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Abstract

This study explores how users experience and manage digital notifications in daily life, focusing on
productivity, stress, social interaction, and design perceptions. Semi-structured interviews with four
adult smartphone users were analyzed using reflexive thematic analysis. Findings indicate that
notifications are often perceived as direct interruptions affecting focus and generating stress, with
impacts varying by individual strategies and context. Indirect effects from others’ notifications also
fragment collective attention. Participants’ relationships are marked by ambivalence and mistrust, seeing
notifications as both necessary and burdensome. Using a sociomaterial perspective (Orlikowski, 2007),
the study shows that notifications are part of everyday practices shaped by technology, social norms, and
structures, highlighting the need for design approaches that address both individual and collective

consequences.

English title: When interruptions become commonplace: Users’ experiences of digital notifications and

the impact of design

Keywords: digital notifications, attention, stress, productivity, user experience, sociomaterial

perspective, design



Abstrakt

Syftet med studien dr att undersdka hur anvdndare upplever och hanterar digitala notifikationer i
vardagen med fokus pa produktivitet, stress och social paverkan, samt deras designupplevelser.
Semistrukturerade intervjuer med fyra vuxna smartphoneanvéndare analyserades med reflexiv tematisk
analys. Resultaten visar att notifikationer ofta upplevs som direkta avbrott som paverkar fokus och
skapar stress, men att paverkan varierar med individuella strategier och kontext. Indirekta effekter
genom andras anvdndning fragmenterar dven gemensam uppmadrksamhet. Deltagarnas relation praglas
av ambivalens och misstro, dir notifikationer upplevs bade som nédvéndiga och som belastande.
Genom ett sociomateriellt perspektiv (Orlikowski, 2007) visar studien att notifikationer ar en del av
vardagspraktiker dér teknik, sociala normer och strukturer samverkar, vilket pekar mot behov av

designlosningar som tar hénsyn till bade individuella och kollektiva effekter.

Svensk titel: Nér avbrott blir vardag: Anvéndares upplevelser av digitala notifikationer och designens

paverkan

Nyckelord: digitala notifikationer, uppmérksamhet, stress, produktivitet, anvdndarupplevelse,

sociomateriellt perspektiv, design
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Detta arbete hade inte varit mdjligt utan de deltagare som generdst avsatte tid for intervjuer och delade
med sig av sina erfarenheter och perspektiv. Vi vill darfor framfora vart varmaste tack till samtliga

deltagare.

Vi vill dven uttrycka var tacksamhet till var handledare, Karin Hansson, for hennes stod, rad och

véigledning genom hela arbetet.

Tack,
Johan Brinkenberg och Alex Haseb



1. Inledning

Nar en mobiltelefon vibrerar, lyser upp eller ger ifrén sig ljud 1 situationer dér fokus eller nirvaro &r
centralt kan detta leda till en omfordelning av uppmairksamhet, dven utan att anvindaren aktivt
interagerar med enheten (Stothart et al., 2015; Ward et al., 2017). Notifikationer framtrdder dirmed
inte som enstaka storningar, utan som ett normaliserat villkor i vardagens interaktioner. Dessa
digitala notifikationer har blivit en central del av vardagen for néstan hela Sveriges befolkning.
Enligt Internetstiftelsen (2025) anvinder 97 % av Sveriges befolkning internet, varav 93 % gor det
dagligen, i stor utstrickning via mobila enheter, vilket understryker den centrala roll smarttelefoner
och deras notifikationer spelar i vardagslivet. Detta innebir att notifikationsbaserade system nar en
majoritet av befolkningen och paverkar hur ménniskor strukturerar sin tid, uppmérksamhet och
arbetsro. D& smarttelefonen ofta ar det priméra verktyget for internetanvindning kan notiser skapa

aterkommande avbrott i bdde professionella och privata sammanhang.

Tidigare forskning visar att notifikationer bidrar till 6kad distraktion, minskad produktivitet och
hogre stressnivaer. Chen et al. (2023) beskriver hur persuasive design, det vill sdga designstrategier
som avsiktligt syftar till att finga, styra eller vidmakthalla anvéindarens uppmérksamhet genom
exempelvis timin, beloningar och visuell design, kan leda till mer kontinuerligt och svérkontrollerat
smartphoneanvéndande, vilket i sin tur okar risken for avbrott. Ohly och Bastin (2023) visar att
notiser fran kommunikationsverktyg paverkar formégan att aterga till uppgifter och kan forsdmra
prestation. Likasa menar Ward et al. (2017) att 4ven den passiva ndrvaron av en smartphone kan
minska tillganglig kognitiv kapacitet, vilket belyser hur teknikens designval kan paverka

koncentration pa djupare niva.

Forskning inom kognitiv belastning, task switching (sv. uppgiftsvixling) och
uppmarksamhetsfragmentering visar att aterkommande notiser krdver mental energi, bryter
arbetsfloden och kan skapa emotionell pafrestning. Turkle (2017) beskriver hur en

always-on-kultur, en konstant uppkoppling bidrar till psykisk dverbelastning och kénslor av



otillracklighet. Samtidigt visar tidigare forskning att design kan utformas pé sétt som bade
underlattar for anvandaren och minskar upplevd stérning, men ocksa pa sétt som forstarker negativa
effekter genom att aktivt dra till sig uppmarksamhet och uppmuntra frekvent interaktion (Weiser &

Brown, 1996; Chen et al., 2023).

Den 6kande nirvaron av notiser i arbete, studier och fritid gor det angeldget att forstd hur anviandare
sjdlva upplever dessa system, hur de paverkar deras fokus och produktivitet, samt hur tekniska

16sningar kan utformas for att stodja snarare an stora.

1.1. Syfte

Som bakgrund till denna kvalitativa studie utgér vi dédrfor frén ett brett ramverk av forskning om
avbrott, kognitiv belastning, stress och designstrategier. Tillsammans visar dessa studier hur digitala
notifikationer kan paverka ménniskors vardag, och hur alternativa designprinciper kan anvindas for

att mildra dessa effekter.

Syftet med denna studie &r att undersoka hur anvindare av smarttelefoner i Sverige upplever att
digitala notifikationer paverkar deras produktivitet, koncentration och vardagliga stress, samt att
utforska vilka designprinciper de uppfattar som stddjande eller hindrande 1 dessa processer. Studien
baseras pa kvalitativa intervjuer med fyra smarttelefonanvindare i aldrarna 2855 ar, vilket
mojliggor en fordjupad forstdelse av hur notifikationer upplevs i olika vardagskontexter. Genom att
kombinera perspektiv fran Calm Design (sv. lugn design) som betonar teknikens forméga att stodja
anvandaren utan att krava stdndig uppmérksamhet och Persuasive Design (sv. 6vertygande design),
som fokuserar pa hur design kan styra och paverka anvdndarbeteenden, med anvéndares egna
erfarenheter, syftar studien till att bidra med en fordjupad forstielse for hur notifikationer kan

utformas mer hallbart och mindre stressframkallande.
1.2. Forskningsfragor

1. Hur upplever anvéndare att digitala notifikationer paverkar deras produktivitet,
koncentration och vardagliga stress?

2. Hur ser anvédndare pa designen av digitala notifikationer?



2. Bakgrund

2.1. Digitala notifikationer i en uppkopplad vardag

Digitala notifikationer utgor idag en central del av ménniskors vardagliga interaktion med
teknologiska system i Sverige, ddr 93 procent av befolkningen anvénder internet dagligen
(Internetstiftelsen, 2025). Notifikationer fungerar i detta sammanhang som kommunikativa signaler
som bryter igenom anvindarens padgaende aktivitet for att formedla information eller uppmana till

handling (Turkle, 2017).

2.2. Produktivitet och avbrott: effekter pa arbetsformaga

En central del av tidigare forskning om notifikationssystem visar att digitala notiser paverkar
produktivitet genom att skapa avbrott som forsvarar koncentration och arbetsfléde. Ohly och Bastin
(2023) undersoker effekterna av avbrott orsakat av notifikationer fran kommunikationsappar genom
ett faltexperiment med 247 deltagare, dir en experimentgrupp under en hel dag stingde av sina
automatiska notifikationer medan kontrollgruppen behdll dem aktiva. Studien visade att en
minskning av notifikationer ledde till forbéttrad prestationsforméga och liagre stress (métt som
strain) jamfort med kontrollgruppen, vilket tyder pa att frekventa notifieringsavbrott kan forsdmra
bade prestation och vdlmaende genom att stora arbetsflodet och dka den kognitiva belastningen.
Detta beror delvis pa att varje avbrott kréver tid och mental energi for att terorientera sig, en
process som forklaras av begreppen task switching och resumption lag. Task switching innebér att
hjiarnan véxlar mellan olika uppgifter, vilket medfor kognitiva kostnader, bade i form av tid och
minskad precision. Resumption lag beskriver tiden det tar att ateruppta en aktivitet efter att ha blivit

stord, vilket ofta &dr langre dn anvidndaren sjdlv uppfattar (Sweller, 1988).

Liknande resultat presenteras av Malan (2019), som i en kvasi-experimentell studie av digital
distraktion i arbetsmdten undersokte hur narvaron av mobil kommunikationsteknik paverkar

kognitiva processer hos deltagare. Genom att jimfora grupper ddr mobila enheter antingen fanns



ndrvarande och anvéndes, eller inte var ndrvarande, visade studien att den kognitiva belastningen
och attention conflict 6kade nédr digital distraktion var mdjlig, vilket dven ledde till forsdmrad

gruppprestation 1 moten.

2.3. Stress, press och emotionell paverkan

Utover de kognitiva effekterna visar tidigare forskning att notifikationer kan generera stress och
emotionell belastning. Turkle (2017) undersdker genom kvalitativa intervjuer och etnografiskt
material hur upplevelsen av stindig uppkoppling paverkar manniskors psykologiska tillstdnd och
sociala liv. Hon argumenterar for att en kultur dir anvdndare forvintas vara standigt tillgéngliga,
inklusive snabba svar pa digitala meddelanden, bidrar till fragmenterad uppmarksamhet, emotionell
utmattning och upplevd social press. Detta perspektiv belyser hur psykologiska och sociala
mekanismer samverkar med tekniska funktioner sdsom notifikationer, och hur detta kan {4 negativa

konsekvenser for vilméende.

Yoon och Lee (2015) genomforde en kvantitativ undersokning baserad pa en onlineenkét med 95
smartphoneanvindare for att utforska hur notifikationer fran en populdr meddelandeapp bidrar till
stress. Genom analys av anvéndarnas sjélvrapporter visade studien att sex centrala stresskéllor,
déribland hog notisfrekvens, storningar under koncentrationskravande aktiviteter och upplevelsen
av krav pa omedelbar respons, inte bara 6kade stress, utan dven bidrog till en upplevelse av minskad

kontroll 6ver det egna informationsflddet (Yoon & Lee, 2015).

Glaveski (2019) forstérker bilden av att digitala avbrott kan dka stress och mental trotthet genom att
sammanfatta tidigare forskning och exempel frén arbetslivet. Han visar pd mekanismer dér
aterkommande notiser och avbrott kan urholka kognitiva resurser, skapa frustration och forsdmra
formagan att uppna djup koncentration, men observerar detta frimst genom analytiska resonemang

och tidigare studier, snarare &dn egen empirisk datainsamling.

2.4. Notifikationernas kvarvarande effekter: attention residue

Zagermann, Kluge och Miiller (2019) hénvisar till forskning om attention residue (sv. kvarvarande

uppmaérksambhet), ett fenomen forst beskrivet av Leroy (2009) genom empiriska experiment och



faltstudier dér deltagare ombads att vixla mellan uppgifter medan deras prestation och
uppmérksamhet méttes. I dessa studier fann man att en del av uppmérksamheten kvarstar knuten till
den tidigare uppgiften dven efter att man forsokt atergd till huvuduppgiften, vilket forsdmrar fokus
och prestationsformaga i efterfoljande uppgifter. Detta tyder pa att digitala avbrott, sdsom
notifikationer, kan ha langvariga effekter pa bade arbetskvalitet och mentalt fokus eftersom residual
uppmarksambhet fran ett avbrott fortsitter att konkurrera med aktuella krav pa kognitiva resurser

(Leroy, 2009; Leroy & Schmidt, 2016).

2.5. Designens roll: nar systemet skapar avbrott

Forskning visar att teknikens design i hog grad paverkar hur ofta och pa vilket sitt anvidndare blir
avbrutna. Chen, Hedman, Distler och Koenig (2023) genomforde en mixed-methods-studie, baserad
pa en stor enkét och kvalitativa anvindarkommentarer bland universitetsstudenter i Kina, for att
undersoka hur persuasive design-element paverkar smartphoneanvandning. Studien visar hur design
som medvetet anvinder psykologiska triggers kopplas till mer frekvent anvindning och svarighet
att koppla bort, vilket i sin tur kan leda till fler avbrott och en kénsla av att vara bunden till

tekniken.

Morrison, Reynolds och Smith (2017) utférde en experimentell anvéndarstudie med hélsorelaterade
appar dir deltagare exponerades for olika notisfrekvenser och utformning. Deras resultat visar att
aven notifikationer med goda avsikter, till exempel pdminnelser om tréning eller hilsa kan bli
storande vid hog frekvens och didrigenom péverka bade engagemang och upplevd stress. Detta
belyser hur designval som ror timing, innehéll och frekvens 1 sig kan forma anvindarbeteenden och

emotionella reaktioner hos anvéindare.

3. Teori
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3.1. Teori introduktion

Tidigare forskning har visat att digitala notifikationer kan paverka bade kognitiv prestation och
emotionellt vilmaende genom aterkommande avbrott, 6kad mental belastning och upplevd stress
(Ohly & Bastin, 2023; Yoon & Lee, 2015; Turkle, 2017). Studier om attention residue visar
dessutom att effekterna av ett avbrott kan kvarsta dven efter att anvindaren forsokt dterga till sin
huvuduppgift, vilket forsvarar aterhamtning av fokus (Leroy, 2009; Zagermann, Kluge & Miiller,
2019). Samtidigt pekar forskning pa att dessa effekter inte enbart ar ett resultat av
anvindarbeteende, utan 1 hog grad formas av designval som ror frekvens, timing och utformning av

notifikationer (Chen et al., 2023; Morrison, Reynolds & Smith, 2017).

Mot denna bakgrund forhaller sig denna studie sarskilt till tva teoretiska perspektiv och
designambitioner som kan forstas som delvis motstridiga: Calm Design och Persuasive Design.
Dessa teorier erbjuder olika sitt att forsta hur digitala system kan utformas 1 relation till
anviandarens uppmairksamhet, antingen genom att minimera avbrott och verka i periferin, eller

genom att aktivt fanga och styra uppmairksamhet.

3.2. Calm Design

Calm design, eller lugn design, introducerades av Weiser och Brown (1996) och ar en
designambition som syftar till att skapa teknik som stddjer anvéindaren utan att krava aktiv
uppmérksamhet. En central idé &r att information ska férmedlas i anvéndarens perifera
uppmaérksamhet snarare dn att dominera fokus, vilket minskar kognitiv belastning och stérningar 1
arbetsflodet (Weiser & Brown, 1996). Detta perspektiv stér i kontrast till traditionella system dar

anvindaren méiste interagera aktivt for att ta emot information.

Forskning inom Calm Design visar ocksa att subtila visuella, auditiva och haptiska signaler kan
stddja anvindaren genom vad som kan beskrivas som peripheral awareness (sv. perifer
medvetenhet). Studier inom Human-Computer Interaction visar att saidan information kan uppfattas
perifert, utan att krdva full uppmérksamhet eller avbryta den primédra uppgiften, vilket mojliggor ett

mer sammanhéngande arbetsflode 1 miljoer med hoga krav pa fokus (MacKay et al., 2005).

Forskning visar att frekventa avbrott fran digitala enheter kan fragmentera tankeprocesser och leda

till minskad produktivitet samt 6kad mental trotthet (Mark, Gudith & Klocke, 2008). Calm design
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adresserar detta problem genom att minimera krav pa omedelbar uppmérksamhet och dirigenom

reducera stress och kognitiv 6verbelastning (Weiser & Brown, 1996).

I praktiska tillimpningar dr calm design sdrskilt relevant i arbetsmiljoer som kraver kontinuerligt
fokus, sdsom akademiskt arbete eller kontorsmiljoer med hoga krav péd koncentration. Genom att
integrera calm design kan anvéindare uppleva en mer harmonisk interaktion med sina digitala
verktyg, dér tekniken informerar utan att konkurrera om uppmairksamheten (Weiser & Brown, 1996;

MacKay et al., 2005).

3.3. Persuasive Design

Persuasive design, eller 6vertygande design, syftar till att pdverka anvdndarbeteenden genom
psykologiska mekanismer som habit loops, triggers och beloningssystem (Fogg, 2003). B.J. Fogg
beskriver hur vélplacerade triggers kan initiera dnskat beteende nér anvindaren har tillrdcklig

motivation och forméga, vilket anvinds flitigt 1 appar och digitala tjénster.

Studier visar att persuasive design kan leda till 6kad skdrmtid och svérigheter for anvéndare att
koppla bort digitala stimuli. Chen et al. (2023) identifierade att funktioner som pdminnelser och

gamification i sociala medier skapade vanebildande beteenden som 6kade distraktioner i vardagen.

Designstrategier som oéndlig scrollning och variabla beloningsloopar illustrerar hur system kan
manipulera uppmirksamhet for att halla anvdndaren engagerad (Baumgartner, Valkenburg & Peter,
2020). Dessa mekanismer kan 6ka kognitiv belastning och fragmentering av uppmérksamheten,

vilket ofta star i kontrast till anvdndarens egna mal.

Ur ett kritiskt perspektiv visar persuasive design den spanning som finns mellan maximalt
engagemang och arbetsro. Medan calm design strivar efter att minska storningar, syftar persuasive
design ofta till att finga uppmaérksamhet pd bekostnad av anvéndarens fokus, vilket kan leda till

beteendeméssiga beroenden och minskad produktivitet (Fogg, 2003; Chen et al., 2023).
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4. Metod

I denna studie anvinds semistrukturerade intervjuer som primir metod, eftersom forskningsfragan
syftar till att undersoka anvédndares upplevelser, kdnslor och tolkningar kring notifikationsbaserade
system. Denna metod &r sérskilt 1amplig nér syftet ar att forsta subjektiva erfarenheter och
komplexa fenomen som inte litt kan méitas med kvantitativa instrument. Genom att tillata bade en
fast struktur och frihet att stélla foljdfragor kan forskaren fanga nyanserade aspekter av deltagarnas
erfarenheter, inklusive hur de upplever produktivitetspaverkan, stressreaktioner och kénsloméssig

paverkan i vardagliga situationer (Lazar, Feng & Hochheiser, 2017, s. 187-189).

En av styrkorna med semistrukturerade intervjuer dr att de erbjuder en balans mellan struktur och
flexibilitet. Intervjufrdgorna dr utformade utifrn forskningsfragan och teoretiska perspektiv, vilket
sdkerstiller att relevanta teman técks, samtidigt som intervjuaren kan anpassa ordalydelse,
foljdfragor och fordjupningar beroende péd informantens svar. Detta mdjliggor ett intervjumaterial
som kombinerar jimforbarhet mellan deltagare med djup och kontextuell forstaelse av deras
erfarenheter. Enligt Lazar et al. (2017, s. 189-191) &r intervjuer sérskilt limpade for att studera
komplexa och mangfacetterade situationer, da de ger insikt i anvéndares upplevelser, attityder och
praktiker. Detta kan vara centralt 1 studier av upplevd stress och kognitiv belastning, dir subjektiva

tolkningar och vardagliga sammanhang spelar en avgorande roll.

Semistrukturerade intervjuer dr ocksé effektiva for att fanga emotionella och sociala dimensioner av
ett fenomen, vilket kvantitativa metoder ofta har svart att géra (Kvale & Brinkmann, 2015, s.
30-32). I denna studie dr det centralt att forsta bade de praktiska och psykologiska konsekvenserna
av notifikationer. Intervjuer gér det mojligt att fanga deltagarnas egna beréttelser om hur frekventa

eller ovintade notiser paverkar deras koncentration, arbetsflode och kénsla av kontroll ver sin tid.

Vidare erbjuder metoden moéjligheter att uppticka aspekter av anvdndarupplevelsen som forskaren
inte initialt forutsett. Genom att stilla 6ppna fragor kan deltagarna sjilva lyfta fram situationer,
kanslor eller strategier som inte ingér 1 den teoretiska referensramen. Detta gor att forskaren kan
identifiera bade monster och variationer i upplevelser, vilket starker studiens validitet och ger en

djupare forstielse av fenomenets komplexitet (Bryman, 2018, s. 390-392).

Eftersom denna studie fokuserar pa smartphoneanviandares upplevelser i Sverige, med sérskild
tonvikt pa stress, kognitiv belastning och effekter av olika designprinciper, dr en kvantitativ metod

mindre ldmplig. Kvantitativa studier kan ge métt pa frekvens eller intensitet av avbrott, men ger inte

13



insikt i varfor dessa upplevelser uppstar eller hur de paverkar individen pa djupet. Intervjuer
mojliggor istéllet att forstd de subjektiva och kontextuella aspekterna (Lazar et al., 2017), vilket ar
avgorande for att kunna analysera relationen mellan teknisk design, uppmérksamhet och emotionellt

vialmaende.

4.1. Urval

Deltagarna rekryterades med strategiskt urval, eftersom syftet var att finga variation i erfarenheter,
alder, yrkesbakgrund och digital kompetens. Strategiskt urval dr vanligt inom kvalitativ forskning

nidr mélet dr djupgdende insikter snarare dn statistisk generaliserbarhet (Bryman, 2018, s. 390-392).

Rekryteringen skedde via personliga nitverk, dir bekanta och nirstdende kontaktades och fick
mojlighet att rekommendera personer som kunde ténka sig att delta. Strdvan var att inkludera
deltagare med olika yrken, &ldrar och nivaer av teknisk vana, samt bade frekventa anvdndare av

digitala system och personer med mer begriansad anvandning.

Totalt genomfordes fyra semistrukturerade intervjuer, vardera med en berdknad ldngd pa 40—60
minuter. Urvalet bestod av fyra smartphoneanvéndare i olika aldrar och livssituationer: en kvinna i
28-4rséldern samt tre mén 1 aldrarna 39, 48 respektive 55 ar. Urvalet var medvetet litet for att
mdjliggora djupgéende intervjuer och insamling av rik, kontextuell information om deltagarnas
upplevelser, snarare @n att efterstriva statistisk generaliserbarhet. En begransning med denna
rekryteringsmetod dr att variationen i urvalet i hog grad dr beroende av forskarnas nétverk, vilket
kan ha paverkat bredden i de perspektiv som framkom. Aldersspannet mojliggdr jimforelser mellan
anvindare med potentiellt olika etablerade vanor och relationer till smartphoneanvéndning och

notifikationer.

4.2. Datainsamling

Datainsamlingen f6ljde en process inspirerad av Lazar et al. (2017, s. 184—193):

1. Utformning av intervjuguide: Fragorna formulerades utifrn forskningsfragan och de teoretiska

perspektiven Calm Design och Persuasive Design, med syfte att tacka bade kognitiva och
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emotionella aspekter av anvéndarupplevelsen.

2. Pilotintervju: En provintervju genomfordes for att sdkerstélla fragornas tydlighet, relevans och

for att testa digitala inspelningsmiljder.

3. Genomforande: Intervjuerna genomfordes via Zoom, med deltagarens informerade samtycke.
Samtliga intervjuer spelades in for att mdjliggora noggrann transkribering och analys (Lazar et

al., 2017, s. 476-479).

4. Transkribering: Varje intervju transkriberades ordagrant for att sdkerstélla transparens och

tillforlitlighet 1 analysen (Lazar et al., 2017, s. 303).

4.3. Analysmetod

Materialet analyserades med reflektiv tematisk analys, en etablerad metod inom kvalitativ
forskning som ldmpar sig for att identifiera och tolka aterkommande monster i textbaserat
empiriskt material (Braun & Clarke, 2006, s. 79-81). Metoden mojliggor en flexibel men
systematisk analys dir teman forstas som analytiska konstruktioner snarare én objektivt givna

kategorier.

Analysen genomfordes i flera steg. Inledningsvis genomfordes en noggrann och upprepad
genomlésning av samtliga transkriptioner i syfte att skapa en helhetsforstaelse av materialet och

bli fortrogen med innehallets bredd och variation.

Diérefter genomfordes en 6ppen och induktiv kodning, dir meningsbérande textsegment
identifierades och tilldelades koder som fangade centrala aspekter av deltagarnas utsagor.

Kodningen skedde utan forutbestimda kategorier och utgick fran det empiriska materialet.

I nésta steg organiserades och jamfordes koderna genom en iterativ process, dar relaterade koder
grupperades och klustrades. Dessa kluster vidareutvecklades successivt till overgripande teman
som fungerade som analytiska huvudberéttelser och syftade till att synliggdra dterkommande

monster och tolkningar i materialet.

Temana granskades och forfinades genom kontinuerlig aterkoppling till det empiriska materialet

for att sdkerstélla internt sammanhang, analytisk tydlighet och distinktion mellan teman.
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Slutligen relaterades de framvixta temana till tidigare forskning samt till de teoretiska
perspektiven Persuasive Design och Calm Design, vilket mojliggjorde en tolkning av resultaten 1

relation till bade empiriska och teoretiska sammanhang.

4.4. Etiska overvaganden

Studien f6ljde etiska riktlinjer enligt Lazar et al. (2017) och Bryman (2018). Deltagarna
informerades om studiens syfte, frivillighet, anonymitet och mgjlighet att avbryta nér som helst.
Inspelat material avidentifieras och raderas efter avslutad analys for att sékerstélla deltagarnas

integritet.

4.5. Analyskritik

Semistrukturerade intervjuer ger en rik och detaljerad bild av deltagarnas subjektiva upplevelser,
men medfor ocksa begransningar vad giller generaliserbarhet. Resultaten &r inte statistiskt
representativa, utan avser att ge insikt i anvindares erfarenheter och kénslor (Bryman, 2018). En
annan styrka dr metodens flexibilitet, som mdjliggor att uppfoljningsfragor kan anpassas 1 realtid,
vilket bidrar till en djupare forstaelse av komplexa fenomen som kognitiv belastning och

designpdverkan.

5. Resultat

Detta kapitel presenterar resultaten fran den kvalitativa analysen av intervjumaterialet. Analysen har
genomforts med hjélp av reflexiv tematisk analys, med syftet att identifiera &terkommande monster

1 hur deltagarna upplever, tolkar och forhdller sig till digitala notifikationer i vardagen. Fokus ligger
inte pé att kvantifiera forekomsten av specifika upplevelser, utan pa att synliggdéra hur mening

skapas kring notifikationer i relation till produktivitet, stress, sociala sammanhang och design.

Resultaten presenteras tematiskt, dér varje avsnitt belyser ett overgripande monster 1 materialet. For
att forankra analysen i empirin anvénds representativa citat fran intervjuerna. Citatens funktion ar
inte att sta for sig sjdlva, utan att illustrera och fordjupa de tolkningar som gors 1 analysen.

Genomgéende bendmns deltagarna som Informant 1-4 for att sékerstilla anonymitet.
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De teman som presenteras i detta kapitel har utvecklats genom en process dér initiala koder
successivt har grupperats, omforhandlats och fortydligats i relation till varandra. Temana ska inte
forstas som omsesidigt uteslutande kategorier, utan som analytiska perspektiv som belyser olika
dimensioner av deltagarnas erfarenheter. Samma intervjuutdrag kan ddrmed bidra till flera teman,

beroende pé vilket analytiskt fokus som anlidggs.

Sammantaget syftar detta kapitel till att ge en fordjupad forstaelse for hur digitala notifikationer
upplevs och hanteras 1 olika vardagliga ssmmanhang, samt hur dessa upplevelser priaglas av bade

individuella strategier och strukturella designval.

5.1. Direkt paverkan pa produktivitet och fokus

Detta tema belyser hur digitala notifikationer upplevs paverka produktivitet och fokus pé ett direkt
och omedelbart sitt i vardagliga situationer. I intervjuerna beskriver deltagarna dterkommande hur
notifikationer avbryter pagdende aktiviteter, bade i arbetsrelaterade sammanhang och i hemmil;jo,

séarskilt ndr de intrdffar mitt 1 en uppgift eller nér flera notifikationer sammanfaller.

Fokus 1 temat ligger pa informanternas beskrivningar av hur koncentrationen bryts, vilka handlingar
de upplever sig behova utfora i stunden, samt hur dessa avbrott pdverkar mdjligheten att dterga till
det som pagick. Temat samlar dirmed berittelser om notifikationer som omedelbara avbrott snarare

an som langsiktiga eller indirekta effekter.

Flera deltagare beskriver hur tillgingligheten till mobilen skapar ett nidstan automatiskt beteende att
uppmaéarksamma inkommande notifikationer. Informant 3 beskriver detta som en reflexmissig

reaktion:

“Man mdrker ju sd fort man far nagonting, och man kollar ju pa det ndstan tvangsmdssigt.”

(Informant 3).

Har exemplifieras hur notifikationer paverkar fokus inte frimst genom sitt innehall, utan genom den
omedelbara uppmirksamhetsforflyttning som de initierar. Aven korta eller till synes oviktiga

notifikationer kan ddrmed leda till att koncentrationen bryts. Detta kan forstas i relation till
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begreppet attention residue som beskriver hur delar av individens uppmirksamhet forblir knuten till

ett avbrott dven efter att man forsokt aterga till sin huvuduppgift (Zagermann et al., 2019).

Samtidigt framkommer variationer i hur denna paverkan upplevs och hanteras. Informant 1
beskriver en hog grad av upplevd kontroll 6ver notifikationer, dédr fokus skyddas genom aktiva

strategier:

“Strategin dr vdl att stanga av sa mdnga utav notifikationerna som gar, de som dr minst
vdsentliga, och bara ha igang det som dr viktigt. (...) Jag kan utan problem ldgga fram

mobilen och bara ldta den vara.” (Informant 1).

Informanten betonar dven en medveten beddmning i stunden kring vilka notifikationer som &r viarda

uppmérksamhet:

“Ndr jag far en notifikation sa kollar jag helt enkelt var det dr ifrdn och bedomer ddrefter

om det dr ndgot virt att kolla pa eller inte.” (Informant 1).

Detta citat visar hur individuell vana och sjdlvreglering kan minska den direkta paverkan pa fokus,

trots att notifikationer i sig utgor potentiella avbrott.

For andra deltagare beskrivs paverkan som mer pataglig, sérskilt nér flera notifikationer intraffar
samtidigt och fran olika sammanhang. Informant 4 ger ett tydligt exempel pa hur samtidigheten 1

notifikationer leder till stress och forsdmrad koncentration:

“Ndr familjen hor av sig och en kompis skriver typ sjutton meddelanden pd Snapchat, och
man far mejl samtidigt, da blir jag stressad. Dd kinner jag bara sa hdr: jag vet inte vart jag
ska borja nagonstans. Och ibland far man bara ‘personen skriver’, och sd sitter man och

vdntar, och sen vintar man pd den ddr sista notisen ocksd.” (Informant 4).

Citatet illustrerar hur avbrottet inte begrénsas till en enskild notifikation, utan utvecklas till ett
utdraget tillstdnd av vintan och mental beredskap. Fokus forblir ddrmed bundet till notifikationen

dven innan den dr fullstdndigt mottagen, vilket forstirker den kognitiva belastningen.

Aven Informant 2 beskriver notifikationer som direkt stérande i vardagen, sirskilt i situationer dir

uppmérksamheten redan dr riktad mot en annan uppgift:

“Ska man vara helt drlig sa blir man vdl ofta stord av att det kommer ndgot, for att man

hdller pa med nagot annat.” (Informant 2).
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I arbetskontexten framtrider denna paverkan som sérskilt problematisk, vilket leder till aktiva
forsok att begransa avbrott. Informanten beskriver hur ljudnotifikationer stings av for att skydda

fokus under arbetstid:

“Jag har stingt av alla ljudnotifikationer pa SMS och Messenger for att det inte ska plinga

hela tiden. (...) Mina kompisar skickar ju meddelanden dndd dven ndr jag jobbar.’

(Informant 2).

Liknande strategier aterfinns dven hos Informant 3, som upplever arbetsrelaterade notifikationer

som 1 huvudsak negativa for produktiviteten:

“Fér mitt jobb sd dr det ju ingenting positivt att det kommer massa notifikationer

overhuvudtaget.” (Informant 3).

Samtidigt beskriver informanten hur vissa appar aktivt filtreras bort for att minska

storningsmoment:

“Jag slar ju ifran dem att de inte far skicka pushnotiser, de som dr mest stérande.”

(Informant 3).

Detta pekar pa hur individuell kontroll, vana och tekniska instillningar kan mildra den direkta
paverkan pé fokus, vilket stodjer Ward et al. (2017), som framhéller att den kognitiva paverkan av

digitala avbrott varierar mellan individer beroende pa kontext och strategier.

Slutligen bidrar Informant 4 med ytterligare nyanser genom att skilja mellan nodviandiga och

mindre relevanta notifikationer 1 arbetsrelaterade situationer:

“Om det dr en kund som vill omboka samma dag, da dr det nagonting jag mdste prioritera

och ta just ddr och da.” (Informant 4).

Samtidigt beskriver informanten hur osdkerheten kring notifikationens innehéll i sig kan stora

koncentrationen:
“Jag kan dndd kdnna sa hdr: ‘oh shit, vad dr det nu liksom?’” (Informant 4).

Detta visar att dven notifikationer som uppfattas som potentiellt viktiga kan bidra till forsdmrat
fokus genom att skapa ett mentalt beredskapslige, dar uppmirksamheten tillfalligt flyttas frdn den

pagaende uppgiften till den mgjliga inneborden av avbrottet.
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5.2. Direkt upplevd stress kopplad till notifikationer

I detta tema framtrader hur digitala notifikationer kan ge upphov till direkt upplevd stress och
angest i vardagliga situationer. I intervjuerna delar deltagarna anekdoter som beskriver hur
notifikationer 1 vissa sammanhang vécker stressreaktioner, sérskilt ndr innehallet upplevs som
kravfyllt, ndr tidpunkten &dr olamplig eller nér osékerhet kring notifikationens betydelse skapar ett

mentalt beredskapslige.

Berittelserna visar att stress inte nodvandigtvis dr kopplad till antalet notifikationer, utan till hur de
upplevs i relation till ansvar, forviantningar och upplevd mojlighet att hantera eller skjuta upp
respons. Temat samlar dirmed erfarenheter som illustrerar hur samma typ av notifikation kan fa

olika emotionella konsekvenser beroende pa tid, plats och situation.

Sarskilt tydligt framtrader detta i arbetsrelaterade sammanhang. Informant 2 beskriver hur
notifikationer som mottas utanfor arbetstid kan ge upphov till omfattande stress och oro, trots att

ingen omedelbar handling kravs:

“Om jag far ett mejl ifran min chef klockan atta pd kvdllen, om att han vill ha ett méte med
mig om tvd veckor, dd har jag ju en sémnlés natt. Dd borjar jag fundera pa vad han vill och
vad det handlar om. Om rubriken dessutom dr ‘organisationsfordndring’, dd mar man ju

daligt. Da kommer jag ldsa det.” (Informant 2).

Citatet visar hur stress uppstédr redan vid mottagandet av notifikationen, snarare 4n till f61jd av dess
faktiska innehéll. Osédkerheten kring vad som forvéntas leder till dltande och somnstorning, vilket
overensstimmer med Yoon och Lee (2015), som beskriver hur otydliga och kravfyllda
notifikationer kan skapa langvarig mental belastning. Informanten betonar d&ven hur denna stress

bidrar till aktiva forsok att begransa avbrott:

“Det blir ju ett stressmoment, och det dr ddrfor jag har stingt av ljud pd SMS och

Messenger.” (Informant 2).

Stress kopplad till notifikationer framtrader dven i vardagliga sammanhang utanfor arbetslivet.
Informant 3 beskriver hur notifikationer frin olika appar kopplade till barnens fritidsaktiviteter

upplevs som stressande:
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“Det kommer genom olika appar att man ska anmdila sig till traningar och matcher, och det
tycker jag dr stressande, for det kommer ofta en hel klump med trdaningar for den hdr veckan

och ndsta vecka.” (Informant 3).

Hir blir stressen kopplad till tidskrav och ansvar, dér notifikationerna fungerar som paminnelser om

ataganden som maste hanteras, snarare dn som neutral information.

Samtidigt visar intervjumaterialet att stress inte upplevs likadant av alla deltagare. Informant 1
beskriver hur notifikationer i mindre utstrackning upplevs som stressande och betonar istillet en

hog grad av sjdlvreglering:

“Jag skulle inte sdga att det dr nagot som dr stressrelaterat. Jag viljer sjdlv vad som ska

fanga min uppmdrksamhet.” (Informant 1).

Denna kontrast visar att stress kopplad till notifikationer inte dr en universell upplevelse, utan
formas av individuella copingstrategier och upplevd kontroll, vilket ligger 1 linje med Glaveski

(2019).

Slutligen bidrar Informant 4 med en mer ambivalent bild av stress kopplad till notifikationer, dér

vissa upplevs som nddvandiga men samtidigt belastande:

“Om det dr en kund som vill omboka samma dag, da dr det nagonting jag maste prioritera

och ta just ddr och da.” (Informant 4).

Detta bekriftas av informanten, som tidigare uttryckte osékerhet kring notifikationens innehéll dven

ndr det visade sig vara trivialt (Informant 4, 2025, s. 15).

Detta visar hur notifikationer fungerar som potentiella krav som maste utvérderas, vilket skapar ett
standigt mentalt beredskapsldge. Stressen uppstér dirmed inte enbart av faktisk arbetsbelastning,

utan av osékerheten kring vad notifikationen kan innebéra.

5.3. Indirekt paverkan genom omgivningen

Temat om indirekt paverkan genom andras enheter vixte fram eftersom flera deltagare berdttade om
situationer ddr notifikationer frin kollegor, familj eller vénner paverkade deras koncentration och

vilméende, dven nér de sjélva inte aktivt interagerade med dessa meddelanden. Detta visar att
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digitala avbrott inte enbart &r en individuell upplevelse, utan kan spridas i sociala sammanhang och
skapa en kollektiv form av stérning. Temat belyser hur anvandares uppmaérksamhet och stressnivder
paverkas av omgivningens beteende, vilket kan tolkas som att kontrollen éver den egna

arbetsmiljon eller vardagen inte bara ligger hos individen, utan dven formas av andras interaktioner
med teknik. Det framhiver dirmed en dimension av socialt distribuerad paverkan som ofta forbises

i studier som fokuserar pa enskilda anviandares relation till notifikationer.

Informant 1 beskriver hur andras mobilanvindning upplevs som storande, sarskilt 1 situationer dér

gemensam uppméirksamhet forvéntas, exempelvis under arbetstid eller samtal:

“Man behover inte alltid stirra rakt ner i telefonen och kolla vad som plingade just

nu, sdrskilt inte ndr man sitter och pratar jobb eller nagonting.” (Informant 1)

Har framtrdder en frustration 6ver hur notifikationer, genom andras beteenden, bryter det

gemensamma fokuset och pdverkar upplevelsen av nérvaro.

Denna typ av indirekt paverkan blir sérskilt tydlig i gemensamma aktiviteter. Informant 2 beskriver

hur andras notifikationer och aterkommande mobilkontroller stor bade samspelet och effektiviteten:

“Dp, ja, skitsamma vad vi gér — mecka bat eller haller pd med ndgonting i garaget.
Och han har ju alltid pling pd sina Messenger-meddelanden.

Stdr vi och pratar eller stdr vi och meckar med ndgonting sd mdste han ju se vem det
var som skickade ett meddelande nu.

Det skiter ju jag i, for det dr ju han och jag som stdr och pratar eller han och jag som

stdr och gor ndagonting.” (Informant 2)

Informanten utvecklar hur dessa avbrott far konkreta konsekvenser for den gemensamma

aktiviteten:

“Sdg att man tdinker att det ska ta en timme, och helt plotsligt har det gdtt tre timmar
for att det sitter och svaras pd Messenger hela tiden.

Det dr lite dalig disciplin kan jag tycka.” (Informant 2)

Citatet visar hur notifikationer indirekt paverkar genom beteenden snarare én genom sjdlva

signalerna, diar den gemensamma uppmérksamheten fragmenteras over tid.
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Informant 3 beskriver en liknande upplevelse i arbetsmiljoer, dér ljud och visuella signaler fran

andras telefoner upplevs som storande:

“De pa jobbet som inte har stdangt av ljudet, det plingar till ndr de far sms och sant,

och det dr ju storande.” (Informant 3)
Aven visuella signaler lyfts fram som ett indirekt stdrningsmoment:

“Skédrmen lyser ju upp ndr man sitter och kollar pd en film, och det dr ocksa

storande.” (Informant 3)

Informant 4 beskriver en mer ambivalent instillning till andras notifikationer. A ena sidan vicker
det irritation och nyfikenhet, & andra sidan finns en forstdelse for behovet av att kontrollera vad som

sker:

“Ja men alltsa nej, pd ett sdtt sa hade jag undrat sa hér: vad dr det som héinder, att de
hela tiden behover kolla telefonen?
Det burrar ju sa mycket liksom, och man tdnker ‘vad dr det som hdinder, vem dr det

som dor typ?”” (Informant 4)
Samtidigt beskriver informanten hur toleransen beror pa omfattningen av beteendet:

“Om det bara dir att man kollar nagon gang ibland och sen ldgger ner igen, dd bryr
jag mig inte.
Men sitter man och svarar pd allt hela tiden, dd hade jag blivit irriterad.” (Informant

4)

Sammantaget visar materialet att notifikationer fungerar som ett storningsmoment 1 det
gemensamma rummet, dir uppmérksamhet kontinuerligt forhandlas mellan teknik och social
interaktion. Den indirekta paverkan uppstér inte enbart genom ljud eller vibrationer, utan genom hur
dessa signaler fordndrar beteenden, tempo och upplevelsen av nirvaro. Detta ligger 1 linje med
Ward et al. (2017), som visar att kognitiv kapacitet kan paverkas dven utan direkt interaktion med

en smartphone.
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5.4. Ambivalens och misstro om notifikationer

I intervjumaterialet framtrader ett aterkommande monster av ambivalens, dir deltagarna bade
uppskattar och ifrdgasitter notifikationer. Temat véxte fram ur informanternas beréttelser om
situationer dar de samtidigt ville ha kontroll och lugn, men kénde trétthet, motstand eller misstro
mot bade tekniska l6sningar och innehéllets relevans. Det visar att relationen till notifikationer inte
ar entydig; de upplevs som bade nddvindiga och stérande, samtidigt som de kan vara kdnslomissigt
pafrestande. Analytiskt belyser detta hur upplevelsen av digitala avbrott formas av en kombination
av personliga preferenser, motivation, kognitiv belastning och tilltro till teknikens formaga att stodja

vardagen.

Informant 1 uttrycker en tydlig skepticism gentemot sociala medier och notifikationer kopplade till

dessa. I citatet:

“Det dr just det med sociala medier, att det dr sa mycket av allt sa man vet ju inte vad
man ska tro pad heller. Det dr sd jadra mycket fake news och det bara mals pa om
samma grejer om och om igen. Det dr vildigt patrdngande och kdnns som att det bara

dr massa negativt dag in, dag ut.” (Informant 1)

ser vi flera aspekter av misstro: informanten upplever informationen som dverflodig, opélitlig och
patrangande. Stressen dr inte kopplad till tekniken som sédan, utan till innehéllets natur och dess

overvildigande méangd.

En annan dimension framtrader hos Informant 3, som pekar pa den kommersiella och

beteendepédverkande sidan av notifikationer:

“Ja, men det dr ju oftast att de ska erbjuda ndagonting, nagot bra erbjudande enligt
dem. TEMU dr ju ett praktexempel. Om jag inte satte stopp sd kom det ju 47 stycken

om dagen.” (Informant 3)

“Det dr ju hela tiden att man ska sld sénder nagot gulddgg eller fa tillbaka krediter

och hit och dit. Det dr ju stindigt att man ska handla.” (Informant 3)

Har illustreras ambivalens tydligt: informanten dr medveten om persuasive design och hur
notifikationer anvinds fOr att styra beteende, men erkénner samtidigt att ansvaret delvis ligger hos

hen sjdlv:
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“Om man inte sdtter stopp for dem sd kommer det ju en strid strom. Sen fdar man ju
skylla sig lite sjdlv ocksa, eftersom jag har stdllt in att det ska skicka notiser.”

(Informant 3)

Citatet visar alltsd en dubbelhet: en misstro mot systemens intentioner kombineras med kinslan av

individuellt ansvar, vilket skapar en komplex relation till tekniken.

Ambivalensen blir ytterligare tydlig hos Informant 4, som beskriver upplevelser av

systemfunktioner som skulle underlitta, men som istéllet skapar 6vervildigande kénslor:

“Jag hade ndagot forut ddr man fick en sammanfattning mellan nio och fyra. Och
herre javlar vad stressad jag blev. Jag hade missade samtal, sms, TikTok, Instagram,

Snapchat... jag orkade inte ens ga igenom det.” (Informant 4)
“Det blir lite moment 22 — man vill ha det, men man vill inte ha det.” (Informant 4)

Hir ser vi hur forsok att ge kontroll och dverblick istéllet forstiarker kénslan av 6verflod. Citatet
exemplifierar ambivalensen mellan behovet av struktur och kénslan av stress, dér notifikationerna

bade ar funktionellt nédvéandiga och emotionellt belastande.

Sammantaget visar materialet att deltagarnas relation till notifikationer praglas av ambivalens och
misstro. Notifikationerna upplevs som patrangande, kommersiellt drivna och ibland opélitliga,
samtidigt som de dr svara att avstd fran. Detta problematiserar antagandet inom Calm Design att
lugnare eller mer sofistikerade notifikationslosningar automatiskt leder till battre
anvindarupplevelser (Weiser & Brown, 1996). Istillet framtrdder en djupare misstro mot systemens
logik och de beteendepdverkande mekanismerna i persuasive design, ddr anvindaren méste

balansera behovet av fokus mot kravet pé stiandig tillgdnglighet (Chen et al., 2023).

5.5. Onskningar och reflektioner kring framtida design

Temat kring onskningar och reflektioner om framtida design vixte fram ur véra intervjufragor, dar
vi specifikt bad deltagarna att beskriva hur de skulle vilja att tekniken stodjer deras vardag och vilka

fordndringar de 6nskade se 1 notifikationssystem. Informanterna delade med sig av konkreta idéer
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och reflektioner, som spiande frdn 6kad kontroll dver avbrott till subtilare och mer sammanhéngande
designlosningar. Genom deras svar framtrader bade uppfattningar om balans mellan digital ndrvaro
och personlig kontroll, samt behovet av design som tar hénsyn till individens arbete i sociala
sammanhang. Analytiskt kan detta tolkas som ett uttryck for ett behov av design som minskar stress

och avbrott, samtidigt som anvéndbarheten stérks.

Informant 1 uttrycker en tydlig 6nskan om att helt enkelt minska omfattningen av notifikationer och

lata dem inta en mer perifer roll:

“Nej, det vill ha helt enkelt skdrt ner pa notifikationerna liksom. Alltsd forsoka och
ldgga dem i bakgrunden sa mycket som mojligt sa att liksom man inte blir stord utav

det.” (Informant 1)

Har framtrdder en grundldggande designdnskan: inte att forfina innehéllet i1 notifikationerna, utan att
reducera deras ndrvaro. Detta speglar strivan efter att aterta kontroll dver uppmérksamheten och
ligger i linje med Calm Design, dér tekniken ska informera utan att kréva stdndig uppmérksamhet

(Weiser & Brown, 1996).

Informant 2 fokuserar mer specifikt pa selektivitet och timing, sérskilt i relation till arbetsrelaterade
kommunikationskanaler. Informanten beskriver en dnskan om system som mdjliggdr finare kontroll

over vilka typer av notifikationer som sldpps igenom och nér:

“Man kanske kunde styra vissa kanaler da. Sdg nu att jag vintar pa ett viktigt samtal
frdn ndgon som alltid ringer mig pa Teams. Da kanske samtalet skulle slippas

igenom, men inte meddelandefunktionerna.” (Informant 2)
Detta vidareutvecklas i relation till arbetslivets granser och behovet av aterhdmtning:

“Jag har ju funderat pd att man kanske kunde styra Outlook, sa att mejl frdn kollegor
inte kommer igenom forrdn jag dr tillbaka pa arbetet. Kanske kopplat till

kalenderfunktionen, till exempel ndr jag har semester.” (Informant 2)

Dessa citat visar hur notifikationsdesign upplevs sakna tillrdcklig hinsyn till kontext och

livssituation, och hur deltagaren efterfragar system som respekterar grinser mellan arbete och fritid.

Informant 3 uttrycker en mer strukturell kritik mot dagens app-ekosystem och menar att problemet

inte enbart ligger i instéllningar, utan i mdngden appar som kraver uppmairksamhet:
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“Jag har gdtt in pad alla de som jag fdar mest ifran och stdllt in dem till minimum, men
det riicker inte. Aven om jag har stdllt in till minimum pd 27 appar sd blir det indd en

betydande mdngd.” (Informant 3)

Informanten pekar pa en upplevd paradox dir 6kad kontroll inte nddvéndigtvis leder till minskad

belastning:

“Det hade ju varit skont om det hade dragits ner pd antalet appar, men det gdr ju

snarare dt andra hallet. Varenda liten grej krédver ju en app.” (Informant 3)

Hir framtréder en upplevelse av begrinsat handlingsutrymme, dér individuella instéllningar inte

racker till for att hantera den samlade méngden notifikationer.

Informant 4 lyfter istéllet fram vikten av hur notifikationer presenteras och samlas, och beskriver en

preferens for I6sningar dir information finns tillgénglig utan att vara patrangande:

“Ndr det bara hamnar i notiscentret sd att jag kan kolla ndr jag har tid, ork eller lust.
Det kommer aldrig ner som en banderoll och det lyser aldrig upp telefonen.”

(Informant 4)

Samtidigt beskriver informanten hur nuvarande system for att justera notifikationer upplevs som

osmidiga och tidskrdvande:

“Man maste gd in per app liksom. Jag hade bara velat markera alla appar och stdilla
om dem pa en gdang. Det dr vdil ddr min lathet kommer in — jag orkar inte ldgga den

tiden.” (Informant 4)

Detta visar att onskemal om 6kad kontroll samexisterar med en upplevd brist pd engagemang att
faktiskt genomfora omfattande instillningar, vilket pekar pé ett designproblem snarare én ett

individuellt misslyckande.
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6. Diskussion

I denna studie har vi utgatt frin deltagarnas berittelser om vardagliga erfarenheter av notifikationer
for att forsta hur dessa upplevs, tolkas och hanteras i praktiken. Var ambition i diskussionen &r att
aktivt fora samman vara empiriska resultat med tidigare forskning och teorier, dels for att visa var
vara intervjusvar bekriftar etablerad kunskap, dels for att problematisera och nyansera dominerande

antaganden inom forskningsfiltet.
Begransningar inom studien

Studien har tydliga begransningar som paverkar hur resultaten kan forstds och anvédndas. Det
empiriska materialet bygger pé intervjuer med fyra informanter, vilket innebér att resultaten inte kan
betraktas som generaliserbara eller representativa for en bredare population av anvéndare. Studien
g0r darmed inga ansprak pa att faststélla hur anviandare i allmanhet upplever notifikationer, utan

syftar till att belysa och fordjupa forstaelsen av ett begrinsat antal perspektiv.

Urvalet skedde genom bekantskapskontakter, vilket ytterligare kan ha bidragit till ett relativt
homogent material, priaglat av liknande vardagskontexter och former av teknikanvéndning. Detta
innebér en metodologisk svaghet i relation till variation och bredd, och resultaten bor darfor ldsas

med forsiktighet.

Samtidigt mojliggjorde det begriansade urvalet fordjupade och reflekterande intervjuer, i linje med
studiens explorativa och kvalitativa ansats. De empiriska resultaten ska ddrmed forstds som
analytiska indikationer pa hur vissa anvindare i en svensk kontext upplever och forhaller sig till
notifikationer, samt vilka onskningar och problem som aktualiseras i deras berittelser. Dessa
indikationer kan fungera som en utgangspunkt for framtida studier med storre och mer varierade
urval, dir bade kvalitativa och kvantitativa metoder kan bidra till att prova, fordjupa eller

problematisera de monster som framtriader i denna studie.

Notifikationer, kognitiv belastning och stress

Viéra intervjusvar visar tydligt att notifikationer upplevs som kognitivt belastande dven i situationer
dér de inte leder till ett direkt eller synligt avbrott 1 handling. Deltagarna beskriver hur

uppmarksamheten gradvis fragmenteras, hur tanketrddar tappas och hur en laggradig stress eller
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spanning byggs upp over tid. Denna paverkan tycks inte vara knuten till enskilda notifikationer,

utan snarare till en mer konstant beredskap infor potentiella avbrott.

Detta ligger i linje med tidigare forskning som visar att ndrvaron av smartphones kan reducera
tillginglig kognitiv kapacitet dven utan aktiv anvdndning (Ward et al., 2017) samt att digitala
avbrott kan lamna kvar sa kallad attention residue som péverkar efterfoljande uppgifter (Zagermann
et al., 2019). Véra intervjuer nyanserar dock dessa resultat genom att visa hur paverkan inte enbart

uppstar 1 direkt anslutning till ett avbrott, utan dven i mellanrummen mellan notifikationer.

Informanternas beréttelser pekar istillet mot en stdndig bakgrundsmedvetenhet om den egna
enheten, dir uppmirksamheten aldrig helt frikopplas frdn méjligheten till avbrott. Aven i frAnvaro
av faktiska notifikationer beskrivs mobilen som mentalt ndrvarande, vilket bidrar till en 14ggradig
spanning och en kinsla av att alltid behova vara redo att reagera. Denna medvetenhet tycks paverka
koncentrationen dven efter att en notifikation har hanterats och arbetet aterupptagits, dé

uppmaérksamheten inte fullt atervéinder till uppgiften utan forblir delvis orienterad mot enheten.

Pa sa sitt framtréder stress och koncentrationspaverkan inte enbart som reaktioner pa enskilda
avbrott, utan som en kontinuerlig effekt av att tekniken gor sig niarvarande i anvéndarens
medvetande. Véra intervjusvar indikerar dirmed att notifikationers paverkan bor forstds som négot
som verkar i bakgrunden av vardagen, snarare dn som isolerade héndelser knutna till specifika ljud,

vibrationer eller visuella signaler.

I relation till tidigare studier som frimst fokuserar pa mitbara samband mellan notifikationer, stress
och prestation (Ohly & Bastin, 2023; Yoon & Lee, 2015), bidrar vara resultat med en mer
vardagsnéra och emotionellt forankrad forstaelse av hur dessa effekter upplevs och internaliseras.
Detta kan dven relateras till Glaveskis (2019) diskussion om hur konstant uppkoppling paverkar
vilbefinnande och produktivitet 6ver tid. Véra tolkningar pekar dirmed mot att designens paverkan
inte enbart bor forstas utifran sjidlva avbrottet, utan dven utifran den forvintan och beredskap som

notifikationssystemen skapar mellan avbrotten.

Ambivalens, misstro och uppmarksamhetsekonomi

Ett centralt resultat i var analys dr den tydliga ambivalens som priglar deltagarnas relation till

notifikationer. Vara intervjuer visar att notifikationer upplevs som bade nddviandiga och
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problematiska: de mojliggor social kontakt, tillgéng till information och vardaglig samordning,
samtidigt som de forknippas med misstro, trétthet och upplevelser av manipulation. Denna
dubbelhet innebdr att notifikationer inte entydigt avfardas som storande, utan snarare accepteras
som en forutsdttning for att fungera 1 ett digitalt samhélle. Ambivalensen tar dirmed formen av ett
pragmatiskt forhallningssétt, ddr anvdndarna fortsétter att anvdnda system de samtidigt forhaller sig
kritiska till. Detta bekriftar tidigare forskning om persuasive design och uppmaérksamhetsekonomi,
dir notifikationer anvédnds for att styra anvdndarbeteenden och maximera engagemang (Chen et al.,

2023).

Samtidigt problematiserar véra resultat ett implicit antagande i delar av denna litteratur, nimligen
att problematiken framst kan forstds utifran individens anvandningsmonster eller beroendeliknande
beteenden. Informanternas beréttelser visar istéllet en hog grad av medvetenhet om de kommersiella
och strategiska logiker som préglar notifikationssystemen. Deltagarna beskriver inte en okritisk
relation till tekniken, utan uttrycker snarare en uttalad skepsis mot bade innehallet och de
intentioner som tillskrivs plattformarna. Misstron riktas ddrmed inte enbart mot den egna
sjalvkontrollen, utan mot de strukturer som organiserar informationsfléden, uppmarksamhet och

beloningsmekanismer.

I detta avseende nyanserar véra intervjusvar bilden av anvdndaren som passiv mottagare eller
manipulerad aktor. Ambivalensen kan istéllet forstas som ett uttryck for spanningen mellan
medvetenhet och handlingsutrymme: informanterna kénner igen de kommersiella drivkrafterna
bakom notifikationerna, men upplever samtidigt begransade mojligheter att helt dra sig undan utan
att forlora funktionalitet, social nirvaro eller tillganglighet. Har kan véra resultat relateras till
Turkles (2017) bredare kritik av hur digital teknik omformar relationer, uppmarksamhet och kénslan
av autonomi, dir anvindare forvéntas vara stindigt uppkopplade trots en vdxande kénsla av distans

och kontrollforlust.

Calm Design och dess begransningar

Weiser och Browns (1996) idé om Calm Design har varit central 1 vér teoretiska utgdngspunkt,
sarskilt antagandet att teknik bor dra sig tillbaka till bakgrunden och endast gora sig pdmind nar det
ar nodvindigt. Vara intervjusvar bekriftar delvis detta ideal, di flera deltagare uttrycker en tydlig

Onskan om farre, mer relevanta och mindre patringande notifikationer. Dessa 6nskemal kan tolkas
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som ett behov av att minska kognitiv belastning och atervinna en kénsla av fokus och kontroll i

vardagen.

Samtidigt visar vara resultat att lugnare, mer sammanfattande eller ”forfinade”
notifikationsldsningar inte nddvéndigtvis leder till minskad stress. Nar informanter beskriver hur
funktioner som dagliga sammanfattningar eller samlade notifikationer istédllet upplevs som
overvildigande, problematiserar detta antagandet att designforbattring 1 sig ar tillracklig. I dessa
berittelser framtrader inte lugn som ett resultat av mindre synlighet, utan som en frdga om hur och

ndr information aktualiseras i relation till anvdandarens mentala och sociala kontext.

I linje med Malans (2019) resonemang om kognitiv belastning och uppmérksamhetskonflikter visar
vara intervjusvar att dven vidlmenande designlosningar kan forstérka kianslan av forlust av kontroll,
snarare dn minska den. Nar information ackumuleras och presenteras i efterhand uppstér inte
nodviandigtvis ldttnad, utan kan istédllet synliggdra omfattningen av det anvédndaren forvéntas
hantera. Véra resultat pekar dirmed mot att problemet inte enbart ligger i notifikationers form eller
frekvens, utan i de underliggande strukturer som normaliserar stindig tillgdnglighet och
kontinuerlig informationsberedskap. Detta innebér att Calm Design som ideal riskerar att forbise de
sociomateriella villkor inom vilka notifikationssystem anvénds, dir lugn inte kan reduceras till en
fraga om grénssnitt, utan maste forstas i relation till vardagspraktiker, forvantningar och

ansvarsfordelning.

Anvandarnas onskningar i praktiken

Samtidigt visar vara resultat en tydlig spdnning mellan deltagarnas uttalade 6nskningar och hur
notifikationssystem faktiskt fungerar i praktiken. Aven om informanterna efterfragar firre, mer
relevanta och mindre pédtraingande notifikationer, beskriver de hur dessa ideal ofta kolliderar med
vardagens krav, tekniska begransningar och plattformslogiker. Flera deltagare uttrycker en trotthet
infor omfattande instidllningar och en upplevelse av att individuella justeringar inte racker till nar

antalet appar och kommunikationskanaler fortsdtter att 6ka.

Detta indikerar att problemet inte enbart kan forstds som en frdga om individuella preferenser eller
bristande sjdlvreglering, utan som en strukturell utmaning dir anvindarnas onskningar formas och

begriansas av sociomateriella villkor. I praktiken innebér detta att 4ven designlosningar som syftar
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till 6kat lugn och kontroll riskerar att forlora effekt nir de implementeras i ett ekosystem som

samtidigt premierar stiandig tillgédnglighet och uppmarksamhet.

Ett sociomateriellt och strukturellt perspektiv

For att forstd de motsédgelsefulla monster som framtréder i1 vara resultat har vi i diskussionen valt att
fora in Orlikowskis (2007) sociomateriella perspektiv. Véara intervjusvar visar tydligt att
notifikationer inte kan forstas som isolerade designobjekt eller enskilda tekniska funktioner, utan
som delar av vardagliga praktiker dér teknik, anvéndare, organisatoriska krav och kommersiella
logiker dr titt ssmmanvavda. Deltagarna beskrev hur deras erfarenheter av notifikationer formas i
motet mellan arbetslivets forvéntningar, sociala normer om tillgénglighet, plattformarnas

designlogiker och individuella strategier for hantering, snarare dn av tekniska instdllningar i sig.

Genom Orlikowskis praktikperspektiv kan véra resultat forstas som uttryck for hur strukturer bade
mojliggor och begrinsar handlande 1 anvdndningen av notifikationer. Notifikationer blir i detta
perspektiv inte neutrala signaler, utan sociomateriella arrangemang som samtidigt produceras
genom anvandning och reproducerar rddande strukturer, sdsom kravet pa stindig tillgédnglighet och
snabb respons. Véra intervjusvar visar hur dessa strukturer tar form i vardagen, dér deltagarna
upplever sig behdva anpassa sitt beteende, utveckla strategier och ta ansvar for att hantera

konsekvenserna av system som de samtidigt uttrycker misstro mot.

Detta perspektiv hjilper oss att forsta varfor ansvaret for stress, avbrott och gransdragning ofta
internaliseras av anvédndaren, trots en tydlig medvetenhet om de kommersiella och organisatoriska
krafter som préglar notifikationssystemen. I véra intervjuer dterkommer monstret att deltagarna
beskriver 16sningar i termer av personlig disciplin och individuella instéllningar, &ven nar
problemen upplevs som strukturellt betingade. Orlikowskis sociomateriella ansats gor det ddrmed
mojligt att synliggora denna ansvarsforskjutning och att forstd anvdndarnas ambivalens som ett

resultat av hur teknik och sociala strukturer samproducerar vardagliga erfarenheter av notifikationer.

Vara bidrag i relation till tidigare forskning
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Sammanfattningsvis bekriftar vara resultat tidigare studier som visar att notifikationer kan bidra till
stress, kognitiv belastning och uppmérksamhetsproblem (Ward et al., 2017; Zagermann et al., 2019;
Ohly & Bastin, 2023). Samtidigt visar vara intervjusvar att dessa effekter inte enbart kan forstas
som konsekvenser av enskilda avbrott eller individuella brister 1 sjdlvreglering. Deltagarnas
berittelser problematiserar forenklade 16sningar som fokuserar pa teknisk finjustering eller dkat
individuellt ansvar, och pekar istédllet mot hur notifikationer ingér i bredare praktiker dér krav pa

tillgdnglighet, tempo och respons stindigt forhandlas.

Genom att utgd fran deltagarnas egna tolkningar och vardagliga strategier bidrar vér studie med en
fordjupad forstaelse av notifikationer som ett sociomateriellt fenomen, dir frigor om kontroll,
ansvar och struktur ar centrala. Notifikationer framtrider inte endast som designval, utan som
uttryck for organisatoriska, kommersiella och sociala logiker som formar hur teknik anvénds och

upplevs i praktiken.

I relation till bredare samhilleliga monster, sdsom de som beskrivs av Internetstiftelsen (2025),
visar vara resultat hur notifikationer blivit en integrerad och normaliserad del av vardagslivet i
Sverige, samtidigt som de bidrar till nya former av stress, ambivalens och kognitiv belastning. Var
studie pekar dirmed mot behovet av framtida forskning och designpraktiker som inte enbart
fokuserar pa lugnare gréanssnitt eller bittre instillningar, utan som tar hinsyn till de strukturella och

sociomateriella villkor som formar anvdndares erfarenheter av digital teknik over tid.

7. Slutsats

Syftet med denna studie har varit att undersdka hur anvédndare upplever digitala notifikationers
paverkan pé produktivitet, koncentration och vardaglig stress, samt hur anvindare forhaller sig till
designen av dessa notifikationer. Genom en kvalitativ intervjustudie och reflexiv tematisk analys
har studien bidragit med fordjupade, men avgriansade, insikter i hur mening skapas kring

notifikationer i vardagliga praktiker.
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Hur upplever anvandare att digitala notifikationer paverkar

produktivitet, koncentration och stress?

Studiens resultat indikerar att digitala notifikationer ofta upplevs som omedelbara avbrott som
paverkar fokus och produktivitet negativt, sérskilt ndr de intréffar under pdgaende uppgifter eller i
situationer dér flera informationsfloden sammanfaller. Deltagarna beskriver hur notifikationer
initierar snabba uppmairksamhetsforflyttningar, skapar svéarigheter att aterga till en uppgift och

bidrar till ett mentalt beredskapslidge som kan kvarstd dven utan direkt interaktion med enheten.

Samtidigt visar resultaten att upplevelsen av paverkan varierar mellan individer och kontexter. Vissa
deltagare upplever en hog grad av kontroll genom sjélvreglering och tekniska strategier, medan
andra beskriver notifikationer som en aterkommande kélla till stress, sarskilt nar innehéllet ar
otydligt, kravfyllt eller kopplat till arbete och ansvar. Stressen framtrdder ddrmed inte enbart som en
konsekvens av méngden notifikationer, utan av osdkerhet kring forvantningar, timing och

mojligheten att skjuta upp respons.

Utdver direkta effekter visar studien dven att notifikationer kan paverka produktivitet och
vilméende indirekt genom omgivningen. Deltagarnas berittelser pekar pa hur andras
mobilanvdndning och notifikationsbeteenden kan stdra gemensamt fokus, social niarvaro och
arbetsfloden. Detta indikerar att notifikationers paverkan inte enbart ar individuell, utan delvis

kollektiv och situerad i sociala sammanhang.

Hur ser anvandare pa designen av digitala notifikationer?

I relation till notifikationsdesign visar resultaten ett dterkommande monster av ambivalens.
Deltagarna uttrycker en 6nskan om lugnare, mer relevanta och mindre patrangande notifikationer,
vilket till viss del ligger i linje med ideal inom Calm Design. Samtidigt visar intervjusvaren att
designlosningar som syftar till att skapa dverblick eller sammanfatta information inte nédvéandigtvis
leder till minskad stress. I flera fall upplevs sddana 16sningar istéllet som dvervildigande och

forstarker kénslan av informationsoverflod.

Vidare framtréder en utbredd misstro mot notifikationssystemens intentioner, sérskilt i relation till
kommersiella och beteendepaverkande logiker. Deltagarna visar en hog grad av medvetenhet kring

persuasive design och hur notifikationer anvénds for att styra uppmérksamhet och engagemang.
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Samtidigt internaliseras ansvaret for att hantera denna belastning ofta av anvéndaren sjilv, trots att

problemen upplevs som strukturella snarare &n individuella.

Sammantaget indikerar resultaten att anvdndare inte enbart efterfragar teknisk finjustering, utan
design som bittre tar hdnsyn till kontext, sociala sammanhang och grénser mellan arbete och
privatliv. Notifikationer framstar dirmed inte som isolerade designobjekt, utan som delar av
sociomateriella praktiker dér teknik, anvdndare och organisatoriska samt kommersiella strukturer

samverkar.

Begransningar och implikationer for vidare forskning

Det ar viktigt att betona att studiens resultat baseras pa ett begrinsat antal kvalitativa intervjuer och
darfor inte kan generaliseras till en bredare population. Resultaten ska istéllet forstds som indikativa
och explorativa, dér deltagarnas berittelser synliggdr potentiella monster, spanningar och

forskningsluckor snarare &n universella samband.

Studien indikerar ett potentiellt behovet av vidare forskning som fordjupar forstielsen av
notifikationer som ett sociomateriellt fenomen, exempelvis genom studier som inkluderar fler
deltagare, andra kontexter eller kombinerar kvalitativa och kvantitativa metoder. Sérskilt angeldget
ar forskning som undersoker hur design, organisatoriska forvéntningar och sociala normer

samverkar 1 skapandet av stress, kontroll och uppmairksamhet i1 digitala vardagsmiljGer.

Trots sina begrdnsningar kan studien bidra med vardefulla indikationer pé hur digitala notifikationer
formas och upplevs i praktiken, och hur férenklade antaganden om individuellt ansvar eller teknisk

design riskerar att missa den komplexitet som priaglar anvindares vardagliga erfarenheter.
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