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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 
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Abstrakt 
 
Syftet med studien är att undersöka hur användare upplever och hanterar digitala notifikationer i 

vardagen med fokus på produktivitet, stress och social påverkan, samt deras designupplevelser. 

Semistrukturerade intervjuer med fyra vuxna smartphoneanvändare analyserades med reflexiv tematisk 

analys. Resultaten visar att notifikationer ofta upplevs som direkta avbrott som påverkar fokus och 

skapar stress, men att påverkan varierar med individuella strategier och kontext. Indirekta effekter 

genom andras användning fragmenterar även gemensam uppmärksamhet. Deltagarnas relation präglas 

av ambivalens och misstro, där notifikationer upplevs både som nödvändiga och som belastande. 

Genom ett sociomateriellt perspektiv (Orlikowski, 2007) visar studien att notifikationer är en del av 

vardagspraktiker där teknik, sociala normer och strukturer samverkar, vilket pekar mot behov av 

designlösningar som tar hänsyn till både individuella och kollektiva effekter. 

 

Svensk titel: När avbrott blir vardag: Användares upplevelser av digitala notifikationer och designens 

påverkan 

 
Nyckelord: digitala notifikationer, uppmärksamhet, stress, produktivitet, användarupplevelse, 

sociomateriellt perspektiv, design 
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1.​ Inledning 
När en mobiltelefon vibrerar, lyser upp eller ger ifrån sig ljud i situationer där fokus eller närvaro är 

centralt kan detta leda till en omfördelning av uppmärksamhet, även utan att användaren aktivt 

interagerar med enheten (Stothart et al., 2015; Ward et al., 2017). Notifikationer framträder därmed 

inte som enstaka störningar, utan som ett normaliserat villkor i vardagens interaktioner. Dessa 

digitala notifikationer har blivit en central del av vardagen för nästan hela Sveriges befolkning. 

Enligt Internetstiftelsen (2025) använder 97 % av Sveriges befolkning internet, varav 93 % gör det 

dagligen, i stor utsträckning via mobila enheter, vilket understryker den centrala roll smarttelefoner 

och deras notifikationer spelar i vardagslivet. Detta innebär att notifikationsbaserade system når en 

majoritet av befolkningen och påverkar hur människor strukturerar sin tid, uppmärksamhet och 

arbetsro. Då smarttelefonen ofta är det primära verktyget för internetanvändning kan notiser skapa 

återkommande avbrott i både professionella och privata sammanhang. 

Tidigare forskning visar att notifikationer bidrar till ökad distraktion, minskad produktivitet och 

högre stressnivåer. Chen et al. (2023) beskriver hur persuasive design, det vill säga designstrategier 

som avsiktligt syftar till att fånga, styra eller vidmakthålla användarens uppmärksamhet genom 

exempelvis timin, belöningar och visuell design, kan leda till mer kontinuerligt och svårkontrollerat 

smartphoneanvändande, vilket i sin tur ökar risken för avbrott. Ohly och Bastin (2023) visar att 

notiser från kommunikationsverktyg påverkar förmågan att återgå till uppgifter och kan försämra 

prestation. Likaså menar Ward et al. (2017) att även den passiva närvaron av en smartphone kan 

minska tillgänglig kognitiv kapacitet, vilket belyser hur teknikens designval kan påverka 

koncentration på djupare nivå. 

Forskning inom kognitiv belastning, task switching (sv. uppgiftsväxling) och 

uppmärksamhetsfragmentering visar att återkommande notiser kräver mental energi, bryter 

arbetsflöden och kan skapa emotionell påfrestning. Turkle (2017) beskriver hur en 

always-on-kultur, en konstant uppkoppling bidrar till psykisk överbelastning och känslor av 
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otillräcklighet. Samtidigt visar tidigare forskning att design kan utformas på sätt som både 

underlättar för användaren och minskar upplevd störning, men också på sätt som förstärker negativa 

effekter genom att aktivt dra till sig uppmärksamhet och uppmuntra frekvent interaktion (Weiser & 

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

Den ökande närvaron av notiser i arbete, studier och fritid gör det angeläget att förstå hur användare 

själva upplever dessa system, hur de påverkar deras fokus och produktivitet, samt hur tekniska 

lösningar kan utformas för att stödja snarare än störa. 

 

1.1. Syfte 
Som bakgrund till denna kvalitativa studie utgår vi därför från ett brett ramverk av forskning om 

avbrott, kognitiv belastning, stress och designstrategier. Tillsammans visar dessa studier hur digitala 

notifikationer kan påverka människors vardag, och hur alternativa designprinciper kan användas för 

att mildra dessa effekter. 

Syftet med denna studie är att undersöka hur användare av smarttelefoner i Sverige upplever att 

digitala notifikationer påverkar deras produktivitet, koncentration och vardagliga stress, samt att 

utforska vilka designprinciper de uppfattar som stödjande eller hindrande i dessa processer. Studien 

baseras på kvalitativa intervjuer med fyra smarttelefonanvändare i åldrarna 28–55 år, vilket 

möjliggör en fördjupad förståelse av hur notifikationer upplevs i olika vardagskontexter. Genom att 

kombinera perspektiv från Calm Design (sv. lugn design) som betonar teknikens förmåga att stödja 

användaren utan att kräva ständig uppmärksamhet och Persuasive Design (sv. övertygande design), 

som fokuserar på hur design kan styra och påverka användarbeteenden, med användares egna 

erfarenheter, syftar studien till att bidra med en fördjupad förståelse för hur notifikationer kan 

utformas mer hållbart och mindre stressframkallande. 

1.2. Forskningsfrågor 

1. Hur upplever användare att digitala notifikationer påverkar deras produktivitet, 

koncentration och vardagliga stress? 

2. Hur ser användare på designen av digitala notifikationer? 
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2. Bakgrund 
 

2.1. Digitala notifikationer i en uppkopplad vardag 
Digitala notifikationer utgör idag en central del av människors vardagliga interaktion med 

teknologiska system i Sverige, där 93 procent av befolkningen använder internet dagligen 

(Internetstiftelsen, 2025). Notifikationer fungerar i detta sammanhang som kommunikativa signaler 

som bryter igenom användarens pågående aktivitet för att förmedla information eller uppmana till 

handling (Turkle, 2017). 

 

2.2. Produktivitet och avbrott: effekter på arbetsförmåga 

En central del av tidigare forskning om notifikationssystem visar att digitala notiser påverkar 

produktivitet genom att skapa avbrott som försvårar koncentration och arbetsflöde. Ohly och Bastin 

(2023) undersöker effekterna av avbrott orsakat av notifikationer från kommunikationsappar genom 

ett fältexperiment med 247 deltagare, där en experimentgrupp under en hel dag stängde av sina 

automatiska notifikationer medan kontrollgruppen behöll dem aktiva. Studien visade att en 

minskning av notifikationer ledde till förbättrad prestationsförmåga och lägre stress (mätt som 

strain) jämfört med kontrollgruppen, vilket tyder på att frekventa notifieringsavbrott kan försämra 

både prestation och välmående genom att störa arbetsflödet och öka den kognitiva belastningen. 

Detta beror delvis på att varje avbrott kräver tid och mental energi för att återorientera sig, en 

process som förklaras av begreppen task switching och resumption lag. Task switching innebär att 

hjärnan växlar mellan olika uppgifter, vilket medför kognitiva kostnader, både i form av tid och 

minskad precision. Resumption lag beskriver tiden det tar att återuppta en aktivitet efter att ha blivit 

störd, vilket ofta är längre än användaren själv uppfattar (Sweller, 1988). 

Liknande resultat presenteras av Malan (2019), som i en kvasi-experimentell studie av digital 

distraktion i arbetsmöten undersökte hur närvaron av mobil kommunikationsteknik påverkar 

kognitiva processer hos deltagare. Genom att jämföra grupper där mobila enheter antingen fanns 
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närvarande och användes, eller inte var närvarande, visade studien att den kognitiva belastningen 

och attention conflict ökade när digital distraktion var möjlig, vilket även ledde till försämrad 

gruppprestation i möten. 

 

2.3. Stress, press och emotionell påverkan 

Utöver de kognitiva effekterna visar tidigare forskning att notifikationer kan generera stress och 

emotionell belastning. Turkle (2017) undersöker genom kvalitativa intervjuer och etnografiskt 

material hur upplevelsen av ständig uppkoppling påverkar människors psykologiska tillstånd och 

sociala liv. Hon argumenterar för att en kultur där användare förväntas vara ständigt tillgängliga, 

inklusive snabba svar på digitala meddelanden, bidrar till fragmenterad uppmärksamhet, emotionell 

utmattning och upplevd social press. Detta perspektiv belyser hur psykologiska och sociala 

mekanismer samverkar med tekniska funktioner såsom notifikationer, och hur detta kan få negativa 

konsekvenser för välmående. 

Yoon och Lee (2015) genomförde en kvantitativ undersökning baserad på en onlineenkät med 95 

smartphoneanvändare för att utforska hur notifikationer från en populär meddelandeapp bidrar till 

stress. Genom analys av användarnas självrapporter visade studien att sex centrala stresskällor, 

däribland hög notisfrekvens, störningar under koncentrationskrävande aktiviteter och upplevelsen 

av krav på omedelbar respons, inte bara ökade stress, utan även bidrog till en upplevelse av minskad 

kontroll över det egna informationsflödet (Yoon & Lee, 2015).  

Glaveski (2019) förstärker bilden av att digitala avbrott kan öka stress och mental trötthet genom att 

sammanfatta tidigare forskning och exempel från arbetslivet. Han visar på mekanismer där 

återkommande notiser och avbrott kan urholka kognitiva resurser, skapa frustration och försämra 

förmågan att uppnå djup koncentration, men observerar detta främst genom analytiska resonemang 

och tidigare studier, snarare än egen empirisk datainsamling. 

 

2.4. Notifikationernas kvarvarande effekter: attention residue 

Zagermann, Kluge och Müller (2019) hänvisar till forskning om attention residue (sv. kvarvarande 

uppmärksamhet), ett fenomen först beskrivet av Leroy (2009) genom empiriska experiment och 
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fältstudier där deltagare ombads att växla mellan uppgifter medan deras prestation och 

uppmärksamhet mättes. I dessa studier fann man att en del av uppmärksamheten kvarstår knuten till 

den tidigare uppgiften även efter att man försökt återgå till huvuduppgiften, vilket försämrar fokus 

och prestationsförmåga i efterföljande uppgifter. Detta tyder på att digitala avbrott, såsom 

notifikationer, kan ha långvariga effekter på både arbetskvalitet och mentalt fokus eftersom residual 

uppmärksamhet från ett avbrott fortsätter att konkurrera med aktuella krav på kognitiva resurser 

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

 

2.5. Designens roll: när systemet skapar avbrott 

Forskning visar att teknikens design i hög grad påverkar hur ofta och på vilket sätt användare blir 

avbrutna. Chen, Hedman, Distler och Koenig (2023) genomförde en mixed‑methods‑studie, baserad 

på en stor enkät och kvalitativa användarkommentarer bland universitetsstudenter i Kina, för att 

undersöka hur persuasive design‑element påverkar smartphoneanvändning. Studien visar hur design 

som medvetet använder psykologiska triggers kopplas till mer frekvent användning och svårighet 

att koppla bort, vilket i sin tur kan leda till fler avbrott och en känsla av att vara bunden till 

tekniken. 

Morrison, Reynolds och Smith (2017) utförde en experimentell användarstudie med hälsorelaterade 

appar där deltagare exponerades för olika notisfrekvenser och utformning. Deras resultat visar att 

även notifikationer med goda avsikter, till exempel påminnelser om träning eller hälsa kan bli 

störande vid hög frekvens och därigenom påverka både engagemang och upplevd stress. Detta 

belyser hur designval som rör timing, innehåll och frekvens i sig kan forma användarbeteenden och 

emotionella reaktioner hos användare. 

 

3. Teori 
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3.1. Teori introduktion 
Tidigare forskning har visat att digitala notifikationer kan påverka både kognitiv prestation och 

emotionellt välmående genom återkommande avbrott, ökad 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 kvarstå även efter att användaren försökt återgå till sin 

huvuduppgift, vilket försvårar återhämtning av fokus (Leroy, 2009; Zagermann, Kluge & Müller, 

2019). Samtidigt pekar forskning på att dessa effekter inte enbart är ett resultat av 

användarbeteende, utan i hög grad formas av designval som rör frekvens, timing och utformning av 

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

Mot denna bakgrund förhåller sig denna studie särskilt till två teoretiska perspektiv och 

designambitioner som kan förstås som delvis motstridiga: Calm Design och Persuasive Design. 

Dessa teorier erbjuder olika sätt att förstå hur digitala system kan utformas i relation till 

användarens uppmärksamhet, antingen genom att minimera avbrott och verka i periferin, eller 

genom att aktivt fånga och styra uppmärksamhet. 

 

3.2. Calm Design 
Calm design, eller lugn design, introducerades av Weiser och Brown (1996) och är en 

designambition som syftar till att skapa teknik som stödjer användaren utan att kräva aktiv 

uppmärksamhet. En central idé är att information ska förmedlas i användarens perifera 

uppmärksamhet snarare än att dominera fokus, vilket minskar kognitiv belastning och störningar i 

arbetsflödet (Weiser & Brown, 1996). Detta perspektiv står i kontrast till traditionella system där 

användaren måste interagera aktivt för att ta emot information. 

Forskning inom Calm Design visar också att subtila visuella, auditiva och haptiska signaler kan 

stödja användaren genom vad som kan beskrivas som peripheral awareness (sv. perifer 

medvetenhet). Studier inom Human-Computer Interaction visar att sådan information kan uppfattas 

perifert, utan att kräva full uppmärksamhet eller avbryta den primära uppgiften, vilket möjliggör ett 

mer sammanhängande arbetsflöde i miljöer med höga krav på fokus (MacKay et al., 2005). 

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

till minskad produktivitet samt ökad mental trötthet (Mark, Gudith & Klocke, 2008). Calm design 
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adresserar detta problem genom att minimera krav på omedelbar uppmärksamhet och därigenom 

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

I praktiska tillämpningar är calm design särskilt relevant i arbetsmiljöer som kräver kontinuerligt 

fokus, såsom akademiskt arbete eller kontorsmiljöer med höga krav på koncentration. Genom att 

integrera calm design kan användare uppleva en mer harmonisk interaktion med sina digitala 

verktyg, där tekniken informerar utan att konkurrera om uppmärksamheten (Weiser & Brown, 1996; 

MacKay et al., 2005). 

 

3.3. Persuasive Design 
 

Persuasive design, eller övertygande design, syftar till att påverka användarbeteenden genom 

psykologiska mekanismer som habit loops, triggers och belöningssystem (Fogg, 2003). B.J. Fogg 

beskriver hur välplacerade triggers kan initiera önskat beteende när användaren har tillräcklig 

motivation och förmåga, vilket används flitigt i appar och digitala tjänster. 

Studier visar att persuasive design kan leda till ökad skärmtid och svårigheter för användare att 

koppla bort digitala stimuli. Chen et al. (2023) identifierade att funktioner som påminnelser och 

gamification i sociala medier skapade vanebildande beteenden som ökade distraktioner i vardagen. 

Designstrategier som oändlig scrollning och variabla belöningsloopar illustrerar hur system kan 

manipulera uppmärksamhet för att hålla användaren engagerad (Baumgartner, Valkenburg & Peter, 

2020). Dessa mekanismer kan öka kognitiv belastning och fragmentering av uppmärksamheten, 

vilket ofta står i kontrast till användarens egna mål. 

Ur ett kritiskt perspektiv visar persuasive design den spänning som finns mellan maximalt 

engagemang och arbetsro. Medan calm design strävar efter att minska störningar, syftar persuasive 

design ofta till att fånga uppmärksamhet på bekostnad av användarens fokus, vilket kan leda till 

beteendemässiga beroenden och minskad produktivitet (Fogg, 2003; Chen et al., 2023). 
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4. Metod 
I denna studie används semistrukturerade intervjuer som primär metod, eftersom forskningsfrågan 

syftar till att undersöka användares upplevelser, känslor och tolkningar kring notifikationsbaserade 

system. Denna metod är särskilt lämplig när syftet är att förstå subjektiva erfarenheter och 

komplexa fenomen som inte lätt kan mätas med kvantitativa instrument. Genom att tillåta både en 

fast struktur och frihet att ställa följdfrågor kan forskaren fånga nyanserade aspekter av deltagarnas 

erfarenheter, inklusive hur de upplever produktivitetspåverkan, stressreaktioner och känslomässig 

påverkan i vardagliga situationer (Lazar, Feng & Hochheiser, 2017, s. 187–189). 

En av styrkorna med semistrukturerade intervjuer är att de erbjuder en balans mellan struktur och 

flexibilitet. Intervjufrågorna är utformade utifrån forskningsfrågan och teoretiska perspektiv, vilket 

säkerställer att relevanta teman täcks, samtidigt som intervjuaren kan anpassa ordalydelse, 

följdfrågor och fördjupningar beroende på informantens svar. Detta möjliggör ett intervjumaterial 

som kombinerar jämförbarhet mellan deltagare med djup och kontextuell förståelse av deras 

erfarenheter. Enligt Lazar et al. (2017, s. 189–191) är intervjuer särskilt lämpade för att studera 

komplexa och mångfacetterade situationer, då de ger insikt i användares upplevelser, attityder och 

praktiker. Detta kan vara centralt i studier av upplevd stress och kognitiv belastning, där subjektiva 

tolkningar och vardagliga sammanhang spelar en avgörande roll. 

Semistrukturerade intervjuer är också effektiva för att fånga emotionella och sociala dimensioner av 

ett fenomen, vilket kvantitativa metoder ofta har svårt att göra (Kvale & Brinkmann, 2015, s. 

30–32). I denna studie är det centralt att förstå både de praktiska och psykologiska konsekvenserna 

av notifikationer. Intervjuer gör det möjligt att fånga deltagarnas egna berättelser om hur frekventa 

eller oväntade notiser påverkar deras koncentration, arbetsflöde och känsla av kontroll över sin tid. 

Vidare erbjuder metoden möjligheter att upptäcka aspekter av användarupplevelsen som forskaren 

inte initialt förutsett. Genom att ställa öppna frågor kan deltagarna själva lyfta fram situationer, 

känslor eller strategier som inte ingår i den teoretiska referensramen. Detta gör att forskaren kan 

identifiera både mönster och variationer i upplevelser, vilket stärker studiens validitet och ger en 

djupare förståelse av fenomenets komplexitet (Bryman, 2018, s. 390–392). 

Eftersom denna studie fokuserar på smartphoneanvändares upplevelser i Sverige, med särskild 

tonvikt på stress, kognitiv belastning och effekter av olika designprinciper, är en kvantitativ metod 

mindre lämplig. Kvantitativa studier kan ge mått på frekvens eller intensitet av avbrott, men ger inte 
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insikt i varför dessa upplevelser uppstår eller hur de påverkar individen på djupet. Intervjuer 

möjliggör istället att förstå de subjektiva och kontextuella aspekterna (Lazar et al., 2017), vilket är 

avgörande för att kunna analysera relationen mellan teknisk design, uppmärksamhet och emotionellt 

välmående. 

 

4.1. Urval 

Deltagarna rekryterades med strategiskt urval, eftersom syftet var att fånga variation i erfarenheter, 

ålder, yrkesbakgrund och digital kompetens. Strategiskt urval är vanligt inom kvalitativ forskning 

när målet är djupgående insikter snarare än statistisk generaliserbarhet (Bryman, 2018, s. 390–392). 

Rekryteringen skedde via personliga nätverk, där bekanta och närstående kontaktades och fick 

möjlighet att rekommendera personer som kunde tänka sig att delta. Strävan var att inkludera 

deltagare med olika yrken, åldrar och nivåer av teknisk vana, samt både frekventa användare av 

digitala system och personer med mer begränsad användning. 

Totalt genomfördes fyra semistrukturerade intervjuer, vardera med en beräknad längd på 40–60 

minuter. Urvalet bestod av fyra smartphoneanvändare i olika åldrar och livssituationer: en kvinna i 

28-årsåldern samt tre män i åldrarna 39, 48 respektive 55 år. Urvalet var medvetet litet för att 

möjliggöra djupgående intervjuer och insamling av rik, kontextuell information om deltagarnas 

upplevelser, snarare än att eftersträva statistisk generaliserbarhet. En begränsning med denna 

rekryteringsmetod är att variationen i urvalet i hög grad är beroende av forskarnas nätverk, vilket 

kan ha påverkat bredden i de perspektiv som framkom. Åldersspannet möjliggör jämförelser mellan 

användare med potentiellt olika etablerade vanor och relationer till smartphoneanvändning och 

notifikationer. 

 

4.2. Datainsamling 

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

1.​ Utformning av intervjuguide: Frågorna formulerades utifrån forskningsfrågan och de teoretiska 

perspektiven Calm Design och Persuasive Design, med syfte att täcka både kognitiva och 
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emotionella aspekter av användarupplevelsen.​

 

2.​ Pilotintervju: En provintervju genomfördes för att säkerställa frågornas tydlighet, relevans och 

för att testa digitala inspelningsmiljöer.​

 

3.​ Genomförande: Intervjuerna genomfördes via Zoom, med deltagarens informerade samtycke. 

Samtliga intervjuer spelades in för att möjliggöra noggrann transkribering och analys (Lazar et 

al., 2017, s. 476–479).​

 

4.​ Transkribering: Varje intervju transkriberades ordagrant för att säkerställa transparens och 

tillförlitlighet i analysen (Lazar et al., 2017, s. 303). 

 

4.3. Analysmetod 
Materialet analyserades med reflektiv tematisk analys, en etablerad metod inom kvalitativ 

forskning som lämpar sig för att identifiera och tolka återkommande mönster i textbaserat 

empiriskt material (Braun & Clarke, 2006, s. 79–81). Metoden möjliggör en flexibel men 

systematisk analys där teman förstås som analytiska konstruktioner snarare än objektivt givna 

kategorier. 

Analysen genomfördes i flera steg. Inledningsvis genomfördes en noggrann och upprepad 

genomläsning av samtliga transkriptioner i syfte att skapa en helhetsförståelse av materialet och 

bli förtrogen med innehållets bredd och variation. 

Därefter genomfördes en öppen och induktiv kodning, där meningsbärande textsegment 

identifierades och tilldelades koder som fångade centrala aspekter av deltagarnas utsagor. 

Kodningen skedde utan förutbestämda kategorier och utgick från det empiriska materialet. 

I nästa steg organiserades och jämfördes koderna genom en iterativ process, där relaterade koder 

grupperades och klustrades. Dessa kluster vidareutvecklades successivt till övergripande teman 

som fungerade som analytiska huvudberättelser och syftade till att synliggöra återkommande 

mönster och tolkningar i materialet. 

Temana granskades och förfinades genom kontinuerlig återkoppling till det empiriska materialet 

för att säkerställa internt sammanhang, analytisk tydlighet och distinktion mellan teman. 
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Slutligen relaterades de framväxta temana till tidigare forskning samt till de teoretiska 

perspektiven Persuasive Design och Calm Design, vilket möjliggjorde en tolkning av resultaten i 

relation till både empiriska och teoretiska sammanhang. 

4.4. Etiska överväganden 
Studien följde etiska riktlinjer enligt Lazar et al. (2017) och Bryman (2018). Deltagarna 

informerades om studiens syfte, frivillighet, anonymitet och möjlighet att avbryta när som helst. 

Inspelat material avidentifieras och raderas efter avslutad analys för att säkerställa deltagarnas 

integritet. 

 

4.5. Analyskritik 
Semistrukturerade intervjuer ger en rik och detaljerad bild av deltagarnas subjektiva upplevelser, 

men medför också begränsningar vad gäller generaliserbarhet. Resultaten är inte statistiskt 

representativa, utan avser att ge insikt i användares erfarenheter och känslor (Bryman, 2018). En 

annan styrka är metodens flexibilitet, som möjliggör att uppföljningsfrågor kan anpassas i realtid, 

vilket bidrar till en djupare förståelse av komplexa fenomen som kognitiv belastning och 

designpåverkan. 

 

5. Resultat 
Detta kapitel presenterar resultaten från den kvalitativa analysen av intervjumaterialet. Analysen har 

genomförts med hjälp av reflexiv tematisk analys, med syftet att identifiera återkommande mönster 

i hur deltagarna upplever, tolkar och förhåller sig till digitala notifikationer i vardagen. Fokus ligger 

inte på att kvantifiera förekomsten av specifika upplevelser, utan på att synliggöra hur mening 

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

Resultaten presenteras tematiskt, där varje avsnitt belyser ett övergripande mönster i materialet. För 

att förankra analysen i empirin används representativa citat från intervjuerna. Citatens funktion är 

inte att stå för sig själva, utan att illustrera och fördjupa de tolkningar som görs i analysen. 

Genomgående benämns deltagarna som Informant 1–4 för att säkerställa anonymitet. 
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De teman som presenteras i detta kapitel har utvecklats genom en process där initiala koder 

successivt har grupperats, omförhandlats och förtydligats i relation till varandra. Temana ska inte 

förstås som ömsesidigt uteslutande kategorier, utan som analytiska perspektiv som belyser olika 

dimensioner av deltagarnas erfarenheter. Samma intervjuutdrag kan därmed bidra till flera teman, 

beroende på vilket analytiskt fokus som anläggs. 

Sammantaget syftar detta kapitel till att ge en fördjupad förståelse för hur digitala notifikationer 

upplevs och hanteras i olika vardagliga sammanhang, samt hur dessa upplevelser präglas av både 

individuella strategier och strukturella designval. 

 

5.1. Direkt påverkan på produktivitet och fokus 
Detta tema belyser hur digitala notifikationer upplevs påverka produktivitet och fokus på ett direkt 

och omedelbart sätt i vardagliga situationer. I intervjuerna beskriver deltagarna återkommande hur 

notifikationer avbryter pågående aktiviteter, både i arbetsrelaterade sammanhang och i hemmiljö, 

särskilt när de inträffar mitt i en uppgift eller när flera notifikationer sammanfaller. 

Fokus i temat ligger på informanternas beskrivningar av hur koncentrationen bryts, vilka handlingar 

de upplever sig behöva utföra i stunden, samt hur dessa avbrott påverkar möjligheten att återgå till 

det som pågick. Temat samlar därmed berättelser om notifikationer som omedelbara avbrott snarare 

än som långsiktiga eller indirekta effekter. 

 

Flera deltagare beskriver hur tillgängligheten till mobilen skapar ett nästan automatiskt beteende att 

uppmärksamma inkommande notifikationer. Informant 3 beskriver detta som en reflexmässig 

reaktion: 

“Man märker ju så fort man får någonting, och man kollar ju på det nästan tvångsmässigt.” 

(Informant 3). 

Här exemplifieras hur notifikationer påverkar fokus inte främst genom sitt innehåll, utan genom den 

omedelbara uppmärksamhetsförflyttning som de initierar. Även korta eller till synes oviktiga 

notifikationer kan därmed leda till att koncentrationen bryts. Detta kan förstås i relation till 
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begreppet attention residue som beskriver hur delar av individens uppmärksamhet förblir knuten till 

ett avbrott även efter att man försökt återgå till sin huvuduppgift (Zagermann et al., 2019). 

Samtidigt framkommer variationer i hur denna påverkan upplevs och hanteras. Informant 1 

beskriver en hög grad av upplevd kontroll över notifikationer, där fokus skyddas genom aktiva 

strategier: 

“Strategin är väl att stänga av så många utav notifikationerna som går, de som är minst 

väsentliga, och bara ha igång det som är viktigt. (…) Jag kan utan problem lägga fram 

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

Informanten betonar även en medveten bedömning i stunden kring vilka notifikationer som är värda 

uppmärksamhet: 

“När jag får en notifikation så kollar jag helt enkelt var det är ifrån och bedömer därefter 

om det är något värt att kolla på eller inte.” (Informant 1). 

Detta citat visar hur individuell vana och självreglering kan minska den direkta påverkan på fokus, 

trots att notifikationer i sig utgör potentiella avbrott. 

För andra deltagare beskrivs påverkan som mer påtaglig, särskilt när flera notifikationer inträffar 

samtidigt och från olika sammanhang. Informant 4 ger ett tydligt exempel på hur samtidigheten i 

notifikationer leder till stress och försämrad koncentration: 

“När familjen hör av sig och en kompis skriver typ sjutton meddelanden på Snapchat, och 

man får mejl samtidigt, då blir jag stressad. Då känner jag bara så här: jag vet inte vart jag 

ska börja någonstans. Och ibland får man bara ‘personen skriver’, och så sitter man och 

väntar, och sen väntar man på den där sista notisen också.” (Informant 4). 

Citatet illustrerar hur avbrottet inte begränsas till en enskild notifikation, utan utvecklas till ett 

utdraget tillstånd av väntan och mental beredskap. Fokus förblir därmed bundet till notifikationen 

även innan den är fullständigt mottagen, vilket förstärker den kognitiva belastningen. 

Även Informant 2 beskriver notifikationer som direkt störande i vardagen, särskilt i situationer där 

uppmärksamheten redan är riktad mot en annan uppgift: 

“Ska man vara helt ärlig så blir man väl ofta störd av att det kommer något, för att man 

håller på med något annat.” (Informant 2). 
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I arbetskontexten framträder denna påverkan som särskilt problematisk, vilket leder till aktiva 

försök att begränsa avbrott. Informanten beskriver hur ljudnotifikationer stängs av för att skydda 

fokus under arbetstid: 

“Jag har stängt av alla ljudnotifikationer på SMS och Messenger för att det inte ska plinga 

hela tiden. (…) Mina kompisar skickar ju meddelanden ändå även när jag jobbar.” 

(Informant 2). 

Liknande strategier återfinns även hos Informant 3, som upplever arbetsrelaterade notifikationer 

som i huvudsak negativa för produktiviteten: 

“För mitt jobb så är det ju ingenting positivt att det kommer massa notifikationer 

överhuvudtaget.” (Informant 3). 

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

störningsmoment: 

“Jag slår ju ifrån dem att de inte får skicka pushnotiser, de som är mest störande.” 

(Informant 3). 

Detta pekar på hur individuell kontroll, vana och tekniska inställningar kan mildra den direkta 

påverkan på fokus, vilket stödjer Ward et al. (2017), som framhåller att den kognitiva påverkan av 

digitala avbrott varierar mellan individer beroende på kontext och strategier. 

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

mindre relevanta notifikationer i arbetsrelaterade situationer: 

“Om det är en kund som vill omboka samma dag, då är det någonting jag måste prioritera 

och ta just där och då.” (Informant 4). 

Samtidigt beskriver informanten hur osäkerheten kring notifikationens innehåll i sig kan störa 

koncentrationen: 

“Jag kan ändå känna så här: ‘oh shit, vad är det nu liksom?’” (Informant 4). 

Detta visar att även notifikationer som uppfattas som potentiellt viktiga kan bidra till försämrat 

fokus genom att skapa ett mentalt beredskapsläge, där uppmärksamheten tillfälligt flyttas från den 

pågående uppgiften till den möjliga innebörden av avbrottet. 
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5.2. Direkt upplevd stress kopplad till notifikationer 

I detta tema framträder hur digitala notifikationer kan ge upphov till direkt upplevd stress och 

ångest i vardagliga situationer. I intervjuerna delar deltagarna anekdoter som beskriver hur 

notifikationer i vissa sammanhang väcker stressreaktioner, särskilt när innehållet upplevs som 

kravfyllt, när tidpunkten är olämplig eller när osäkerhet kring notifikationens betydelse skapar ett 

mentalt beredskapsläge. 

Berättelserna visar att stress inte nödvändigtvis är kopplad till antalet notifikationer, utan till hur de 

upplevs i relation till ansvar, förväntningar och upplevd möjlighet att hantera eller skjuta upp 

respons. Temat samlar därmed erfarenheter som illustrerar hur samma typ av notifikation kan få 

olika emotionella konsekvenser beroende på tid, plats och situation. 

Särskilt tydligt framträder detta i arbetsrelaterade sammanhang. Informant 2 beskriver hur 

notifikationer som mottas utanför arbetstid kan ge upphov till omfattande stress och oro, trots att 

ingen omedelbar handling krävs: 

“Om jag får ett mejl ifrån min chef klockan åtta på kvällen, om att han vill ha ett möte med 

mig om två veckor, då har jag ju en sömnlös natt. Då börjar jag fundera på vad han vill och 

vad det handlar om. Om rubriken dessutom är ‘organisationsförändring’, då mår man ju 

dåligt. Då kommer jag läsa det.” (Informant 2). 

Citatet visar hur stress uppstår redan vid mottagandet av notifikationen, snarare än till följd av dess 

faktiska innehåll. Osäkerheten kring vad som förväntas leder till ältande och sömnstörning, vilket 

överensstämmer med Yoon och Lee (2015), som beskriver hur otydliga och kravfyllda 

notifikationer kan skapa långvarig mental belastning. Informanten betonar även hur denna stress 

bidrar till aktiva försök att begränsa avbrott: 

“Det blir ju ett stressmoment, och det är därför jag har stängt av ljud på SMS och 

Messenger.” (Informant 2). 

Stress kopplad till notifikationer framträder även i vardagliga sammanhang utanför arbetslivet. 

Informant 3 beskriver hur notifikationer från olika appar kopplade till barnens fritidsaktiviteter 

upplevs som stressande: 
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“Det kommer genom olika appar att man ska anmäla sig till träningar och matcher, och det 

tycker jag är stressande, för det kommer ofta en hel klump med träningar för den här veckan 

och nästa vecka.” (Informant 3). 

Här blir stressen kopplad till tidskrav och ansvar, där notifikationerna fungerar som påminnelser om 

åtaganden som måste hanteras, snarare än som neutral information. 

Samtidigt visar intervjumaterialet att stress inte upplevs likadant av alla deltagare. Informant 1 

beskriver hur notifikationer i mindre utsträckning upplevs som stressande och betonar istället en 

hög grad av självreglering: 

“Jag skulle inte säga att det är något som är stressrelaterat. Jag väljer själv vad som ska 

fånga min uppmärksamhet.” (Informant 1). 

Denna kontrast visar att stress kopplad till notifikationer inte är en universell upplevelse, utan 

formas av individuella copingstrategier och upplevd kontroll, vilket ligger i linje med Glaveski 

(2019). 

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

vissa upplevs som nödvändiga men samtidigt belastande: 

“Om det är en kund som vill omboka samma dag, då är det någonting jag måste prioritera 

och ta just där och då.” (Informant 4). 

Detta bekräftas av informanten, som tidigare uttryckte osäkerhet kring notifikationens innehåll även 

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

Detta visar hur notifikationer fungerar som potentiella krav som måste utvärderas, vilket skapar ett 

ständigt mentalt beredskapsläge. Stressen uppstår därmed inte enbart av faktisk arbetsbelastning, 

utan av osäkerheten kring vad notifikationen kan innebära. 

 

5.3. Indirekt påverkan genom omgivningen 

Temat om indirekt påverkan genom andras enheter växte fram eftersom flera deltagare berättade om 

situationer där notifikationer från kollegor, familj eller vänner påverkade deras koncentration och 

välmående, även när de själva inte aktivt interagerade med dessa meddelanden. Detta visar att 
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digitala avbrott inte enbart är en individuell upplevelse, utan kan spridas i sociala sammanhang och 

skapa en kollektiv form av störning. Temat belyser hur användares uppmärksamhet och stressnivåer 

påverkas av omgivningens beteende, vilket kan tolkas som att kontrollen över den egna 

arbetsmiljön eller vardagen inte bara ligger hos individen, utan även formas av andras interaktioner 

med teknik. Det framhäver därmed en dimension av socialt distribuerad påverkan som ofta förbises 

i studier som fokuserar på enskilda användares relation till notifikationer. 

Informant 1 beskriver hur andras mobilanvändning upplevs som störande, särskilt i situationer där 

gemensam uppmärksamhet förväntas, exempelvis under arbetstid eller samtal: 

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

nu, särskilt inte när man sitter och pratar jobb eller någonting.” (Informant 1) 

Här framträder en frustration över hur notifikationer, genom andras beteenden, bryter det 

gemensamma fokuset och påverkar upplevelsen av närvaro. 

Denna typ av indirekt påverkan blir särskilt tydlig i gemensamma aktiviteter. Informant 2 beskriver 

hur andras notifikationer och återkommande mobilkontroller stör både samspelet och effektiviteten: 

“Typ, ja, skitsamma vad vi gör – mecka båt eller håller på med någonting i garaget.​

 Och han har ju alltid pling på sina Messenger-meddelanden.​

 Står vi och pratar eller står vi och meckar med någonting så måste han ju se vem det 

var som skickade ett meddelande nu.​

 Det skiter ju jag i, för det är ju han och jag som står och pratar eller han och jag som 

står och gör någonting.” (Informant 2) 

Informanten utvecklar hur dessa avbrott får konkreta konsekvenser för den gemensamma 

aktiviteten: 

“Säg att man tänker att det ska ta en timme, och helt plötsligt har det gått tre timmar 

för att det sitter och svaras på Messenger hela tiden.​

 Det är lite dålig disciplin kan jag tycka.” (Informant 2) 

Citatet visar hur notifikationer indirekt påverkar genom beteenden snarare än genom själva 

signalerna, där den gemensamma uppmärksamheten fragmenteras över tid. 
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Informant 3 beskriver en liknande upplevelse i arbetsmiljöer, där ljud och visuella signaler från 

andras telefoner upplevs som störande: 

“De på jobbet som inte har stängt av ljudet, det plingar till när de får sms och sånt, 

och det är ju störande.” (Informant 3) 

Även visuella signaler lyfts fram som ett indirekt störningsmoment: 

“Skärmen lyser ju upp när man sitter och kollar på en film, och det är också 

störande.” (Informant 3) 

Informant 4 beskriver en mer ambivalent inställning till andras notifikationer. Å ena sidan väcker 

det irritation och nyfikenhet, å andra sidan finns en förståelse för behovet av att kontrollera vad som 

sker: 

“Ja men alltså nej, på ett sätt så hade jag undrat så här: vad är det som händer, att de 

hela tiden behöver kolla telefonen?​

 Det burrar ju så mycket liksom, och man tänker ‘vad är det som händer, vem är det 

som dör typ?’” (Informant 4) 

Samtidigt beskriver informanten hur toleransen beror på omfattningen av beteendet: 

“Om det bara är att man kollar någon gång ibland och sen lägger ner igen, då bryr 

jag mig inte.​

 Men sitter man och svarar på allt hela tiden, då hade jag blivit irriterad.” (Informant 

4) 

Sammantaget visar materialet att notifikationer fungerar som ett störningsmoment i det 

gemensamma rummet, där uppmärksamhet kontinuerligt förhandlas mellan teknik och social 

interaktion. Den indirekta påverkan uppstår inte enbart genom ljud eller vibrationer, utan genom hur 

dessa signaler förändrar beteenden, tempo och upplevelsen av närvaro. Detta ligger i linje med 

Ward et al. (2017), som visar att kognitiv kapacitet kan påverkas även utan direkt interaktion med 

en smartphone. 
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5.4. Ambivalens och misstro om notifikationer 

I intervjumaterialet framträder ett återkommande mönster av ambivalens, där deltagarna både 

uppskattar och ifrågasätter notifikationer. Temat växte fram ur informanternas berättelser om 

situationer där de samtidigt ville ha kontroll och lugn, men kände trötthet, motstånd eller misstro 

mot både tekniska lösningar och innehållets relevans. Det visar att relationen till notifikationer inte 

är entydig; de upplevs som både nödvändiga och störande, samtidigt som de kan vara känslomässigt 

påfrestande. Analytiskt belyser detta hur upplevelsen av digitala avbrott formas av en kombination 

av personliga preferenser, motivation, kognitiv belastning och tilltro till teknikens förmåga att stödja 

vardagen. 

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

dessa. I citatet: 

“Det är just det med sociala medier, att det är så mycket av allt så man vet ju inte vad 

man ska tro på heller. Det är så jädra mycket fake news och det bara mals på om 

samma grejer om och om igen. Det är väldigt påträngande och känns som att det bara 

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

ser vi flera aspekter av misstro: informanten upplever informationen som överflödig, opålitlig och 

påträngande. Stressen är inte kopplad till tekniken som sådan, utan till innehållets natur och dess 

överväldigande mängd. 

En annan dimension framträder hos Informant 3, som pekar på den kommersiella och 

beteendepåverkande sidan av notifikationer: 

“Ja, men det är ju oftast att de ska erbjuda någonting, något bra erbjudande enligt 

dem. TEMU är ju ett praktexempel. Om jag inte satte stopp så kom det ju 47 stycken 

om dagen.” (Informant 3) 

“Det är ju hela tiden att man ska slå sönder något guldägg eller få tillbaka krediter 

och hit och dit. Det är ju ständigt att man ska handla.” (Informant 3) 

Här illustreras ambivalens tydligt: informanten är medveten om persuasive design och hur 

notifikationer används för att styra beteende, men erkänner samtidigt att ansvaret delvis ligger hos 

hen själv: 
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“Om man inte sätter stopp för dem så kommer det ju en strid ström. Sen får man ju 

skylla sig lite själv också, eftersom jag har ställt in att det ska skicka notiser.” 

(Informant 3) 

Citatet visar alltså en dubbelhet: en misstro mot systemens intentioner kombineras med känslan av 

individuellt ansvar, vilket skapar en komplex relation till tekniken. 

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

systemfunktioner som skulle underlätta, men som istället skapar överväldigande känslor: 

“Jag hade något förut där man fick en sammanfattning mellan nio och fyra. Och 

herre jävlar vad stressad jag blev. Jag hade missade samtal, sms, TikTok, Instagram, 

Snapchat… jag orkade inte ens gå igenom det.” (Informant 4) 

“Det blir lite moment 22 – man vill ha det, men man vill inte ha det.” (Informant 4) 

Här ser vi hur försök att ge kontroll och överblick istället förstärker känslan av överflöd. Citatet 

exemplifierar ambivalensen mellan behovet av struktur och känslan av stress, där notifikationerna 

både är funktionellt nödvändiga och emotionellt belastande. 

Sammantaget visar materialet att deltagarnas relation till notifikationer präglas av ambivalens och 

misstro. Notifikationerna upplevs som påträngande, kommersiellt drivna och ibland opålitliga, 

samtidigt som de är svåra att avstå från. Detta problematiserar antagandet inom Calm Design att 

lugnare eller mer sofistikerade notifikationslösningar automatiskt leder till bättre 

användarupplevelser (Weiser & Brown, 1996). Istället framträder en djupare misstro mot systemens 

logik och de beteendepåverkande mekanismerna i persuasive design, där användaren måste 

balansera behovet av fokus mot kravet på ständig tillgänglighet (Chen et al., 2023). 

 

 

5.5. Önskningar och reflektioner kring framtida design 

Temat kring önskningar och reflektioner om framtida design växte fram ur våra intervjufrågor, där 

vi specifikt bad deltagarna att beskriva hur de skulle vilja att tekniken stödjer deras vardag och vilka 

förändringar de önskade se i notifikationssystem. Informanterna delade med sig av konkreta idéer 
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och reflektioner, som spände från ökad kontroll över avbrott till subtilare och mer sammanhängande 

designlösningar. Genom deras svar framträder både uppfattningar om balans mellan digital närvaro 

och personlig kontroll, samt behovet av design som tar hänsyn till individens arbete i sociala 

sammanhang. Analytiskt kan detta tolkas som ett uttryck för ett behov av design som minskar stress 

och avbrott, samtidigt som användbarheten stärks. 

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

låta dem inta en mer perifer roll: 

“Nej, det vill ha helt enkelt skärt ner på notifikationerna liksom. Alltså försöka och 

lägga dem i bakgrunden så mycket som möjligt så att liksom man inte blir störd utav 

det.” (Informant 1) 

Här framträder en grundläggande designönskan: inte att förfina innehållet i notifikationerna, utan att 

reducera deras närvaro. Detta speglar strävan efter att återta kontroll över uppmärksamheten och 

ligger i linje med Calm Design, där tekniken ska informera utan att kräva ständig uppmärksamhet 

(Weiser & Brown, 1996). 

Informant 2 fokuserar mer specifikt på selektivitet och timing, särskilt i relation till arbetsrelaterade 

kommunikationskanaler. Informanten beskriver en önskan om system som möjliggör finare kontroll 

över vilka typer av notifikationer som släpps igenom och när: 

“Man kanske kunde styra vissa kanaler då. Säg nu att jag väntar på ett viktigt samtal 

från någon som alltid ringer mig på Teams. Då kanske samtalet skulle släppas 

igenom, men inte meddelandefunktionerna.” (Informant 2) 

Detta vidareutvecklas i relation till arbetslivets gränser och behovet av återhämtning: 

“Jag har ju funderat på att man kanske kunde styra Outlook, så att mejl från kollegor 

inte kommer igenom förrän jag är tillbaka på arbetet. Kanske kopplat till 

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

Dessa citat visar hur notifikationsdesign upplevs sakna tillräcklig hänsyn till kontext och 

livssituation, och hur deltagaren efterfrågar system som respekterar gränser mellan arbete och fritid. 

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

inte enbart ligger i inställningar, utan i mängden appar som kräver uppmärksamhet: 
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“Jag har gått in på alla de som jag får mest ifrån och ställt in dem till minimum, men 

det räcker inte. Även om jag har ställt in till minimum på 27 appar så blir det ändå en 

betydande mängd.” (Informant 3) 

Informanten pekar på en upplevd paradox där ökad kontroll inte nödvändigtvis leder till minskad 

belastning: 

“Det hade ju varit skönt om det hade dragits ner på antalet appar, men det går ju 

snarare åt andra hållet. Varenda liten grej kräver ju en app.” (Informant 3) 

Här framträder en upplevelse av begränsat handlingsutrymme, där individuella inställningar inte 

räcker till för att hantera den samlade mängden notifikationer. 

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

preferens för lösningar där information finns tillgänglig utan att vara påträngande: 

“När det bara hamnar i notiscentret så att jag kan kolla när 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 för att justera notifikationer upplevs som 

osmidiga och tidskrävande: 

“Man måste gå in per app liksom. Jag hade bara velat markera alla appar och ställa 

om dem på en gång. Det är väl där min lathet kommer in – jag orkar inte lägga den 

tiden.” (Informant 4) 

Detta visar att önskemål om ökad kontroll samexisterar med en upplevd brist på engagemang att 

faktiskt genomföra omfattande inställningar, vilket pekar på ett designproblem snarare än ett 

individuellt misslyckande. 
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6. Diskussion 
I denna studie har vi utgått från deltagarnas berättelser om vardagliga erfarenheter av notifikationer 

för att förstå hur dessa upplevs, tolkas och hanteras i praktiken. Vår ambition i diskussionen är att 

aktivt föra samman våra empiriska resultat med tidigare forskning och teorier, dels för att visa var 

våra intervjusvar bekräftar etablerad kunskap, dels för att problematisera och nyansera dominerande 

antaganden inom forskningsfältet. 

Begränsningar inom studien 

Studien har tydliga begränsningar som påverkar hur resultaten kan förstås och användas. Det 

empiriska materialet bygger på intervjuer med fyra informanter, vilket innebär att resultaten inte kan 

betraktas som generaliserbara eller representativa för en bredare population av användare. Studien 

gör därmed inga anspråk på att fastställa hur användare i allmänhet upplever notifikationer, utan 

syftar till att belysa och fördjupa förståelsen av ett begränsat antal perspektiv. 

Urvalet skedde genom bekantskapskontakter, vilket ytterligare kan ha bidragit till ett relativt 

homogent material, präglat av liknande vardagskontexter och former av teknikanvändning. Detta 

innebär en metodologisk svaghet i relation till variation och bredd, och resultaten bör därför läsas 

med försiktighet. 

Samtidigt möjliggjorde det begränsade urvalet fördjupade och reflekterande intervjuer, i linje med 

studiens explorativa och kvalitativa ansats. De empiriska resultaten ska därmed förstås som 

analytiska indikationer på hur vissa användare i en svensk kontext upplever och förhåller sig till 

notifikationer, samt vilka önskningar och problem som aktualiseras i deras berättelser. Dessa 

indikationer kan fungera som en utgångspunkt för framtida studier med större och mer varierade 

urval, där både kvalitativa och kvantitativa metoder kan bidra till att pröva, fördjupa eller 

problematisera de mönster som framträder i denna studie. 

Notifikationer, kognitiv belastning och stress 

Våra intervjusvar visar tydligt att notifikationer upplevs som kognitivt belastande även i situationer 

där de inte leder till ett direkt eller synligt avbrott i handling. Deltagarna beskriver hur 

uppmärksamheten gradvis fragmenteras, hur tanketrådar tappas och hur en låggradig stress eller 
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spänning byggs upp över tid. Denna påverkan tycks inte vara knuten till enskilda notifikationer, 

utan snarare till en mer konstant beredskap inför potentiella avbrott. 

Detta ligger i linje med tidigare forskning som visar att närvaron av smartphones kan reducera 

tillgänglig kognitiv kapacitet även utan aktiv användning (Ward et al., 2017) samt att digitala 

avbrott kan lämna kvar så kallad attention residue som påverkar efterföljande uppgifter (Zagermann 

et al., 2019). Våra intervjuer nyanserar dock dessa resultat genom att visa hur påverkan inte enbart 

uppstår i direkt anslutning till ett avbrott, utan även i mellanrummen mellan notifikationer. 

Informanternas berättelser pekar istället mot en ständig bakgrundsmedvetenhet om den egna 

enheten, där uppmärksamheten aldrig helt frikopplas från möjligheten till avbrott. Även i frånvaro 

av faktiska notifikationer beskrivs mobilen som mentalt närvarande, vilket bidrar till en låggradig 

spänning och en känsla av att alltid behöva vara redo att reagera. Denna medvetenhet tycks påverka 

koncentrationen även efter att en notifikation har hanterats och arbetet återupptagits, då 

uppmärksamheten inte fullt återvänder till uppgiften utan förblir delvis orienterad mot enheten. 

På så sätt framträder stress och koncentrationspåverkan inte enbart som reaktioner på enskilda 

avbrott, utan som en kontinuerlig effekt av att tekniken gör sig närvarande i användarens 

medvetande. Våra intervjusvar indikerar därmed att notifikationers påverkan bör förstås som något 

som verkar i bakgrunden av vardagen, snarare än som isolerade händelser knutna till specifika ljud, 

vibrationer eller visuella signaler. 

I relation till tidigare studier som främst fokuserar på mätbara samband mellan notifikationer, stress 

och prestation (Ohly & Bastin, 2023; Yoon & Lee, 2015), bidrar våra resultat med en mer 

vardagsnära och emotionellt förankrad förståelse av hur dessa effekter upplevs och internaliseras. 

Detta kan även relateras till Glaveskis (2019) diskussion om hur konstant uppkoppling påverkar 

välbefinnande och produktivitet över tid. Våra tolkningar pekar därmed mot att designens påverkan 

inte enbart bör förstås utifrån själva avbrottet, utan även utifrån den förväntan och beredskap som 

notifikationssystemen skapar mellan avbrotten. 

 

Ambivalens, misstro och uppmärksamhetsekonomi 

Ett centralt resultat i vår analys är den tydliga ambivalens som präglar deltagarnas relation till 

notifikationer. Våra intervjuer visar att notifikationer upplevs som både nödvändiga och 
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problematiska: de möjliggör social kontakt, tillgång till information och vardaglig samordning, 

samtidigt som de förknippas med misstro, trötthet och upplevelser av manipulation. Denna 

dubbelhet innebär att notifikationer inte entydigt avfärdas som störande, utan snarare accepteras 

som en förutsättning för att fungera i ett digitalt samhälle. Ambivalensen tar därmed formen av ett 

pragmatiskt förhållningssätt, där användarna fortsätter att använda system de samtidigt förhåller sig 

kritiska till. Detta bekräftar tidigare forskning om persuasive design och uppmärksamhetsekonomi, 

där notifikationer används för att styra användarbeteenden och maximera engagemang (Chen et al., 

2023). 

Samtidigt problematiserar våra resultat ett implicit antagande i delar av denna litteratur, nämligen 

att problematiken främst kan förstås utifrån individens användningsmönster eller beroendeliknande 

beteenden. Informanternas berättelser visar istället en hög grad av medvetenhet om de kommersiella 

och strategiska logiker som präglar notifikationssystemen. Deltagarna beskriver inte en okritisk 

relation till tekniken, utan uttrycker snarare en uttalad skepsis mot både innehållet och de 

intentioner som tillskrivs plattformarna. Misstron riktas därmed inte enbart mot den egna 

självkontrollen, utan mot de strukturer som organiserar informationsflöden, uppmärksamhet och 

belöningsmekanismer. 

I detta avseende nyanserar våra intervjusvar bilden av användaren som passiv mottagare eller 

manipulerad aktör. Ambivalensen kan istället förstås som ett uttryck för spänningen mellan 

medvetenhet och handlingsutrymme: informanterna känner igen de kommersiella drivkrafterna 

bakom notifikationerna, men upplever samtidigt begränsade möjligheter att helt dra sig undan utan 

att förlora funktionalitet, social närvaro eller tillgänglighet. Här kan våra resultat relateras till 

Turkles (2017) bredare kritik av hur digital teknik omformar relationer, uppmärksamhet och känslan 

av autonomi, där användare förväntas vara ständigt uppkopplade trots en växande känsla av distans 

och kontrollförlust. 

 

Calm Design och dess begränsningar 

Weiser och Browns (1996) idé om Calm Design har varit central i vår teoretiska utgångspunkt, 

särskilt antagandet att teknik bör dra sig tillbaka till bakgrunden och endast göra sig påmind när det 

är nödvändigt. Våra intervjusvar bekräftar delvis detta ideal, då flera deltagare uttrycker en tydlig 

önskan om färre, mer relevanta och mindre påträngande notifikationer. Dessa önskemål kan tolkas 
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som ett behov av att minska kognitiv belastning och återvinna en känsla av fokus och kontroll i 

vardagen. 

Samtidigt visar våra resultat att lugnare, mer sammanfattande eller ”förfinade” 

notifikationslösningar inte nödvändigtvis leder till minskad stress. När informanter beskriver hur 

funktioner som dagliga sammanfattningar eller samlade notifikationer istället upplevs som 

överväldigande, problematiserar detta antagandet att designförbättring i sig är tillräcklig. I dessa 

berättelser framträder inte lugn som ett resultat av mindre synlighet, utan som en fråga om hur och 

när information aktualiseras i relation till användarens mentala och sociala kontext. 

I linje med Malans (2019) resonemang om kognitiv belastning och uppmärksamhetskonflikter visar 

våra intervjusvar att även välmenande designlösningar kan förstärka känslan av förlust av kontroll, 

snarare än minska den. När information ackumuleras och presenteras i efterhand uppstår inte 

nödvändigtvis lättnad, utan kan istället synliggöra omfattningen av det användaren förväntas 

hantera. Våra resultat pekar därmed mot att problemet inte enbart ligger i notifikationers form eller 

frekvens, utan i de underliggande strukturer som normaliserar ständig tillgänglighet och 

kontinuerlig informationsberedskap. Detta innebär att Calm Design som ideal riskerar att förbise de 

sociomateriella villkor inom vilka notifikationssystem används, där lugn inte kan reduceras till en 

fråga om gränssnitt, utan måste förstås i relation till vardagspraktiker, förväntningar och 

ansvarsfördelning. 

 

Användarnas önskningar i praktiken 

Samtidigt visar våra resultat en tydlig spänning mellan deltagarnas uttalade önskningar och hur 

notifikationssystem faktiskt fungerar i praktiken. Även om informanterna efterfrågar färre, mer 

relevanta och mindre påträngande notifikationer, beskriver de hur dessa ideal ofta kolliderar med 

vardagens krav, tekniska begränsningar och plattformslogiker. Flera deltagare uttrycker en trötthet 

inför omfattande inställningar och en upplevelse av att individuella justeringar inte räcker till när 

antalet appar och kommunikationskanaler fortsätter att öka. 

Detta indikerar att problemet inte enbart kan förstås som en fråga om individuella preferenser eller 

bristande självreglering, utan som en strukturell utmaning där användarnas önskningar formas och 

begränsas av sociomateriella villkor. I praktiken innebär detta att även designlösningar som syftar 
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till ökat lugn och kontroll riskerar att förlora effekt när de implementeras i ett ekosystem som 

samtidigt premierar ständig tillgänglighet och uppmärksamhet. 

 

Ett sociomateriellt och strukturellt perspektiv 

För att förstå de motsägelsefulla mönster som framträder i våra resultat har vi i diskussionen valt att 

föra in Orlikowskis (2007) sociomateriella perspektiv. Våra intervjusvar visar tydligt att 

notifikationer inte kan förstås som isolerade designobjekt eller enskilda tekniska funktioner, utan 

som delar av vardagliga praktiker där teknik, användare, organisatoriska krav och kommersiella 

logiker är tätt sammanvävda. Deltagarna beskrev hur deras erfarenheter av notifikationer formas i 

mötet mellan arbetslivets förväntningar, sociala normer om tillgänglighet, plattformarnas 

designlogiker och individuella strategier för hantering, snarare än av tekniska inställningar i sig. 

Genom Orlikowskis praktikperspektiv kan våra resultat förstås som uttryck för hur strukturer både 

möjliggör och begränsar handlande i användningen av notifikationer. Notifikationer blir i detta 

perspektiv inte neutrala signaler, utan sociomateriella arrangemang som samtidigt produceras 

genom användning och reproducerar rådande strukturer, såsom kravet på ständig tillgänglighet och 

snabb respons. Våra intervjusvar visar hur dessa strukturer tar form i vardagen, där deltagarna 

upplever sig behöva anpassa sitt beteende, utveckla strategier och ta ansvar för att hantera 

konsekvenserna av system som de samtidigt uttrycker misstro mot. 

Detta perspektiv hjälper oss att förstå varför ansvaret för stress, avbrott och gränsdragning ofta 

internaliseras av användaren, trots en tydlig medvetenhet om de kommersiella och organisatoriska 

krafter som präglar notifikationssystemen. I våra intervjuer återkommer mönstret att deltagarna 

beskriver lösningar i termer av personlig disciplin och individuella inställningar, även när 

problemen upplevs som strukturellt betingade. Orlikowskis sociomateriella ansats gör det därmed 

möjligt att synliggöra denna ansvarsförskjutning och att förstå användarnas ambivalens som ett 

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

 

Våra bidrag i relation till tidigare forskning 
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Sammanfattningsvis bekräftar våra resultat tidigare studier som visar att notifikationer kan bidra till 

stress, kognitiv belastning och uppmärksamhetsproblem (Ward et al., 2017; Zagermann et al., 2019; 

Ohly & Bastin, 2023). Samtidigt visar våra intervjusvar att dessa effekter inte enbart kan förstås 

som konsekvenser av enskilda avbrott eller individuella brister i självreglering. Deltagarnas 

berättelser problematiserar förenklade lösningar som fokuserar på teknisk finjustering eller ökat 

individuellt ansvar, och pekar istället mot hur notifikationer ingår i bredare praktiker där krav på 

tillgänglighet, tempo och respons ständigt förhandlas. 

Genom att utgå från deltagarnas egna tolkningar och vardagliga strategier bidrar vår studie med en 

fördjupad förståelse av notifikationer som ett sociomateriellt fenomen, där frågor om kontroll, 

ansvar och struktur är centrala. Notifikationer framträder inte endast som designval, utan som 

uttryck för organisatoriska, kommersiella och sociala logiker som formar hur teknik används och 

upplevs i praktiken. 

I relation till bredare samhälleliga mönster, såsom de som beskrivs av Internetstiftelsen (2025), 

visar våra 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. Vår 

studie pekar därmed mot behovet av framtida forskning och designpraktiker som inte enbart 

fokuserar på lugnare gränssnitt eller bättre inställningar, utan som tar hänsyn till de strukturella och 

sociomateriella villkor som formar användares erfarenheter av digital teknik över tid. 

 

 

7. Slutsats 

Syftet med denna studie har varit att undersöka hur användare upplever digitala notifikationers 

påverkan på produktivitet, koncentration och vardaglig stress, samt hur användare förhåller sig till 

designen av dessa notifikationer. Genom en kvalitativ intervjustudie och reflexiv tematisk analys 

har studien bidragit med fördjupade, men avgränsade, insikter i hur mening skapas kring 

notifikationer i vardagliga praktiker. 
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Hur upplever användare att digitala notifikationer påverkar 

produktivitet, koncentration och stress? 

Studiens resultat indikerar att digitala notifikationer ofta upplevs som omedelbara avbrott som 

påverkar fokus och produktivitet negativt, särskilt när de inträffar under pågående uppgifter eller i 

situationer där flera informationsflöden sammanfaller. Deltagarna beskriver hur notifikationer 

initierar snabba uppmärksamhetsförflyttningar, skapar svårigheter att återgå till en uppgift och 

bidrar till ett mentalt beredskapsläge som kan kvarstå även utan direkt interaktion med enheten. 

Samtidigt visar resultaten att upplevelsen av påverkan varierar mellan individer och kontexter. Vissa 

deltagare upplever en hög grad av kontroll genom självreglering och tekniska strategier, medan 

andra beskriver notifikationer som en återkommande källa till stress, särskilt när innehållet är 

otydligt, kravfyllt eller kopplat till arbete och ansvar. Stressen framträder därmed inte enbart som en 

konsekvens av mängden notifikationer, utan av osäkerhet kring förväntningar, timing och 

möjligheten att skjuta upp respons. 

Utöver direkta effekter visar studien även att notifikationer kan påverka produktivitet och 

välmående indirekt genom omgivningen. Deltagarnas berättelser pekar på hur andras 

mobilanvändning och notifikationsbeteenden kan störa gemensamt fokus, social närvaro och 

arbetsflöden. Detta indikerar att notifikationers påverkan inte enbart är individuell, utan delvis 

kollektiv och situerad i sociala sammanhang. 

Hur ser användare på designen av digitala notifikationer? 

I relation till notifikationsdesign visar resultaten ett återkommande mönster av ambivalens. 

Deltagarna uttrycker en önskan om lugnare, mer relevanta och mindre påträngande notifikationer, 

vilket till viss del ligger i linje med ideal inom Calm Design. Samtidigt visar intervjusvaren att 

designlösningar som syftar till att skapa överblick eller sammanfatta information inte nödvändigtvis 

leder till minskad stress. I flera fall upplevs sådana lösningar istället som överväldigande och 

förstärker känslan av informationsöverflöd. 

Vidare framträder en utbredd misstro mot notifikationssystemens intentioner, särskilt i relation till 

kommersiella och beteendepåverkande logiker. Deltagarna visar en hög grad av medvetenhet kring 

persuasive design och hur notifikationer används för att styra uppmärksamhet och engagemang. 
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Samtidigt internaliseras ansvaret för att hantera denna belastning ofta av användaren själv, trots att 

problemen upplevs som strukturella snarare än individuella. 

Sammantaget indikerar resultaten att användare inte enbart efterfrågar teknisk finjustering, utan 

design som bättre tar hänsyn till kontext, sociala sammanhang och gränser mellan arbete och 

privatliv. Notifikationer framstår därmed inte som isolerade designobjekt, utan som delar av 

sociomateriella praktiker där teknik, användare och organisatoriska samt kommersiella strukturer 

samverkar. 

Begränsningar och implikationer för vidare forskning 

Det är viktigt att betona att studiens resultat baseras på ett begränsat antal kvalitativa intervjuer och 

därför inte kan generaliseras till en bredare population. Resultaten ska istället förstås som indikativa 

och explorativa, där deltagarnas berättelser synliggör potentiella mönster, spänningar och 

forskningsluckor snarare än universella samband. 

Studien indikerar ett potentiellt behovet av vidare forskning som fördjupar förståelsen av 

notifikationer som ett sociomateriellt fenomen, exempelvis genom studier som inkluderar fler 

deltagare, andra kontexter eller kombinerar kvalitativa och kvantitativa metoder. Särskilt angeläget 

är forskning som undersöker hur design, organisatoriska förväntningar och sociala normer 

samverkar i skapandet av stress, kontroll och uppmärksamhet i digitala vardagsmiljöer. 

Trots sina begränsningar kan studien bidra med värdefulla indikationer på hur digitala notifikationer 

formas och upplevs i praktiken, och hur förenklade antaganden om individuellt ansvar eller teknisk 

design riskerar att missa den komplexitet som präglar användares vardagliga erfarenheter. 
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