, eller "dopaminet” som R8 uttrycker det, skapar
ett beroende av snabb bekriftelse som forefaller vara svar att bryta.

5.2 Tema 2: Tidsforvringning och franvaro av stoppsignaler

Det andra temat behandlar fenomenet dér anvidndarens tidsuppfattning sitts ur spel i
motet med det odndliga flodet. Resultaten visar en genomgéaende diskrepans mellan
upplevd och faktisk tid, samt hur avsaknaden av naturliga stoppsignaler ibland leder
till att kroppen till slut tvingas signalera avbrott genom fysisk smaérta.
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5.2.1 Systematisk tidsunderskattning

Ett av de tydligaste resultaten fran scroll-along-fasen ér respondenternas svarighet att
uppskatta hur linge de har anvint applikationen. R1, R3, R4, R6 och R8 underskattade
alla den faktiska tiden. R1 gissade pa fem minuter nar det 1 sjdlva verket gatt atta, och
beskrev det som att man “tappar tiden helt”. Ett extremfall var R6, som efter en ldngre
session upplevde att tiden statt stilla:

" ... det kdnns som tiden gar fortare. . Man mdrker det efterdt, att ndr man har scrollat
sd har det gatt 40 minuter.” (R6, intervju)

Ett aterkommande tema 4r hur manga respondenter har svért att gissa hur manga
minuter som gétt under scroll-along-sessionen, dar man ofta gissar pa att det gitt
mindre tid &n det faktiskt gjort. En intressant avvikelse dr dock att det forefaller vara
sé att respondenter med smabarn i regel 4r mycket bra pd att gissa ritt tid, till skillnad
frén vissa av de Ovriga respondenterna i detta urval.

R3 tréffade relativt ritt pa fyra minuter, men beskrev hur situationen i vardaglig
anvindning ser helt annorlunda ut:

"Den passerar vildigt snabbt. For nagon vecka sedan satt jag tva till tre timmar utan
att det kindes sa, och da blev jag chockad: ’vad haller jag pd med?’. Man mdrker

verkligen inte tiden.” (R3, intervju)

R1 fangade paradoxen i tidsupplevelsen med en triffande beskrivning av hur det
mentala tillstandet fordndras:

"Det kdnns bdde kort och langt samtidigt. [...] Man tappar tiden helt. Det kinns som

att tiden stdr still och gar fort samtidigt.” (R1, intervju)

Denna kollektiva underskattning beskrivs i termer av att vara fingad” eller att tappa
greppet om nuet”, vilket respondenterna kopplar till flodets somldsa design.

5.2.2 Det avvikande fallet: Nér tiden overskattas

Som en kontrast till den generella underskattningen star R5 och R7. RS gissade exakt
ratt pd fem minuter och var den enda respondenten att triffa helt rétt - ett resultat som
kan séttas i relation till hens medvetna forhallningssitt till flodet, dir hen beskriver sig
som en periodanvindare som aktivt styr sitt innehdll. R7 &verskattade tiden som
forflutit markant gentemot andra respondenter, men forklarar sjdlv inte detta som en
forlust av tidsuppfattning, utan snarare som en hog grad av inlevelse, dir hen istéllet
kénner att tiden gar snabbare &n den gor:
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“Jag tror det dr en generationsgrej. Om jag kollar pa Netflix, da sugs jag in i det pa

exakt samma sdtt som jag sugs in i flodet.” (R7, intervju)

Att en respondent Overskattar tiden nyanserar bilden av tidsforvringning och tyder pa
att individens instéllning och medvetenhet kan paverka hur "langsam" eller "snabb"
sessionen upplevs, dven om flodet saknar stoppsignaler.

5.2.3 Fysiska stoppsignaler och kroppsliga spar

Samtliga respondenter upplever att granssnittet saknar inbyggda stoppsignaler - alltsd
ett naturligt slut pa en sida eller ett kapitel - dér flera respondenter vittnar om hur
kroppen till slut sitter gransen sjdlv. Denna fysiska paverkan blir en erséttning for de
saknade digitala spérrarna. R2 beskriver en progression dir den mentala tréttheten till
slut manifesteras fysiskt:

“Ibland blir jag sd trétt att ogonen rinner och jag kdnner ndstan yrsel. Dd forstar jag

att jag suttit for ldnge.” (R2, intervju)

R8 bekriftar denna upplevelse av fysisk anstringning i 6gonen och kopplar det till det
intensiva fokuset i flodet:

"Man blir ju trott. [...] det dr nog mer i 6gonen, att man dr sd spdnd i ogonen, att man

dr sd fokuserad.”

RS beskriver en specifik smérta som uppstér vid repetitiva rorelser och som fungerar
som en vickarklocka:

"Sedan kan jag ocksa fa lite ont i tummen. Det kan ocksa vara en yttre grej som gor

att jag slutar, att det borjar bli kramp i tummen. [...] Dd slutar jag.” (RS, intervju)

Mest anmérkningsvért &r R8, som under intervjun visar upp en permanent fysisk
fordndring orsakad av hur telefonen hélls under langa stunder av scrollande:

"Jag har mdrkt att jag har en grop i lillfingret, ddir jag hdller telefonen. Jag blev sd
chockad ndr jag upptdckte det. [...] Lillfingret har anpassat sig for att hadlla i telefonen,
och ju tyngre den blir desto djupare blir gropen.” (RS, intervju)

Dessa fysiska signaler - frdn kramp 1 tummen (RS5) och anstrdngda 6gon (R2, R8) till
faktiska kroppsliga deformationer (R8) - utgdr ibland fysiska stoppsignaler nir de
designmissiga saknas. Respondenterna beskriver dessa kroppsliga spir som en direkt
konsekvens av flodets forméga att hélla kvar anvdndaren bortom den mentala
kontrollens gréns.
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5.2.4 Kritik mot designens arkitektur och algoritmens roll

Iintervjuerna framkommer en tydlig medvetenhet om att tidsforvrangningen inte dr en
slump, utan ett resultat av avsiktliga designval. R1 formulerar det explicit som en brist
pa végledning och varningar i granssnittet:

"Det finns inga varningar om att man suttit lange. Klockan dr svar att se. Det dr

ndstan bara yttre faktorer som bryter anvindningen.” (R1, intervju)

R4 bekriftar bilden och understryker att designen saknar mekanismer som uppmanar
till avslut:

"Det finns inget som pdaverkar en. Det finns inga indikationer pd att sluta i sjdlva

designen”. (R4, intervju)

Algoritmen framstdr 1 materialet som en aktiv part snarare 4n en neutral
rekommendationsmotor. R2 beskriver hur den personaliserade anpassningen skapar en
troskel for att bryta sessionen:

"Algoritmen. Beroende pd vad jag gillar och tittar pa far jag fler videos som liknar
det. Da blir det svart att ga ddrifran. Jag tinker ’bara en till’, och ndsta video dr ocksa

intressant.” (R2, intervju)

R7 tar kritiken ett steg langre och kopplar bristen pa stoppsignaler till plattformarnas
vinstintresse. Enligt R7 vore det motstridigt for bolagen att hjdlpa anvindaren att sluta:

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

dr klart att de vill gora sa att de tjdnar sa mycket pengar som mojligt.” (R7, intervju)

Sammanfattningsvis beskrivs det odndliga flodet som en maskin som stdndigt matar
pa utan naturliga pauser, vilket tvingar anvéndaren att sjilv skapa brytpunkter - ndgot
som respondenterna beskriver som en stindig 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 uppstar ndr kontrollen forloras. Resultaten pekar pa en tydlig
konflikt: respondenterna upplever att de kontrollerar vad de ser, men forlorar
kontrollen 6ver hur ldnge de ser det, vilket ofta resulterar i starka kinslor av skam och
sjélvhat.
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5.3.1 Illusionen av kontroll

Manga respondenter ger uttryck for en upplevd kontroll under sjidlva sessionen, men
vid ndrmare reflektion framstdr denna kontroll som begrinsad. R4, R5 och R6
beskriver att de aktivt véljer bort innehall de inte gillar, vilket skapar en kénsla av att
vara den som styr, medan andra tycks vara mer medvetna om sin egen upplevelse av
kontroll — eller illusionen av den:

"Man tdanker att man har kontroll, men flodet dr designat for att man ska stanna (R1,

intervju)

R4 utmanas under intervjun ndr en direkt observation av respondentens beteende
krockar med dennes sjdlvbild. Trots att R4 precis hdvdat att hen har kontroll,
observeras hur respondenten reflexmissigt och kontinuerligt stricker sig efter sin
mobiltelefon mitt under pagédende samtal:

"Jag tror att jag har kontroll.” [Intervjuaren pdpekar att R4 strdcker sig efter mobilen

under intervjun.]. (R4, intervju)

R4 och R8 poéngterar att de har kontroll 6ver innehallet (vad algoritmen matar dem
med), men medger samtidigt att de saknar kontroll dver tidsdtgangen. Kontrollen blir
darmed en illusion som endast stricker sig till det enskilda klippet, inte till sessionen
som helhet.

Som motvikt framstar dock RS och R7, som bada uppvisar en ovanligt hog grad av
medveten algoritmstyrning. R7 beskriver hur hen aktivt kalibrerar sitt flode genom att
strategiskt gilla innehéll, dar respondenten till och med gar in pd en kollegas delade
klipp for att “aterkalibrera” algoritmen:

"Ibland ndr det dr lite tamt i mitt flode brukar jag gd in pd hans grejer som han har

skickat och lajka dem, sa att jag far sddant i mitt flode igen.” (R7, intervju).

RS har gétt dnnu ldngre och medvetet filtrerar sitt innehall for att skydda sitt psykiska
mdende:

"Jag foljer inte sa mycket konton som har med influencers att gora. Jag tror inte jag
skulle ma bra av att ha livsstilsinfluencers, och det har jag helt tagit bort.” (RS,
intervju).

R5 motiverar sin strategi med en medveten dnskan om att flodet ska vara neutralt och

oladdat: "Det dr ddrfor det dr néstan bara mat och djur.”. Dessa respondenter visar
att det finns utrymme f6r agens dven inom ett hogstimulerande flode, &ven om R7 dnda
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beskriver sig som "helt slut” efter sessionen - vilket pekar pa att algoritmkontroll inte
nddvindigtvis skyddar mot den kognitiva draneringen.

5.3.2 Skam och angest

Naér sessionen vél bryts, antingen genom ett yttre avbrott eller en fysisk signal, ersétts
den avtrubbade kénslan ofta av negativa emotionella efterreaktioner. R1, R2 och R4
beskriver en omedelbar kinsla av skam och angest 6ver den forlorade tiden. R1 liknar
upplevelsen vid att ha misslyckats med nagot viktigt, medan R2 beskriver det som en
negativ kénsla. For vissa respondenter gar kénslorna djupare &n enbart skam. R7 och
R8 anvinder starka ordval som sjdlvhat” och “sjdlvforakt” for att beskriva sitt
tillstdnd efter en lang session:

" [angdende frdga om kontroll]. Da inser jag det, och sen kinner jag sjdlvhat. [...]

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

Upplevelsen av bristande kontroll genererar ofta angest direkt nér tidsforlusten blir
uppenbar, vilket R1 exemplifierar med sitt morgonbeteende:

"Man kan ligga en halvtimme pd morgonen utan att mdrka det och sedan fa dngest.”
(R1, intervju)

R4 dterkommer ocksa flera ginger till skamkédnslan som en oundviklig reaktion:
"Det dr det att man skdams lite for att man har gjort det.” (R4, intervju)

R2 beskriver i sin tur hur detta leder till en djup besvikelse pa den egna personen,
sarskilt nér scrollandet prioriterats framfor andra ataganden:

"Jag kan kdnna frustration, besvikelse pa mig sjdlv och ddligt samvete, sdrskilt om

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

5.3.3 Skammen i foridldrarollen

En specifik dimension av skam som framtrdder hos de respondenter som har barn
(sdrskilt R7 och R8) ér kopplad till rollen som forebild. Har blir skdrmtiden inte bara
ett individuellt misslyckande utan ett moraliskt sddant gentemot nista generation. R7
beskriver smértan i att bli pAkommen av sina barn:

”Det fulaste jag vet dr ndr jag kommer till lekplatser och ser en pappa sta och gunga
. . (=) . (=) S S

sitt barn medan han tittar i telefonen. [...] Men jag dr en san ogonskdnnare, sda ndr

jag dr inne pa sonens rum till exempel och har haft en tuff dag pa jobbet och dr trott
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och inte orkar dedikera mig sjdlv till lek, da kan jag sitta och scrolla istdllet. (R7,

intervju)

Skdrmtiden blir enligt R7 en “maende-indikator” - ett monster som konkretiseras
ytterligare genom respondentens beskrivning av sin veckorapport fran mobilen:

"Jag vet att ju mer skdrmtid jag har, desto samre mar jag. Jag vet att ndr jag har en

vecka med vildigt mycket skdrmtid, da har jag haft en tuff vecka.” (R7, intervju)

Skérmtiden fungerar dirmed som en retrospektiv métare av psykiskt méende, dir ju
sdmre man mar, desto mer scrollar man, vilket i sin tur leder till &nnu mer sjalvforakt
i en nedédtgdende spiral. R8 delar denna bild och beskriver en stindig ambivalens;
mobilen dr en vilbehdvlig paus fran smébarnslivet, men pausen resulterar i ett daligt
samvete som Overskuggar vilan. R8 formulerar denna dubbla hallning:

"Man vet ju att det inte dr bra, men det dr dndd nagot man mar vdldigt bra av ocksa.”
(RS, intervju)
5.3.4 Medveten men fast

Ett aterkommande monster 1 temat ar insikten om att man ar fast” trots att man ar
medveten om det. R2 och R5 beskriver ett tillstdnd av att 1 realtid forsta att man borde
sluta, men &nda fortsétta svajpa:

"... ibland kdnns det néstan som trolleri - fastdin jag vet att jag mdste sluta forsvinner

tiden och plotsligt har en halvtimme, en timme eller mer gdtt.” (R2, Intervju)
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Temakarta R1-R8 (komplett): tema 4-5

' ~
Tema 4: Automatiserade beteenden och beroendekaraktar
r ™
Beroendeliknelser Loop-ménster Automatisk reflex
R1,R3, R4 L R2, R3, R6 I R3, R4, R7
= y \ -~ =
Algoritmen driver "Bara en till" Kan sitta hela kvillen
R2,R3,R5,R6,R7,R8 L R2, R6 | R3, R8
- ~ ~ I
Dopamin-koppling Algoritmkalibrering Grop i lillfingret
R8 ‘ R7 | R8
. p A p.
" Y,

i}

Tema 5: Kontextuella villkor, 6vergangar och strategier
™ r ™y s Y
Humor styr langd Prokrastinering Paus fran smabarn
R3, R5, R7 L R2, R3, R6 | R7,R8
'd
Fysisk 6vergang littare Fasta rutiner Onskar extern las
R1,R3,R8 )L R7 )L R3
Sjalvforakt som grans Stadat hem = villkor Ambivalens
R8 R8 R5, R8

Prevalensmatris: respondenter per tema

Tema R1 R2 R3 R4 R5 Ré6 R7 R8
1. Kognitiv drénering e o o o ® o
2. Tidsférvrangning ® ® ® ® ] ® ®
3. Kontrollillusion L ® ® ® o o @
4. Beroende/automatik ® ] o ® L L o o
5. Kontext/strategier o [ ] o ® ] ® ® o
@ - starkt ® = delvis/avvikande O = franvarande/motbild 8 av 8 respondenter

Alder 30-50, daglig anvéndning

Figur 3. Tematisk karta 6ver automatiserade beteenden och kontextuella strategier,
samt prevalensmatris o6ver samtliga respondenter (Tema 4-5). Figur 3 visar
forhdllandet mellan anvindarnas automatiserade beteenden (Tema 4) och de
kontextuella villkor samt motstdandsstrategier som utvecklas i vardagen (Tema 5). Den
uppatriktade pilen fran Tema 5 till Tema 4 illustrerar hur individens emotionella och
fysiska kontext (sasom humor, ensamhet eller prokrastinering) fungerar som en
katalysator som aktiverar och matar de automatiserade loop-ménstren.
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Prevalensmatrisen i figurens nedre del sammanfattar den empiriska fordelningen och
visar hur samtliga dtta respondenter uppvisar monster inom samtliga identifierade
teman, med undantag for enskilda avvikande fall (markerade i teckenlistan) ddr flodet
istdllet har lyckats ramas in som en funktionell paus.

5.4 Tema 4: Automatiserade beteenden och beroendekaraktir

Detta tema belyser hur anvéndningen av applikationerna i hog grad har karaktiren av
vanemaissiga reflexer och tvangsmaissiga monster. Respondenterna beskriver en forlust
av medveten intention, dir algoritmen och den fysiska vanan tar dver styrningen.

5.4.1 Beroendeliknelser och automatiska reflexer

Ett dterkommande monster i materialet &r att respondenterna liknar sitt beteende vid
ett beroende for att begripliggora svarigheten att sluta. R1 gor en explicit jimforelse
med nikotin for att beskriva den rationella konflikt som uppstér:

For flera respondenter har beteendet blivit sd djupt rotat att det sker helt utan ett
medvetet beslut. R3 beskriver hur vanans automatik ar sa stark att inte ens ett
borttagande av applikationen bryter det motoriska monstret, vilket illustreras genom
begreppet “automatisk reflex’:

Denna reflexméssiga anviandning bekriftas av observationer under intervjuerna, som
hos R4 dér handen soker sig till telefonen trots att samtalet pagar. Respondenterna
beskriver det som att kroppen “vet” var stimulansen finns, oberoende av vad de for
stunden faktiskt vill gora. R4 illustrerar hur djupt integrerat beteendet dr 1 vardagens
mest basala rutiner:

Observationen av R4 under sessionen tyder pd en form av parallell uppmirksambhet,
dér interaktionen med kortvideoformatet blivit en bakgrundsaktivitet som kan pagéd
simultant med verbal kommunikation utan att upplevas som ett aktivt val.

5.4.2 Loop-monster och ’bara en till”

Ett d&terkommande monster i materialet &r den sa kallade loopen”, dér respondenten
bestimmer sig for att sluta, gér ndgot annat en kort stund, for att sedan néstan
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omedelbart atervanda till flodet. R3 beskriver denna cykel av misslyckade avslut och
hur svart det &r att behalla fokus pa andra uppgifter:

Detta beteende forstarks av vad respondenterna kallar ”bara en till”’-syndromet. R2 och
R6 beskriver hur algoritmen hela tiden presenterar nytt, relevant innehall precis nér de
tankt sluta, vilket gor att troskeln for att ldamna appen hojs for varje klipp. R6 lyfter hur
mekanismen bakom den personliga anpassningen forsvérar ett avslut:

For RS tar sig denna automatik uttryck i sittningar som kan pdga under hela kvillen
utan egentligt mél. Fingrarnas vana och algoritmens traffsikerhet samverkar hér for
att hélla sessionen vid liv 1dngt efter att det medvetna intresset svalnat, vilket skapar
en kénsla av att vara fastldst i flodet.

5.4.3 Algoritmen som motor och fysisk anpassning

Scroll-along-observationerna avslgjar dven anpassade interaktionsmonster som tyder
pa en djup vana, dir materialet framstdr som att algoritmen ar den priméra motorn
bakom de automatiserade sessionerna. R6 uppvisar ett unikt beteende: istéllet for att
svajpa vidare snabbspolar hen videorna for att, som respondenten uttrycker det,
“effektivisera sitt scrollande” (R6, scroll-along), medan R8 ddremot foredrar att
omedelbart byta video framfor att ge den en chans. Nagra av respondenterna (R4, RS,
R8) har dessutom ljudet avstingt som standard, medan R7 utgér ett undantag och
betraktar ljud som nodvéndigt.

Dessa variationer i interaktionsmonster indikerar att anvédndarna har utvecklat
individuella, automatiserade rutiner for att maximera stimulansflodet. R8 beskriver hur
den konstanta stimulansen skapar ett behov av att fortsétta trots en uppenbar trotthet:

Denna langvariga anvéndning resulterar inte bara i ett mentalt skande efter dopamin,
utan manifesteras dven i1 hur kroppen fysiskt formas efter tekniken. Som tidigare
ndmnts (se kapitel 5.2.3) beskriver R8 en fysisk grop i lillfingret som ett resultat av
hur telefonen halls. I kontexten av beroende kan denna deformation tolkas som en
tydlig indikation pa beteendets omfattning; det har pagatt sa frekvent och under sa lang

34



tid att det satt permanenta spédr. Att kroppen anpassat sig efter anvéndandet
understryker att det inte langre ror sig om en medveten handling, utan om en djupt
rotad fysisk vana som respondenten sjilv blir konfronterad med forst vid narmare
reflektion.

5.5 Tema 5: Kontextuella villkor, 6vergangar och strategier

Det sista temat behandlar hur anvindningen dr inbdddad i respondenternas vardag och
hur faktorer som humdr, ensamhet och fysisk miljé styr sessionernas ldngd och
karaktir. Har redovisas dven de motstandsstrategier som respondenterna utvecklat for
att hantera flodets dragningskraft.

5.5.1 Humor och kontext som drivkrafter

Materialet visar att anvindningen inte sker i ett vakuum, utan &r djupt sammankopplad
med individens emotionella tillstind. R3 beskriver tydligt hur det psykologiska
vélbefinnandet styr formagan att sitta granser:

For R3 fungerar alltsd ett simre mdende som en katalysator for langre, mer
okontrollerade sessioner. R4 lyfter fram ensamhet som en annan central drivkraft och
beskriver applikationen som ett substitut for social interaktion snarare dn ren
underhéllning:

Utover det emotionella tillstdndet spelar dven den fysiska kontexten roll. R8 beskriver
hur anvéndningen kriver en viss “ordning” i hemmet for att kunna avnjutas med gott
samvete; om det dr stokigt eller om barnen kréver uppmérksamhet blir scrollandet
forknippat med mer stress, medan ett nattat barn och ett stddat hem skapar de
kontextuella villkoren f6r en lang session.

5.5.2 Prokrastinering och vardagens mellanrum

Ett genomgéende monster 1 materialet dr hur flodet fungerar som en undanflykt frén
kravande uppgifter, en form av digital prokrastinering. R1 beskriver anvdndningen
som en “snuttefilt” ndr uppgifter blir for utmanande, dér appen erbjuder en omedelbar
men Kkortsiktig lindring mot kognitiv frustration. R3 och R6 vittnar om liknande
monster dér flodet anvédnds for att skjuta upp trakiga vardagssysslor:
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"Om jag ska ga over till att gora ndgot roligt sa dr det inga konstigheter. Men om jag
har sparat disken sa dr det vdildigt mycket motstand. Och da kanske jag scrollar dnnu
ldngre.” (R6, intervju)

Utover prokrastinering anvands flodet for att fylla ut vad respondenterna beskriver
som vardagens ”détid” eller mellanrum, dér flodet fungerar som en somlds Gvergang
som ofta saknar en tydlig utgdngspunkt, vilket gor att respondenterna fastnar i
mellanrummen snarare 4n att anvinda dem som vila. Overgéngen fran flodet till andra
aktiviteter upplevs dessutom som svarare om den fysiska miljon forblir statisk. R1
beskriver hur ett miljoombyte underléttar avslutandet:

"Sitter man kvar i samma stol dr det ldtt att ta upp mobilen igen. Ett miljoombyte gor

det ldttare att slippa.” (R1, intervju)

Vidare noterar R3 att troskeln for att bryta scrollandet dr ldgre om nésta aktivitet ar
fysisk snarare dn kognitiv:

"Det dr ldttare att gd fran scrollande till fysisk aktivitet dn till plugg eller jobb. Om

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

5.5.3 Motstindsstrategier och 6nskade hinder

Trots den beskrivna kontrollférlusten dr respondenterna inte passiva infor flodets
dragningskraft, utan har utvecklat olika individuella motstdndsstrategier. Dessa
varierar frdn mentala regler till tekniska begridnsningar. R1 beskriver en strategi som
bygger p en forhandlingsmodell med sig sjélv for att bryta den motoriska loopen:

"Jag brukar sdga till mig sjdlv 'fem till’ innan jag stinger. Reklam rdknas inte. Ibland
fuskar jag, men strategin gor att jag dtminstone borjar tinka pd att sluta. Det hjdlper

mer dn att bara ldta impulsen styra.” (R1, intervju)

R2 har istdllet valt en mer direkt approach genom att radikalt korta ner beslutstiden; sa
fort en session identifieras som destruktiv stdngs applikationen utan undantag. R7
utgor det tydligaste exemplet pd en strukturell strategi genom att ha skapat ett fast
tidsrum for anvéndningen - en lucka” mellan klockan 22:00 och 22:30 - vilken hen
kombinerar med regeln att minimera anvdndningen nir barnen dr nédrvarande. RS
representerar en annorlunda form av forebyggande strategi: genom att medvetet ha
filtrerat sitt innehall till enbart neutral mat- och djurinnehall har hen skapat en milj6
dér flodets potentiella skadeverkan minimeras. Denna forebyggande ansats skiljer sig
fran Gvriga respondenters reaktiva strategier och kan kopplas till R5:s ovanligt goda
tidsuppfattning och frdnvaro av negativa efterkédnslor. For andra ricker inte de egna
mentala sparrarna till.
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Ett intressant monster i materialet dr efterfrigan pa externa hinder som anvéndaren
sjdlv inte kan kontrollera. R3 efterlyser en form av digitalt fordldraskap eller
"lasmekanism” som ett skydd mot den egna svagheten:

Detta pekar pa en paradoxal situation dir anvdndarna soker efter yttre tvang for att
aterfa den personliga friheten och kontrollen 6ver sin tid. Merparten av respondenterna
uttrycker en onskan om att tekniken skulle hjdlpa dem att sluta, snarare an att aktivt
motarbeta deras forsok till avslut genom sdmlos design och algoritmer.

R8 kontrasterar sin oformaga att titta pa film med sin formaga att tillbringa tva timmar
pa TikTok, och kopplar det till den konstanta stimulansens natur:

Denna kognitiva troskelforskjutning, dér langre format upplevs som outhirdligt medan
samma tidsdtgang 1 flodet passerar obemairkt, understryker hur formatets
fragmenterade natur formar anvidndarens uppmérksamhetskapacitet. Det dr ocksa vért
att notera att RS, den respondent som uppvisade bést tidsuppfattning under scroll-
along, samtidigt dr den som mest konsekvent beskriver scrollandet som ett medvetet
tidsfordriv snarare én ett absorberande tillstdind - och den som aktivt har filtrerat sitt
innehall for att undvika emotionellt laddade innehall. Sambandet mellan medvetenhet
om algoritmerna, medvetet innehallsval och bevarad tidsuppfattning framstar som ett
viktigt monster 1 materialet.

5.6 Sammanfattning av resultat

Resultaten tecknar sammantaget en bild av en komplex och ofta paradoxal
anvandarupplevelse. Genom de fem temana framtrdder ett monster dér
kortvideoformatets arkitektur, frdn dess fragmenterade innehall till dess avsaknad av
stoppsignaler, skapar ett upplevt tillstind av kognitiv drinering och minskad agens for
ménga deltagare i studien. Trots anvdndarnas intentioner om vila och aterhdmtning,
resulterar interaktionen ibland i en mental utmattning, ddr automatiserade beteenden
och tidsforvrangning dominerar - dven om det ar viktigt att podngtera att det ocksa
finns respondenter som inte alls kéinner av dessa negativa effekter. Dessa observationer
utgor grunden for den efterfoljande diskussionen, dér resultaten stélls i1 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
forskningsfragor genom att belysa de underliggande mdnster som framkommit i den
tematiska analysen.

6.1 Resultatdiskussion

Diskussionen dr uppdelad utifrdn de mest framtrddande monstren i empirin: den
kognitiva paradoxen, forlusten av tid och agens, samt spanningen mellan design och
individens motsténd.

6.1.1 Den kognitiva paradoxen: hjiarnvila som utmattning

Ett av studiens mest centrala resultat dr spdnningen mellan anvdndningen som en
onskad paus och den resulterande mentala utmattningen. Medan respondenter som R4
liknar scrollandet vid en rokpaus for att “nollstdlla”, beskriver andra deltagare en
kéinsla av tomhet. Denna upplevelse av vad respondent R7 kallar ”strossel pa moset”
kan forklaras genom Barton och Smyths (2025) forskning om kontextvixling. Varje
unikt videoklipp tvingar anvidndaren att snabbt orientera sig i en ny kontext, vilket
enligt forfattarna belastar det kognitiva systemet och drinerar den exekutiva formagan.

Ur ett dual-process-perspektiv kan detta tolkas som att det analytiska System 2
drineras pa energi, vilket enligt respondenternas beskrivningar 1dmnar anvéndaren 1
ett tillstind dir det intuitiva System I dominerar. Det faktum att respondenter som R3
beskriver ett “forstort tempo” for hela dagen indikerar att formatets kognitiva krav
utmanar dven individer med fullt utvecklade exekutiva funktioner. Detta ligger 1 linje
med Yousef et al. (2025) beskrivning av hur stindig exponering for fragmenterat
innehall leder till kognitiv Gverbelastning, vilket paradoxalt nog motverkar den
aterhdmtning anvéndaren soker.

Niér R1 beskriver anvidndningen som en "snuttefilt" vid krdvande uppgifter, blottlaggs
en problematik rorande det prospektiva minnet. Chiossi et al. (2023) visar att avbrott
med korta videor drastiskt forsdmrar formagan att aterkalla intentioner jamfort med
andra medieformat. Nar anvéndaren skiftar fokus till flodet ”drinks” den ursprungliga
planen i en strdm av nya stimuli. Det handlar saledes inte enbart om bristande karaktér
eller disciplin, utan om en kognitiv oférméga att uppratthdlla en mélinriktad intention
efter att ha exponerats for kortvideoformatets fragmenterade stimulans (Luo et al.,
2025).

Samtidigt utmanas bilden av kognitiv dranering av respondenterna R4, R5 och RS,

som istdllet beskriver anvidndningen som en funktionell paus eller en mental
nollstéllning. Detta indikerar att fenomenet hjdrnrdta inte drabbar alla anvéndare pa
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samma sitt, vilket Ozbay (2026) ocksa noterar i sin studie dir vissa anvindare nyttjar
sjdlvreglering for att motverka negativa effekter. Det dr mojligt att faktorer som hog
kognitiv kontroll eller en tydlig kontextuell inramning, dér scrollandet sker som en
medvetet vald beloning snarare 4n en impulshandling, fungerar som en
skyddsmekanism.

Studiens empiri pekar dock pd en mer specifik skyddsfaktor - en aktiv och
forebyggande relation till algoritmen. RS, som medvetet har filtrerat sitt innehall till
neutrala dmnen och wundviker influencers, uppvisar samtidigt den bésta
tidsuppfattningen bland respondenterna och saknar de negativa efterkénslor som
praglar 6vriga deltagare. Denna strategi att filtrera innehall till neutrala &mnen verkar
fungera som en skyddsmekanism 4ven enligt Ozbay (2026). R7, som aktivt kalibrerar
sin algoritm genom att strategiskt gilla innehall, beskriver sig &ndd som "helt slut”
efter sessionen - vilket indikerar att algoritmmedvetenhet kan skydda mot emotionell
paverkan men inte nddvéndigtvis mot kognitiv drdnering.

Denna distinktion mellan emotionellt och kognitivt skydd dr en observation som
studiens priméra teorier inte fullt ut kan forklara, men som pekar mot att innehallets
karaktir kan vara lika avgorande som formatets design. For dessa respondenter verkar
formatet faktiskt kunna erbjuda den &terhdmtning som Ovriga deltagare misslyckas
med att uppnd. Detta nyanserar studiens slutsats: kortvideoformatets kognitiva
paverkan ir inte universellt negativ, utan tycks vara djupt beroende av anvédndarens
ingangsvirden och formaga att behalla sin agens dven 1 ett hogstimulerande flode.
Detta vécker i sin tur frigan om plattformarnas etiska ansvar, da de i praktiken bygger
pa en mojlig exploatering av dessa kognitiva sarbarheter.

6.1.2 Tidsforvringning och det dysfunktionella flow-tillstindet

Studiens resultat visar en bred samstdmmighet géllande systematisk
tidsunderskattning, med undantag for RS, som gissade exakt ritt, och R7, som istillet
overskattade den forflutna tiden. Aven om tidsuppfattningen hos R7 forblir forvriingd,
tyder den pa en annan form av forvringning, dir en hog grad av medvetenhet om
“tidssloseriet” snarare tycks fa tiden att expandera. Dessa avvikelser understryker att
tidsforvrangning 1 kortvideoformatet inte &r en enhetlig effekt, utan moduleras av
individuell agens och emotionell instdllning. Resultaten kan relateras till Roberts och
Davids (2023) begrepp telepresence - dér de flesta respondenter sugs in i den digitala
miljon och tappar tidsbegreppet, medan respondenter som R5 och R7 genom aktiv
sjdlvreflektion bibehéller en kognitiv koppling till den fysiska tiden, om 4n med olika
resultat.

Enligt flow-teorin &r tidsforvrangning ofta ett tecken pé en positiv upplevelse, men for
ménga respondenter i denna studie r tillstindet snarare forknippat med en forlust av
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sjdlvreglering. Detta kan ses som en direkt effekt av persuasive technology. Genom att
eliminera stoppsignaler via infinite scroll skapar plattformarna en miljo dér det
kognitiva avstandet mellan klippen raderas. Som Jiang et al. (2025) papekar, ar detta
inte en produktiv absorbering utan en kognitiv nedséttning, dir formégan att Gvervaka
tidsatgdngen passiviseras till forman for plattformens vinstintresse.

Dessa insikter pekar pa att vi behover tinka om kring vad flow faktiskt innebér 1 dagens
digitala floden. Enligt den klassiska teorin (Csikszentmihalyi, 2008) uppstér flow nir
vi dr aktiva och balanserar en lagom svér utmaning med vér egen skicklighet.
Resultaten i denna studie visar dock pa en direkt motsats: ett tillstdnd som praglas av
passivitet snarare én aktivitet. Eftersom det krdvs minimal anstrdngning for att ta till
sig innehéllet i flodet, skapas ett "passivt flow" som inte ger energi utan istillet dranerar
anviandaren. Hér synliggors en krock i studiens teoriram; flow ska egentligen handla
om att anvéndaren har kontroll och mar bra, men persuasive technology ar byggd for
att ta 6ver den kontrollen genom att eliminera stoppsignaler. Istéllet for att anvdndaren
véxer av sitt fokus, leder designen till att man fastnar i en passiv loop som drénerar
hjdrnan pa energi snarare an att ge aterhdmtning. En f6ljd av detta tycks vara att flow-
begreppet i en miljo praglad av persuasive technology byter skepnad - fran att ha varit
nagot positivt och stirkande, till att bli en mekanism som minskar anvéndarens
kontroll och leder till utmattning.

Denna tidsforvrangning understddjs av vad Yao (2025) beskriver som ett medvetet
skapande av sludge. Genom att dolja klockan eller géra den svarldst, avldgsnar
designen de kognitiva ledstdnger som anvindaren behover for att terfd medvetenhet
om nuet. Detta bekréftar Yaos tes om att systemet &r riggat for kvarstannande genom
att aktivt minimera de naturliga brytpunkterna, vilket gor att anvindarens agens inte
bara utmanas av innehallet, utan av sjdlva arkitekturen i granssnittet.

6.1.3 Agensens grinser och kroppslig anpassning

Respondenternas upplevelse av att vara “medveten men fast” blottligger en brist pa
agens. Detta konkretiseras genom det reflexmissiga handlande, som bl.a. observerades
hos R4 under intervjun, liksom den fysiska deformation 1 lillfingret som beskrivs av
R8. Dirtill beskriver RS hur fysisk kramp i handen fungerar som en sista tvingande
stoppsignal nir den mentala sjilvregleringen har upphort. Dessa observationer ger
indikationer pa hur tekniken formar ménskligt beteende pd en biologisk niva - savil
fysisk som mental. Detta stimmer 6verens med Lu et al. (2024) teorier om hur design
1 form av dark patterns och algoritmisk precision skapar en maktasymmetri dir
anvéindarens vilja underordnas systemets arkitektur.

Att respondenterna beskriver sig som “fast i rorelsen” kan hérledas till den fysiska
interaktionens kognitiva paverkan. Enligt Jiang och Ma (2024) frimjar sjéilva

40



svajprorelsen ett intuitivt tinkande (System ) samtidigt som det hdmmar det kritiska
och analytiska tdnkandet (System 2). Detta innebér att den motoriska vanan i sig
fungerar som en kognitiv barriér; den fysiska rorelsen tvingar in hjérnan i en loop, dér
formagan att fatta ett rationellt beslut om att avsluta sessionen aktivt motarbetas av
kroppens interaktion med granssnittet.

Att respondenter som R7 och R8 beskriver upplevelser av djupt sjalvforakt, medan R1,
R2 och R4 vittnar om kénslor av skam och angest, tyder pa en krock mellan deras
ideala sjélvbild och det faktiska beteendet som styrs av System I. Dessa negativa
emotionella efterreaktioner stimmer vil dverens med vad Nwagu och Orji (2025)
definierar som konsekvenser av absent-minded use. De menar att ett vanemassigt och
syfteslost anvindande, dir anviandarens avsikt Gverrostas av grinssnittets utformning,
systematiskt leder till just kdnslor av skuld eller dnger 1 efterhand. Att respondenterna
upplever djupt obehag efter sessionen tyder dirmed pa att de foljer ett dokumenterat
psykologiskt monster for hur bristen pd avsiktlighet i anvindningsdgonblicket
genererar en moralisk konflikt.

Denna mekanism kan liknas vid logiken bakom hasardspel, ddr anvdndaren genom
variabel forstirkning belonas med oregelbundna intervaller. Montag et al. (2021)
beskriver hur denna osidkerhe9t triggar dopaminsystemet; da respondenterna, likt R2,
tanker “bara en till” dr det 1 hopp om att nista video ska utgdra en kognitiv “’vinst”.
Detta kan forklara varfor det dr sd svért for deltagarna att avsluta en session trots en
uppenbar mental trotthet, eftersom beteendet blir mycket motstandskraftigt mot
utslackning.

6.1.4 Motstiandsstrategier: En 6nskan om extern kontroll

Ett paradoxalt resultat i1 studien &r att vuxna individer efterlyser “externa
lasmekanismer”, vilket exemplifieras av R3:s Onskan om en form av digitalt
fordldraskap. Detta tyder pé att de individuella strategierna, sdsom att ha mentala
regler, ofta faller platt mot plattformarnas design.

Materialet visar dock att forebyggande strategier tycks vara mer effektiva dn reaktiva.
R7:s fasta tidslucka (22:00-22:30) och R5:s medvetna innehéllsfiltrering representerar
en proaktiv ansats som skiljer sig kvalitativt fran exempelvis R1:s ”fem till”’-strategi
eller R3:s misslyckade forsok med tidsbegransningar. Att RS, den respondent med den
mest konsekventa forebyggande strategin, samtidigt 4r den som rapporterar minst
negativ paverkan och bist tidsuppfattning, antyder att det finns ett samband mellan
proaktiv algoritmhantering och bevarad agens. Ur ett informatikperspektiv ér detta en
viktig signal; anvdndarna efterfrdgar en design som stottar deras vilmaende snarare dn
en som maximerar skirmtid. Att dvergéngen till fysisk aktivitet upplevs som léttare &n
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kognitiv styrker idén om att det dr System 2 (det analytiska tdnkandet) som &r mest
sarbart for kortvideoformatets dranerande effekt.

Detta belyser en central problematik i anvdndarnas sjilvreglering, eftersom de reaktiva
strategier som tilldmpas i stunden - sdsom interna nedrakningar eller att forsoka stanga
appen vid destruktivt beteende - kridver en aktiv exekutiv anstringning fran System 2.
Eftersom kortvideoformatets grénssnittsarkitektur och design drénerar denna
kognitiva energi, ldmnas anviandaren i en intuitiv loop dir System 1 dominerar. Nar en
individ saledes forsoker avbryta sessionen for att aterga till en kognitivt krdvande
vardagsuppgift, tycks det ofta saknas den energi som krivs for att aktivera System 2.
Att overgangen till praktiska eller fysiska sysslor upplevs som léttare kan forklaras
med att dessa inte stéller samma omedelbara krav pa analytisk och exekutiv
bearbetning, vilket tilldter en gradvis kognitiv omstillning. Empirin indikerar dérfor
att framgéngsrik reglering kridver proaktiva strategier, sdsom fasta tidsluckor eller
innehallsfiltrering, vilka verkar etablera en strukturell friktion innan loopen pébdrjas -
snarare 4n reaktiva strategier som fOrlitar sig pd en redan utmattad
sjalvregleringsformaga.

Utover de tekniska mekanismerna spelar individens livssituation en avgdrande roll for
hur flodet konsumeras. R4:s beskrivning av att scrollandet fungerar som ett substitut
for social interaktion vid ensamhet rimmar med Yao (2025), som argumenterar for att
social isolering kan forstirka effekten av beroendeframkallande design. For vuxna i
yrkesverksam alder kan flodet dirmed fungera som en form av verklighetsflykt, vilket
gor individen mer sarbar for specifika designgrepp. Onskemalet om externa l4s belyser
avslutningsvis dock en inbyggd etisk konflikt for interaktionsdesignen: dr det
formyndande att tvinga fram pauser, eller dr det tvirtom en nddvéandighet for att
skydda anvindarens fria vilja mot manipulativa system?

6.1.5 Samhiilleliga och etiska implikationer

Utifrdn studiens observationer rorande den kognitiva troskelforskjutningen -
exempelvis R8:s beskrivning av en nyfunnen ofoérméga att koncentrera sig pd en
langfilm - finns anledning att lyfta blicken mot bredare samhélleliga implikationer.
Aven om denna studie specifikt har undersokt kortvideoplattformar, indikerar
resultaten en potentiell risk rérande hur den fragmenterade uthélligheten kan spilla
over pad individens generella mediekonsumtion. Om kortvideoformatets
hogstimulerande logik etablerar en ny kognitiv standard for vad som kravs for att
behalla anvindarnas uppmaérksamhet, kan en samhallelig risk uppstd. Det handlar da
inte enbart om isolerad tidsforlust i en specifik app, utan om en risk att den kollektiva
formagan till djupldsning, ldngvarigt fokus och kritiskt engagemang i andra, mer
traditionella medier (sdsom nyhetsrapportering eller utbildningsmaterial) pa sikt
urholkas.
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Dessa samhilleliga konsekvenser aktualiserar i sin tur en explicit etisk problematik
rorande interaktionsdesign. Nir plattformar systematiskt tillimpar persuasive
technology for att forbigd anviandarens analytiska beslutsfattande (System 2), uppstér
en maktasymmetri som i praktiken undergréver individens kognitiva autonomi. Det
fundamentala etiska dilemmat ligger i1 att vinstdrivande aktorer avsiktligt kan
exploaterar ménskliga kognitiva begransningar for kommersiell vinning, varigenom
de skapar och vidmakthaller den kognitiva dranering som observerats hos deltagarna.
Att i sddana asymmetriska system uteslutande lagga ansvaret for sjdlvreglering pa den
enskilda anvidndaren framstér dirmed som etiskt oforsvarbart. Forskningen och IT-
branschen behdver darfor 1 hogre grad ifrdgasétta huruvida designmekanismer som
medvetet motarbetar anvdndarens uttalade intentioner kan rymmas inom ramen for
héllbar och etisk systemutveckling.

6.2 Metoddiskussion

Studiens metodval, med en kombination av scroll-along och semistrukturerade
intervjuer, har visat sig vara effektivt for att fanga fenomenet hjarnréta. Genom att
observera deltagarnas faktiska interaktion i realtid kunde diskrepansen mellan deras
sjalvbild och deras faktiska beteende synliggoras. Ett tydligt exempel pa detta var
observationen av R4; utan scroll-along-momentet hade denna typ av automatiserade
beteenden varit svira att finga, dd den intervjuade ofta tenderar att i efterhand
rationalisera sina handlingar.

Nar det géller miljons betydelse for studiens ekologiska validitet bor det reflekteras
over att majoriteten av sessionerna genomfordes i respondenternas hemmiljo. Detta
starkte validiteten genom att finga interaktionen i en kontext dér beteendet naturligt
forekommer. Samtidigt genomfordes tvd sessioner via Microsoft Teams, vilket
medforde en hogre grad av teknisk formedling. Aven om dessa respondenter
instruerades att befinna sig 1 sin vardagliga milj6, kan den digitala ndrvaron av oss ha
skapat en annorlunda upplevelse av privatliv och spontanitet jamfort med de fysiska
motena, vilket dr en faktor som bor beaktas vid tolkningen av deras specifika utsagor.

Samtidigt finns begransningar med den valda metoden. Scroll-along-metoden kan ha
medfort en “observatorseffekt”, dér deltagarna agerade mer medvetet dn vid privat
anvandning. Valet att begrdnsa observationssessionen till 10 minuter gjordes for att na
forbi denna medvetna fas, men det &r mdjligt att en dnnu ladngre observation i en helt
ostord miljo hade gett en dnnu djupare inblick i det automatiserade flodet. Det kan i
sammanhanget sdledes ifrdgasittas om en sa pass kort session verkligen fingar de
djupare effekter av mental belastning som uppstar vid timsldng anvéndning, sarskilt
da vissa respondenter beskrev att de mer patagliga effekterna ofta infinner sig efter
betydligt ldngre sessioner. Dock gar det att argumentera fOr att observationen
fungerade som en katalysator for att aktivera det motoriska beteende, d& den fangade
sjdlva intrddet 1 loopen. Genom att kombinera detta med efterfdljande intervjuer kunde
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respondenterna sjélva kontextualisera hur dessa startmekanismer eskalerar over tid,
vilket gjorde sessionen till en empirisk brygga for att forstd fenomenet i sin helhet.

Denna metodologiska ansats finner stdd i vdra observationer under scroll-along-fasen.
Aven om 10 minuter kan betraktas som en kort observationsperiod, tyder resultaten pa
att detta var tillrackligt for att deltagarna skulle forlora den initiala vaksamheten infor
att vara observerade. Genom att studera deltagarnas icke-verbala beteende noterades
hur de redan efter ett fatal minuter slutade rikta kommentarer till oss som observatorer
och istéllet sjonk in i ett djupt, passivt engagemang med flodet. Detta indikerar att
metoden lyckades nirma sig det autentiska, oreflekterade beteendet som framstér som
karaktiristiskt for kortvideokonsumtion.

Vidare kan urvalskriteriet om minst 30 minuters daglig konsumtion for att inkluderas
1 studien ifragasittas. Denna gréns sattes for att sékerstilla att respondenterna hade en
etablerad vana av formatet, men da det under intervjuerna framkom att majoriteten av
respondenterna 1 praktiken var betydligt mer frekventa anvéndare dn vad grénsen
foreskrev, framstér troskeln i efterhand som relativt 1ag. En &nnu snivare avgrédnsning
mot enbart storkonsumenter hade potentiellt kunnat isolera fenomenet ytterligare,
vilket bor beaktas vid tolkningen av resultaten.

Valet att genomfora den tematiska analysen gemensamt snarare 4n genom oberoende
kodning kan diskuteras ur ett reliabilitetsperspektiv. En oberoende kodning dér
resultaten jamfors i1 efterhand hade kunnat ge ett kvantifierbart métt pad hur vil
kodningsschemat fungerade. Dock beddmdes en gemensam kodningsprocess vara mer
vardefull for studiens explorativa syfte, da den mgjliggjorde djupgéende diskussioner
kring nyanser i materialet som annars hade kunnat g forlorade. Denna kontinuerliga
dialog oss emellan fungerade som en form av intern kontrollmekanism, déir tolkningar
standigt utmanades och forfinades, vilket stirkte analysens trovardighet.

Gillande studiens teoretiska avgrinsning kan den forsta fragestéllningens bredd - som
innefattar bade uppmirksamhet, koncentration och mental belastning - reflekteras
over. Denna bredd valdes medvetet for att explorativt kunna fdnga fenomenet hjarnrota
1 sin helhet. Eftersom hjirnrota enligt studiens resultat framstir som en kombination
av bade kognitiv fragmentering och mental utmattning, bedémdes det nddvindigt att
inkludera samtliga dessa aspekter. En sndvare fokusering pd enbart en av dessa
variabler hade riskerat att missa den kognitiva paradox dir anvdndarens intention om
aterhdmtning 1 praktiken leder till en 6kad belastning.

Urvalet av vuxna i dldern 30-50 &r har bidragit till att fylla den kunskapslucka Nguyen
et al. (2025) identifierat géllande dldre populationer. Genom att fokusera pa en
yrkesverksam generation har studien kunnat belysa hur kortvideoformatet krockar med
vardagens krav pa exekutiva funktioner. Valet att sitta den 6vre aldersgrénsen till 50
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ar motiverades ursprungligen med att undvika aldersrelaterade kognitiva forandringar,
men det bor reflekteras dver att denna grins ér snévt satt da betydande kognitiv svikt
sdllan manifesteras s tidigt. Snarare bor avgridnsningen ses som ett sétt att sidkerstilla
en grupp med likartad digital mognad och livssituation. En hogre éldersgrins hade
potentiellt kunnat inkludera andra perspektiv pa digitalt motstand, men hade samtidigt
riskerat att gora gruppen for heterogen for studiens explorativa syfte. Aven om
resultaten inte dr statistiskt generaliserbara pd grund av deltagarantalet, ger de en
teoretisk representativitet som ér véardefull for att forsta hur modern interaktionsdesign
paverkar vuxnas kognitiva agens.

Slutligen bor véir egen forforstdelse och dess paverkan pa studien reflekteras over.
Genom att anvidnda det virdeladdade begreppet hjarnréta redan i studiens titel och
syfte fanns en inneboende risk for en negativ bias. Detta blev tydligt redan vid
rekryterings- och informationsfasen, dd flera respondenter vid presentationen av
studiens &mne reagerade med igenkénning och sjdlvkritik, vilket tyder pa att begreppet
1 sig aktiverade en forutfattad bild av deras eget beteende som problematiskt. Den
omedelbara reaktionen kan i sig ses som en empirisk observation; att just ordet
hjarnréta direkt vicker skam och igenkdnning hos vuxna tyder pa hur relevant
problemet faktiskt &r i deras vardag. Det visar att anvéndarna sjdlva redan kénner av
sin kognitiva sarbarhet, vilket gor det vetenskapliga studiet av fenomenet dnnu
viktigare, trots att ordet bir pa en negativ bias.

Denna utgangspunkt kan ha paverkat hur intervjufrigorna formulerades och riskerat
att leda respondenterna mot att frimst beskriva de negativa aspekterna av sin
anvindning for att bekrifta studiens forvéintade inriktning. For att motverka detta
utformades intervjuguiden med 6ppna fragor och en medveten stravan efter att inta en
neutral héllning under samtalen. Trots detta dr det viktigt att erkdnna att valet av
begrepp kan ha fungerat som en lins som i viss mén styrt kodningen mot att identifiera
kognitiv belastning framfor potentiellt positiva effekter. Att tre respondenter trots detta
lyfte fram anvéndningen som en positiv paus kan dock ses som en indikation pa att
empirin tilléts tala emot bdde vdra och deltagarnas initiala forvantningar, vilket starker
analysens trovérdighet.
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7 Slutsats

Detta kapitel sammanfattar studiens resultat och besvarar de forskningsfrdgor som
stdlldes inledningsvis. Vidare presenteras studiens bidrag till informatikdmnet samt
forslag pé framtida forskning.

7.1 Slutsatser

Studiens syfte var att undersoka hur kortvideoformatets interaktionsdesign péverkar
vuxnas kognitiva agens. Géllande den forsta fragestillningen, rorande hur anvéndare i
aldern 30-50 ar upplever att formatet paverkar deras uppmaéarksamhet och mentala
belastning, tyder resultaten pa en betydande negativ paverkan i vardagen. Formatet
kan enligt studiens resultat sdgas generera en kognitiv paradox, dér intentionen om
aterhdmtning i praktiken leder till utmattning. Genom att drinera det analytiska System
2 pé energi skapas en dominans av intuitiva processer, vilket 1 de studerade fallen tycks
bidra till att koncentrationsforméigan fragmenteras och ett ”forstort tempo™ infinner
sig. Den systematiska tidsunderskattningen och kdnslan av hjdrnrota vittnar om att
anviandarnas kognitiva agens kan begrinsas av en interaktionsdesign som aktivt
minimerar naturliga stoppsignaler.

Som svar pd den andra fragestdllningen, géllande strategier for reglering och dtergéng
till vardagliga uppgifter, indikerar empirin att de reaktiva motstdndsmetoderna - saisom
mentala nedridkningar - ofta &r otillrdckliga mot plattformarnas design.

Deltagarna beskriver en pendling mellan medvetna val, sdsom interna tidsregler for att
bryta den motoriska och kognitiva loop som skapas av infinite scroll. Samtidigt visar
empirin att forebyggande strategier, saisom medvetna innehallsfiltrering och fasta
tidsrutiner, tycks erbjuda ett mer hallbart skydd mot den kognitiva drdneringen.
Svérigheten att aterga till andra uppgifter skulle kunna hérledas till en nedséttning i
det prospektiva minnet, didr den ursprungliga planen drinks i en strom av nya
kontexter. Det faktum att R3 explicit uttrycker en 6nskan om externa l&smekanismer
kan ocksé tyda pé att behovet av kontroll ofta kréver en hogre grad av friktion &dn vad
anvindarna sjdlva formér skapa.

Resultatet indikerar ddrmed att de studerade deltagarna, trots kognitiv mognad, kan
sakna tillrackliga verktyg for att std emot den inverkan som modern interaktionsdesign
innebir. Aven om studiens begrinsade urval gor att resultaten inte kan generaliseras
till vuxna som helhet, synliggor de en sarbarhet hos den yrkesverksamma generationen
dir den exekutiva kontrollen utmanas. Detta skapar ett uttalat behov av
designldsningar som stottar snarare d4n motarbetar individens sjédlvreglering.
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7.2 Bidrag

Studien bidrar till informatikdmnet genom att bredda perspektivet pa kognitiv
sarbarhet och belysa hur begreppet hjarnrota kan forstds som en konsekvens av en
asymmetri mellan anvidndarens intention och plattformens design. Genom att fokusera
pa yrkesverksamma vuxna synliggors hur specifika designval utmanar den kognitiva
agensen dven hos en grupp med etablerade exekutiva funktioner, vilket tyder pa att
behovet av etisk interaktionsdesign inte dr begriansat till barn och unga.

Rent praktiskt indikerar resultaten att det finns ett behov av att integrera mer kognitiv
friktion 1 granssnitt som praglas av passiv konsumtion. Istéllet for att radikalt fordndra
plattformarnas grundarkitektur, foreslds en utveckling mot en mer transparent design
som stottar anvdndarens medvetenhet. Detta innebdr exempelvis att motverka
tidsforvrangning genom att gora tidsmarkorer till en permanent del av grénssnittet,
eller att introducera mjuka stoppsignaler som tvingar fram en mikropaus. Sadana
naturliga brytpunkter ger anvindaren mojlighet att &terfa kontakten med sin
ursprungliga intention utan att forlora formatets underhéllningsvarde. Dartill antyder
resultaten, med inspiration frén studiens avvikande fall, att plattformar bor erbjuda
bittre verktyg for aktiv innehallsfiltrering. Genom att underlétta for anvéndaren att
sitta egna grinser for innehdll och tidsatgdng kan designen fungera som ett kognitivt
stod snarare dn en barridr for agens.

Samtidigt bor det understrykas att implementeringen av dylik kognitiv friktion stér i
direkt konflikt med plattformarnas rddande affarsmodeller, vilka bygger pa att
maximera anvindarens skidrmtid for annonsexponering. Att foresla designforandringar
som framjar anvdndarens avslut innebédr saledes en utmaning mot teknologijittarnas
vinstintresse. Inte desto mindre &r det just i denna spanning som studiens bidrag blir
relevant; genom att synliggora de ménskliga kostnaderna i form av kognitiv drénering,
ges ett empiriskt underlag for att diskutera behovet av regleringar eller etiska ramverk
som prioriterar anvdndarens mentala hélsa framfor algoritmisk optimering.

Studiens resultat utgdér sammanfattningsvis ett empiriskt underlag for hur
interaktionsdesign kan utvecklas med storre respekt for anvindarens mentala resurser,
1 syfte att motverka den typ av kognitiv drinering som identifierats. I forlingningen
pekar dessa resultat péd att en hallbar digital miljo forutsitter ett designansvar som
erkidnner minniskans kognitiva begrinsningar och aktivt virnar om den agens som det
odndliga flodet annars riskerar att urholka.

7.3 Forslag pa framtida forskning

Studiens resultat pekar pd behovet av vidare undersokningar rorande utveckling av
granssnitt som inkluderar explicita stoppsignaler for att stirka anvéndarens agens.
Framtida forskning bor dven fokusera pé studier som foljer deltagare under en lingre
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tidsperiod for att mdta hur vardaglig kortvideokonsumtion paverkar den exekutiva
formédgan hos yrkesverksamma Over tid. Vidare hade man &ven kunnat genomfora
studien fastéin med betydligt ldngre sessioner i flodena &n max 10min for att verkligen
aterskapa en mer “drinerande” session.

Da studien har indikerat att faktorer utanfor den kognitiva formagan spelar roll, vore
det virdefullt med framtida fordjupningar 1 specifika livssituationer och
underkategorier. Empirin antyder att exempelvis smabarnsfordldrar mitt 1 livet
anvinder formatet for korta vardagspauser, medan ensamstaende respondenter i det
ovre aldersspannet i hogre grad beskriver det som ett substitut for social interaktion.
Att undersoka hur sirbarheten for plattformarnas design skiljer sig &t beroende pé kon,
social kontext och yrkesroll vore dérfor ett viktigt nésta steg for att forsta teknikens
fulla paverkan pa vuxnas vardagsliv.

Slutligen vore det vérdefullt att genomfora jimforelser mellan olika appar for att

undersdka om specifika skillnader i1 granssnitten genererar olika grader av upplevd
koncentrationssvarighet och mental belastning.

48



Kallforteckning

Barton, N., & Smyth, M. (2025). Context-switching in short-form videos: What is the
impact on prospective memory? Memory, 33(7), 788-801.
https://doi.org/10.1080/09658211.2025.2521076

Braun, V., & Clarke, V. (2006). Using thematic analysis in psychology. Qualitative
Research in Psychology, 3(2), 77-101. https://doi.org/10.1191/1478088706gp0630a

Chiossi, F., Haliburton, L., Ou, C., Butz, A., & Schmidt, A. (2023). Short-form videos
degrade our capacity to retain intentions: Effect of context switching on prospective

memory. Proceedings of the 2023 CHI Conference on Human Factors in Computing
Systems. https://doi.org/10.1145/3544548.3580778

Csikszentmihalyi, M. (2008). Flow: The psychology of optimal experience. Harper &
Row.

Denscombe, M. (2018). Forskningshandboken: For smdskaliga forskningsprojekt
inom samhidllsvetenskaperna (4 uppl.). Studentlitteratur.

Fogg, B. J. (2003). Persuasive technology: Using computers to change what we think
and do. Morgan Kaufmann.

Gil, M. (2026). Students’ struggle with digital addiction: The truth of brain rot. BMC
Psychology, 14, 98. https://doi.org/10.1186/s40359-025-03880-w

Jiang, Q., & Ma, L. (2024). Swiping more, thinking less: Using TikTok hinders analytic
thinking. Cyberpsychology: Journal of Psychosocial Research on Cyberspace, 18(3),
Article 1. https://doi.org/10.5817/CP2024-3-1

Jiang, Y., Yan, Z., & Yang, Z. (2025). Losing track of time on TikTok: An
experimental study on time distortion and algorithmic curation. Behavioral Sciences,
15(7), 930. https://doi.org/10.3390/bs15070930

Lu, Y., Zhang, C., Yang, Y., Yao, Y., & L1, T. J.-J. (2024). From awareness to action:
Exploring end-user empowerment interventions for dark patterns in UX. Proceedings
of the ACM on Human-Computer Interaction, 8(CSCWI1), Article 59.
https://doi.org/10.1145/3637336

Luo, W., Zhao, X., Jiang, B., Fu, Q., & Zheng, J. (2025). Swiping disrupts switching:
Preliminary evidence for reduced cue-based preparation following short-form video
exposure. Behavioral Sciences, 15(8), 1070. https://doi.org/10.3390/bs15081070

49


https://doi.org/10.1080/09658211.2025.2521076
https://doi.org/10.1191/1478088706qp063oa
https://doi.org/10.1145/3544548.3580778
https://doi.org/10.1186/s40359-025-03880-w
https://doi.org/10.5817/CP2024-3-1
https://doi.org/10.3390/bs15070930
https://doi.org/10.1145/3637336
https://doi.org/10.3390/bs15081070

Montag, C., Yang, H., & Elhai, J. D. (2021). On the psychology of TikTok use: A first
glimpse from an empirical perspective. Frontiers in Public Health, 9.
https://doi.org/10.3389/fpubh.2021.641673

Nationalencyklopedin. (u.d.). Uppmaérksamhet. Hdmtad 22 mars 2026 frén
https://www.ne.se/uppslagsverk/encyklopedi/lang/uppmairksamhet

Nguyen, L., Walters, J., Paul, S., Monreal Ijurco, S., Rainey, G. E., Parekh, N., Blair,
G., & Darrah, M. (2025). Feeds, feelings, and focus: A systematic review and meta-
analysis examining the cognitive and mental health correlates of short-form video use.
Psychological Bulletin, 151(9), 1125-1146. https://doi.org/10.1037/bul0000498

Nwagu, C., & Orji, R. (2025). Insights from the evaluation of a persuasive intervention
for absent-minded smartphone use. Behaviour & Information Technology, 44(12),
2813-2837. https://doi.org/10.1080/0144929X.2024.2413452

Oxford University Press. (2024). Oxford word of the year 2024: Brain rot.
https://languages.oup.com/word-of-the-year/2024/

Pace, S. (2004). A grounded theory of the flow experiences of Web users.
International ~ Journal of  Human-Computer  Studies, 60(3), 327-363.
https://doi.org/10.1016/].ijhcs.2003.08.005

Roberts, J. A., & David, M. E. (2023). Instagram and TikTok flow states and their
association with psychological well-being. Cyberpsychology, Behavior, and Social
Networking, 26(2), 80—89. https://doi.org/10.1089/cyber.2022.0117

Vetenskapsradet. (2024). God forskningssed. https://www.vr.se/analys/rapporter/vara-
rapporter/2024-10-02-god-forskningssed-2024.html

Yao, Y. (2025). Regulating addictive algorithms and designs: Protecting older adults
from digital exploitation beyond a youth-centric approach. Frontiers in Psychology,
16. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1579604.

Yousef, A. M. F., Alshamy, A., Tlili, A., & Metwally, A. H. S. (2025). Demystifying
the new dilemma of brain rot in the digital era: A review. Brain Sciences, 15(3), 283.
https://doi.org/10.3390/brainsci1 5030283

Ozbay, O. (2026). ‘Brain rot’ among university students in the digital age: A
phenomenological study. Current  Psychiatry  Reports, 28, 11.
https://doi.org/10.1007/s11920-025-01658-w

50


https://doi.org/10.3389/fpubh.2021.641673
https://www.ne.se/uppslagsverk/encyklopedi/l%C3%A5ng/uppm%C3%A4rksamhet
https://doi.org/10.1037/bul0000498
https://doi.org/10.1080/0144929X.2024.2413452
https://languages.oup.com/word-of-the-year/2024/
https://doi.org/10.1016/j.ijhcs.2003.08.005
https://doi.org/10.1089/cyber.2022.0117
https://www.vr.se/analys/rapporter/vara-rapporter/2024-10-02-god-forskningssed-2024.html
https://www.vr.se/analys/rapporter/vara-rapporter/2024-10-02-god-forskningssed-2024.html
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1579604
https://doi.org/10.3390/brainsci15030283
https://doi.org/10.1007/s11920-025-01658-w

Bilaga 1: Samtyckesformulir

Genom att skriva under detta formulédr bekrédftar du ditt deltagande i denna studie. Deltagandet

innefattar:

1.

2.

Sekretess: Endast ljud spelas in. Ingen skdrminspelning sker. All data anonymiseras och du kommer i

Scroll-along med anpassad Think-aloud: Du navigerar i ditt flode under ca 10 minuter. Vi
anvénder en anpassad metod dér du sétter ord pa tankar vid impulser eller kontextbyten, men
dar fokus ligger pa att behalla ett naturligt flow. Forskaren kan inflika med neutrala fragor vid

langre tystnad.

Intervju: En direkt efterfoljande semistrukturerad intervju om dina upplevelser.

rapporten att tilldelas en pseudonym.

I. Jag forstér informationen om projektet.

2. Jag har fatt mojlighet att stélla frdgor om projektet och mitt deltagande.

3. Jag deltar frivilligt i projektet.

4, Jag forstér att jag nér som helst kan avbryta mitt deltagande utan att ange skél och utan
negativa konsekvenser.

5. Jag forstar att mina personuppgifter kommer att anonymiseras och att mitt riktiga namn
inte kommer att anvéndas i den fardiga rapporten.

6. Jag godkénner att ljud spelas in under bade skrollande och intervju, men &r inforstadd
med att ingen bild- eller skdrminspelning sker.

7. Jag forstar att rddata (transkriberingar) endast &r tillgéngliga for ansvariga forskare och
examinator under sekretess.

8. Jag godkénner att signera och datera detta formular skriftligt.

Hiirmed godkiinner 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.
- Kontrollfragor:
o "Bara for att bekrifta till vart urval: Du dr mellan 30 och 50 &r?”

o “Hur mycket anvinder du kortvideoformat, som exempelvis
TikTok/Reels/Shorts), 1 genomsnitt per dag?"

2. Fas 1: Scroll-along & Think-aloud (10 min)
Introduktion:

o "Vivill att du anvinder appen som du brukar i 10 minuter. Forsok
att 'tinka hogt' och sdtta ord pd vad du upplever och varfor du gor
som du gor"

Exempel pa stickfragor (vid eventuell tystnad under think-aloudsession):

o "Varfor valde du att stanna kvar, fast du svajpa vidare pa forra?"

o "Kénner du att du medvetet styr flodet, eller sker det mer
automatiskt?"

3. Fas 2: Semistrukturerad intervju (15-20 min)
Tema: Uppmirksamhet och kognitiv paverkan

1. ”Hur skulle du sjélv beskriva den mentala kénslan efter en ldngre stund i
flodet?”

2. “Upplever du att din koncentrationsférméga péverkas efterat?”

a. Aterkommande foljdfraga: kan du ge ett exempel fran din vardag
eller ditt arbete?

3. ”Ibland beskrivs en form av mental trotthet efter sociala medier - dr det ndgot
du kdnner igen dig i?"
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a. ”Om du skulle beskriva den kdnslan med en liknelse eller metafor, vad
skulle det vara?

Tema: Designens roll och tidsuppfattning
4. ”Hur upplever du att tiden passerar nir du anvander appen? Upplever du det

annorlunda 1 relation till andra skdrmaktiviteter?

5. ”Vad skulle du sédga att det dr 1 appen som gor att du fortsitter scrolla eller
véljer att sluta?

6. “Upplever du att det finns négra tydliga "stopp-signaler" i granssnittet?”’

Tema: Agens, kontroll och sjilvreglering
7. “Hur upplever du din egen kontroll 1 stunden nér du anvinder flodet?”

8. ”Vad ir det som oftast far dig att faktiskt stinga appen? (Ar det ett eget beslut
eller nagot yttre?)

9. ”“Har du utvecklat négra egna sitt eller strategier for att reglera hur mycket du
scrollar?” Och i sa fall vilka?

10. ”Hur upplever du dvergdngen frén att ha scrollat till att ga tillbaka till andra
sysslor?”

Avslutning

11. ”Ar det ndgot mer du tinkt pa under tiden vi pratat som ir viktigt for att forsta
din upplevelse av de hér apparna?”
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Bilaga 3: Redogorelse for anvandning av generativ Al

I enlighet med Hogskolan Vists riktlinjer for akademisk hederlighet och transparens
redovisas i denna bilaga hur generativ Al har anvints som stdd i arbetet med
foreliggande studie. Al-verktyg har uteslutande anvints som ett komplement till det
intellektuella arbetet och att det slutgiltiga ansvaret for textens innehall, analyser och
slutsatser vilar helt pa oss sjélva.

Anvinda verktyg:
Microsoft Teams: Inbyggd funktion for transkribering av tal till text.

NotebookLM (Google): For sammanfattning och s6kning i insamlat kallmaterial.

Gemini/ChatGPT: For spriklig bearbetning, generering av s6kord och strukturellt
stod.

Claude: For att generera illustrationer av tematiska kartor baserat pd var insamlade
och kodade data.

Tillimpningsomriden:

Litteraturinsamling: Generativ Al har anvénts for att identifiera relevanta synonymer
och tekniska termer infor den strukturerade litteratursokningen. Vidare har
NotebookLM anvénts for att generera sammanfattningar av omfattande vetenskapliga
artiklar 1 syfte att effektivisera urvalsprocessen och beddoma kéllornas tematiska
relevans.

Databearbetning: Microsoft Teams inbyggda Al-funktion har anvénts for att generera
ett forsta textutkast (ramanus) av ljudinspelningarna fran studiens scroll-along-
sessioner och intervjuer.

Spraklig bearbetning och struktur: Al har fungerat som ett stod for att forbéttra det
akademiska sprdket, kontrollera grammatik samt for att erhdlla forslag pa
rubrikséttning och kapitelstruktur. Al har ocksd anvints for att identifiera
oregelbundenheter och stavfel, dir Al har instruerats att komma med forslag och inte
fardig text.

Visuella illustrationer: Al har anvints for att visualisera var data efter att den kodats
och tematiserats, 1 figur 2 och 3 i resultatdelen.

Kvalitetssiakring och mansklig kontroll

For att sédkerstélla studiens reliabilitet och validitet har foljande kontrollatgéarder
vidtagits:
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Manuell kontroll av transkribering: Samtliga Al-genererade transkriberingar har
kontrollerats ordagrant mot originalinspelningarna. Felhdrningar, tekniska termer och
nyanser har korrigerats manuellt.

Faktagranskning av Kiillor: Ingen information fran Al-genererade sammanfattningar
har inkluderats i rapporten utan att originalkéllan (den vetenskapliga artikeln) l4sts och
validerats 1 sin helhet.

Analys: Den tematiska analysen (kodning och tematisering) har utforts manuellt utan
Al-stdd for att garantera att tolkningarna ar grundade i empirin och inte i algoritmiska
monster.

Urval av representativa promptar som anvints for att viagleda arbetet

For generering av sokord (Metodstod):

"Jag skriver en uppsats om 'brain rot' och kortvideoformatet (TikTok/Reels). Kan du
foresla vetenskapliga synonymer och tekniska termer pa engelska som rér kognitiv
paverkan, uppmdrksamhet och designmekanismer for att anvinda i en
databassokning?"

For spraklig granskning (Strukturstod):

"Hdr dr ett utkast pd vdrt metodavsnitt. Kan du identifiera sprakliga
oregelbundenheter eller stillen dir det akademiska spraket brister? Kom med forslag
pd forbdttringar snarare dn att skriva om hela texten."”
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Bilaga 4: Redogorelse for arbetsfordelning

Arbetet med foreliggande studie har préglats av ett nira samarbete dédr samtliga delar
har planerats, genomforts och fOrfattats gemensamt. Vi har valt en iterativ
arbetsprocess, dér text och analys vuxit fram genom kontinuerlig dialog och gemensam
editering. Detta innebér att vi bada tagit lika stort ansvar for studiens helhet och kan
svara for samtliga delar av rapporten.

Vi har tillsammans ansvarat for planering och litteraturgenomgang, dir vi gemensamt
gjort val for &mnesomrade och frigestillningar. Den strukturerade litteraturs6kningen
utfordes tillsammans, déir vi gemensamt granskat och valt ut kdllmaterialet. Vidare har
vi bada tva nérvarat vid samtliga scroll-along-sessioner och intervjuer. Rollerna som
samtalsledare respektive observator har roterats oss emellan for att sikerstilla en
balanserad datainsamling.

Den tematiska analysen, inklusive kodning och tematisering, har genomforts i
gemensamma arbetspass for att sédkerstdlla hog interbeddmarreliabilitet och en
gemensam tolkningsram. Rapporten &r skriven i ett delat dokument, diar vi bada
fortlopande har bearbetat och reviderat varandras texter. Inga enskilda kapitel kan
tillskrivas en specifik forfattare, da samtliga avsnitt dr resultatet av en gemensam
skrivprocess.
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