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Sammanfattning

I dagens studiemiljo dr mobiltelefonen ett vanligt verktyg for studenter. Studien undersoker
vilka strategier och iPhone-funktioner universitetsstudenter anvander for att kontrollera
notiser under sjdlvstudier, samt hur dessa strategier upplevs i relation till fokus och digital
tillginglighet. Utgadngspunkten ir ett teoretiskt ramverk bestdende av medieekologi,
overtygande teknik och ménniska-dator interaktion. Semistrukturerade intervjuer utfordes
med atta universitetsstudenter fran fem olika larosdten i Sverige. Materialet analyserades med
reflektiv tematisk analys. Resultaten visar att studenter anviander bade proaktiva och reaktiva
strategier for att hantera notiser, sdsom funktionerna stor ej, flygplansldge, timer-uppliagg
samt fysisk placering av telefonen. Hanteringen bestér framst av en balans mellan behovet av
fokus och behovet av att vara nabar. Plats, tidpunkt, intresse och svérighetsgrad paverkar
vilka strategier som tilldmpas och hur vil de uppritthalls, likasd om studierna sker ensam
eller bland andra. Fokus uppnés sdllan genom att ta bort notiser utan att anpassa notis-flodet

utifran behov och individuella vanor.

Nyckelord: Notiser, notishantering, sjdlvstudier, iPhone, studiefokus, digital tillgdnglighet.
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Abstract

In the current study environment, the mobile phone is an essential tool for students. This
study examines which strategies and iPhone functions university students use to control
notifications during self-studies, as well as how these strategies are experienced in relation to
focus and digital accessibility. The thesis is grounded in a theoretical framework consisting of
media ecology, persuasive technology, and human-computer interaction. Semi-structured
interviews were conducted with eight university students from five different institutions in
Sweden, and the material was analysed using reflexive thematic analysis. The results show
that students use both proactive and reactive strategies to manage notifications, such as the
functions Do Not Disturb, airplane mode, timer setups, and physical placing. Handling this
primarily means balancing between the need for focus and the need to be reachable. Location,
timing, interest, and task difficulty influence which strategies are applied and how well they
are maintained, as well as whether studying occurs alone or among others. Focus is rarely
achieved by completely removing notifications, but rather by limiting and adjusting the flow

of notifications according to individual needs and habits.

Keywords: Notifications, notification management, self-study, iPhone, study focus, Digital
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Forord

Vi vill forst och framst tacka var handledare Annika Olofsdotter Bergstrom
for hennes stora engagemang, tdlamod och konstruktiva feedback genom hela
uppsatsprocessen. Hennes tillganglighet och vilja att stotta oss genom hela arbetet har varit

mycket betydelsefull f6r uppsatsens utveckling.

Vi vill dven tacka alla deltagare som medverkat i studien och delat med sig av sina

erfarenheter och perspektiv. Ert bidrag har varit avgorande for studiens genomforande.

Slutligen vill vi tacka varandra for ett valfungerande och respektfullt samarbete genom hela

processen, och for att vi har varit de bésta uppsatspartners som man kan dnska sig.



1 Introduktion

Hir presenteras fenomenet som uppsatsen undersoker, syftet till varfor vi gor det, samt den
forskningsfraga vi &mnar att besvara. Har lyfts 4ven hur begreppen sjdlvstudier och notiser

definieras i denna uppsats.

1.1 Begreppsdefinition

Sjalvstudier: For denna uppsats anvinds begreppet sjélvstudier, ett begrepp som har
potential att tolkas olika. I denna kontext innebér sjélvstudier en handling dér studenten dgnar
sig 4t att ldsa, skriva, lyssna eller fundera 6ver nagot relaterat till studier. Har ar dven
intentionen att utféra ndgon eller flera av dessa handlingar relativt ostort utan larare
ndrvarande. Sjédlvstudierna kan ske i total ensamhet, exempelvis i hemmet, eller bland andra,
som pa ett café eller bibliotek. Det som hér utmérker sjdlvstudierna dr att det inte handlar om
samarbete med andra, exempelvis en gruppuppgift, aven om studiens deltagare ibland sitter
bland kamrater nér de studerar. Sjélvstudierna ér dven 1 detta sammanhang kopplade till ett

program eller kurs pa ett lirosite.

Notiser: Med notiser avser vi de signaler som mobilapplikationer p& Apple-telefoner sinder
ut till anvdndaren dven nédr applikationen inte &r aktiv. Begreppet inkluderar dven andra
signaler frdn mobiltelefonen, exempelvis timer eller inkommande samtal. I denna studie

syftar begreppet fraimst pa de tekniska signaler som ljus, ljud samt vibration.



1.2 Bakgrund

I takt med att allt fler digitala tjanster, plattformar och funktioner vixer, 6kar &ven méngden
inkommande notiser (Mumcu & Cebi, 2025) som konkurrerar om var uppmérksamhet. I den
digitaliserade tid vi lever 1 har ménga en stor del av sitt liv i mobiltelefonen som néstan alltid
finns néra till hands. For ménga universitetsstudenter dr den ocksé ett viktigt verktyg i bade
vardag och studier som kan underlétta samarbete, planering och vara en koppling till livet
utanfor studierna. Notiser blir darfor en del av den digitala studiemiljon och formar samspelet

mellan méinniska, studier och mobiltelefon (Strate & Lang, 2017).

Notiser uppstar i manga olika sammanhang i form av bland annat padminnelser, reklam,
sociala medier och meddelanden, spel, nyheter och information. Fér manga studenter innebar
detta att mobilen hela tiden formedlar information och tenderar att paverka uppmérksamheten
oavsett om de aktivt anvénder den eller inte (Chang et al., 2019; Kaminske et al., 2022).
Under sjélvstudier dér fokus ar viktigt kan detta kontinuerliga notisflode bli en faktor som
behover hanteras. Samtidigt kan notiser vara forknippade med information som studenten inte
vill missa, som kursrelaterade meddelanden eller personliga kontakter. Det innebér att
studenten behover forhélla sig till en balans dér bade tillgénglighet och koncentration ar

viktigt (Pielot & Rello, 2017).

Studenter som anvander sig av iPhones far tillgang till olika funktioner for att sjilva styra
vilka notiser som syns, nér de ska visas och hur de ska visas. Detta genom exempelvis
fokusldgen, prioriterade notiser och schemalagda sammanfattningar. Hur dessa funktioner
anvéands kan paverka hur uppmérksamhetskriavande uppgifter upplevs vilket gor det relevant
att undersoka universitetsstudenters strategier och upplevelser kring notiser och tillimpade

handlingar for att kontrollera dem under sjélvstudier.



1.3 Problemformulering

Tidigare studier visar att studenters sétt att hantera notiser formas av bdde behov och den
specifika studiekontexten de befinner sig i. I praktiken innebér det att strategier kan se olika
ut beroende pd en uppgifts svarighetsgrad, omgivning och sociala faktorer. De olika
variationerna 1 hur studenter uppfattar, prioriterar och hanterar notiser pekar pa att det inte
nddvindigtvis behover finnas ett universellt tillvigagangssétt. Rummler et al. (2020) framfor
att medier pa flera sitt integreras 1 elevers ldrande genom att soka, kommunicera, planera och
samarbeta, dven skolrelaterade appar anvinds sida vid sida med privata appar. Genom att
undersdka hur rutiner och strategier utvecklas och hur iPhones funktioner anvénds under
sjdlvstudier kan vi fa insikt 1 hur studenter balanserar tillgénglighet och koncentration i
studiekontext. Detta motiveras av tidigare forskning som pekar pa en komplex relation

mellan koncentration och notiser som kan leda till splittrad uppmérksamhet.

1.4 Syfte

Syftet med denna studie &r att undersoka hur universitetsstudenter anvinder olika strategier
och metoder for att hantera och kontrollera notiser pa sina iPhones under sjilvstudier. Studien
avser dven att belysa studenters upplevelser och vad som péaverkar deras hantering av

mobiltelefonens notiser.

1.5 Forskningsfraga

Vilka strategier och funktioner nyttjar universitetsstudenter for att kontrollera notiser fran

iPhones under sjdlvstudier och hur anvinds dessa i praktiken?



2 Teoretisk bakgrund

I denna del presenteras tidigare forskning och teoretiska perspektiv som roér mobilnotiser.
Teoridelen bygger pa tre huvudomraden; Medieekologi, Overtygande teknik (Persuasive
technology) och Mdnniska dator-interaktion (HCI) . Med utgangspunkt i dessa teorier
redogor kapitlet for tidigare studier som visar hur mobilnotiser pdverkar uppmérksambhet,
fokus och beteenden. Sarskild vikt laggs vid notisers utformning, sensoriska signaler, timing

och frénvaro.

2.1 Digital nutid

Medieekologi studerar medier och teknologi som en miljo och ett komplext system snarare dn
titta pd medier som passiva och enskilda kanaler (Ramos, 2000). Strate & Lang (2017)
betonar att medier inte dr neutrala verktyg, utan system som péaverkar hur vi tdnker, handlar
och hur sociala monster formas. De beskriver medier som miljoer vi lever i och péaverkas av
varje dag, inte bara som nagot vi anvédnder. De fokuserar pa hur olika medier och teknologier
paverkar ménniskors upplevelser och formar samhéllet (Strate & Lang, 2017). Medieekologi
ses darfor som ett sitt att undersoka vilka mdjligheter, begransningar och vanor som olika
medier skapar i1 vardagen. Utifrén detta kan notiser forstas som en del av den digitala milj6
som formar studenters beteenden och uppmairksamhet, vilket gér dem relevanta att studera

narmare.

McLuhan (1964) myntade “The Medium is the message” som beskriver hur sjdlva mediet,
snarare dn innehallet de formedlar har den storsta effekten pa vart tinkande, beteende och
uppfattning, precis som notiser i sig har mdjlighet att paverka anvéndare oavsett budskap och
innehéll. Notiser fran mobiltelefonen kan forsvaga fokus under uppmaérksamhetskrivande
uppgifter, &ven utan direkt interaktion med notisen. Detta visar Stothart et al. (2015) och
menar att det kan bero pa att notisen i sig vicker irrelevanta tankar vilket fortsitter att rubba
uppmirksamhet, bdde under och efter att notisen &r aktiv. Chang et al. (2019) undersokte hur
anvéndare, nér de inte kan se sina notiser eller aktivt anvénder telefonen, spekulerar kring
notisernas avsandare och innehall baserat pa ljudsignal eller vibration. Studien visade att

deltagarna i hog grad funderade 6ver vad det var for notis, alltsd vad den innehaller och



vem/vad som &r avsindare. I de fall dir notiser vickte tankar, alltsé triggade spekulationer,
var deltagarna dven mer benédgna att interagera med notisen, oavsett om deras gissning pa

killa och innehéll var rétt eller inte.

2.2 Persuasive technology

Overtygande teknik eller "persuasive technology" innebir att interaktiv teknik formar eller
dndrar pa kénslor, beteenden eller attityder enligt Fogg (1998). Tekniken designas for att
guida anvéndaren 1 en viss riktning och dvertalar anvéndaren till olika handlingar. Detta kan
vara ett koncept som underlittar, genom att skapa digitala upplevelser eller ta en social roll i
form av att ge feedback och kommunicera till anvdndaren (Fogg, 2002). Notiser fungerar i
ménga fall som ett sddant verktyg (Chang et al., 2023), bade for att pAminna anvéndaren om
héndelser och for att underlatta social kommunikation genom att sdnda realtidsinformation

om nya meddelanden, hiandelser och uppdateringar dven nér appen inte aktivt anvénds.

Nyhetskanaler anvénder pushnotiser som ett verktyg for att locka l4sare att engagera sig via
clickbait, alltsd uppseendevickande rubriker (Knauf et al., 2025). Avsiktlig och strategisk
timing av notiser anvands for att pdverka nédrvaro och interaktion mellan app och anvéndare
(Pham et al., 2016; The Drum, 2023). Sociala medier skickar notiser som drar nytta av var
nyfikenhet genom rubriker som "du har ett nytt vanforslag" dér anvéindare méste ga in pa
plattformen for att ta reda pa mer (Fraser & Conlan, 2020). Denna typ av notis dr dven
emotionellt belénande och ger ofta en positiv respons hos anvindare jamfort med exempelvis
reklam eller notiser med generiskt innehall (Fahlman et al., 2018). Plattformar for nyheter
designar notiser och dess frekvens for att oka trafik till sina kanaler och stirka relationen till
sina anviandare (Newman, 2016). Darmed har inte bara notiserna i sig en paverkan pa hur vi

mottar dem, utan dven dess innehall och hur de designas for att 6vertyga.



2.2.1 Sensoriska signaler

Chen & Huang (2021) visar att olika typer av notisers signaler, sdsom visuella, vibrerande
samt en kombination av dessa paverkar anvéndarens prestation. De genomforde en
experimentell studie pa 73 unga vuxna frekventa smartphoneanvindare dér deltagarna fick i
uppgift att I6sa en mobilbaserad maze-uppgift i olika notis- och ljudférhdllanden. Det méttes
1 hur snabbt deltagarna klarade uppgiften och hur manga misstag de gjorde. Detta visade att
kombinerade notiser, alltsa med bade visuella effekter och vibrationer, kan upplevas som
mest distraherande. Deltagarnas upplevelser visar att notisers utformning péverkar
koncentration, misstag och tempo (Chen & Huang, 2021). Prestation och arbetsminnet
tenderar att 1 hogre grad distraheras av abstrakta och syntetiska ljud till skillnad fran
vardagliga och mer bekanta ljud, exempelvis ljudet fran en kopiator. Detta for att det ofta
kraver mer anstrangning att identifiera de syntetiska ljuden (Lei et al., 2022). Bade notisens
signaltyp och omgivande ljudmilj6 kan paverka hur notiserna uppfattas och hanteras (Chen &

Huang, 2021).

Kaminske et al. (2022) forklarar att notifikationer &r utformade for att dra uppmérksamheten
till dess information, bort frdn den uppgift anvindaren dmnar att uppmiarksamma. Detta
testades genom ett stroop-test, som gar ut pa att identifiera fargen som ett ord &r skrivet 1 nér
ordet i sig stavar en annan farg. Nér detta sker byter man uppmaérksamheten mellan uppgifter
vilket Kaminske et al. (2022) kallar “task switching”. De menar att task switching kréver
mental anstringning vilket leder till att det tar l&ngre tid for deltagarna att genomfora en
uppgift. Kaminske et al. (2022) undersdkte hur mobiltelefonens nédrvaro och notifikationer
paverkar uppmérksamheten. I studien deltog 105 universitetsstudenter som fick genomfora
tester under olika omsténdigheter, dér antalet ndrvarande mobiler och huruvida de hade
notiser pa skiljde sig mellan de olika testerna. Resultatet visade att deltagarna blev
distraherade och darfor langsammare pa att utfora uppgiften nér en mobiltelefon gav ifran sig
notifikationer. Distraktion uppstod oavsett om notifikationer kom fran deltagarens egna
telefon eller nagon annans. Kaminske et al. (2022) fann att notifikationerna var lika
distraherande for en deltagare oavsett om det var dennes egen telefon de kom ifran eller
nadgon annans. Studien visade ddremot att en mobiltelefon som lag synligt utan att ge ifran sig

nagra ljud, inte paverkade deltagarnas uppmaérksamhet eller prestation.



I en annan studie testade Chang et al. (2024) en funktion dir deltagarnas notisljud anpassades
baserat pé app, avsindare eller nyckelord, detta for att underlétta for hur anvéndare gissar pa
killan eller budskapet, detta innebar att deltagarna enklare kunde avgora notisens relevans
och interagera med viktiga notiser. Detta upplevdes inte mer distraherande dn vanliga notiser,
dér vanliga notiser syftar pa notiser med samma typ av signal som deltagarna redan &r vana
vid. Deltagarna upplevde ddremot att de blev mer medvetna om notisernas innebord vilket

gjorde det svérare att ignorera notiser vid behov.

2.3 Notisers franvaro

Avsaknad fran notiser kan frdmja produktivitet och minska distraktion, uppger en
undersokning utford pd 30 deltagare som under 24 timmar stdngde av notiserna pa sina
digitala enheter (Pielot & Rello, 2017). Deltagare uppgav att de var mindre responsiva i
relation till sina telefoner och anvinde dem dven mer séllan nir de hade notiser avstingda,
vilket i flera fall innebar olust dver forvantningar pa att svara inom en viss tid samt oro att
missa viktig information. Hér pekar studien pé ett dilemma déar avstidngda notiser kan bidra

till produktivitet men pa samma géng innebéra en oro eller angest.

Ett vanligt sitt att minska mobilrelaterade distraktioner ar att stinga av pushnotiser. Dekker et
al. (2024) undersokte denna strategi i en experimentell studie dir deltagarna under en veckas
tid instruerades att stinga av samtliga notiser i sina mobiltelefoner. Trots att antalet mottagna
notiser minskade visade resultaten att detta inte hade nagon effekt pa deltagarnas dagliga
skdarmtid 1 nagon storre utstrickning (Dekker et al., 2024). Resultatet pekar pa att
mobilanvédndning till stor del sker pd eget initiativ, exempelvis genom att kolla vadret eller
skicka ett mail, och inte enbart som en reaktion pa inkommande notiser. Till exempel visade
studien att deltagarna anvinde sina telefoner ungefar lika mycket d&ven nér notiserna var
avstdangda vilket visar att anviandningen ofta skedde av vana eller for att sjdlva kontrollera om
ndgot hade hint. Samtidigt beskrev deltagarna att deras anvindning kdndes mindre
automatiserad och att de 1 hogre grad anvéinde mobiltelefonen mer medvetet under den
notisfria perioden. Dock upplevde flera deltagare ett 6kat behov av att sjdlva kontrollera

appar de tidigare fatt notiser fran for att hélla sig uppdaterade (Dekker et al., 2024). Studien



belyser den komplexa relationen mellan tekniska funktioner som pushnotiser och
anvindarens upplevelse av kontroll och fokus. Resultatet visar att franvaro av notiser inte
nddvindigtvis minskar mobilanvindningen men kan paverka hur anvindningen upplevs

(Dekker et al., 2024).

2.3.1 Fomo och nomophobia

Att stdnga av notiser under en lidngre period kan innebéra en oro eller &ngest av att missa
viktig information eller handelser (Fitz et al., 2019; Pielot & Rello, 2017). FOMO, akronym
for “Fear of missing out", kan beskrivas som en varaktig angest dver att missa upplevelser
och sociala sammanhang. Det har kunnat identifieras samband mellan digitala vanor och
FOMO som ofta triggas eller forstirks av sociala medier och smartphoneanvéndning (Tanhan
et al., 2022). Wen et al. (2023) introducerar begreppet no mobile phobia dven kallat
Nomophobia som ett problem till f6ljden av mobiltelefonens roll i var vardag och forklarar att
det tar form som angest hos en individ nédr denne inte har tillgang till sin telefon eller
mdjlighet att anvdnda den som vanligt. Wen et al. (2023) undersdkte hur Nomophobia
kopplas till smartphoneanvindning och FOMO genom att identifiera centrala kénslor och
beteenden som kan koppla Nomophobia till de andra begreppen baserat pa en enkétstudie
som utfordes pa 2 376 universitetsstudenter i Kina. Resultatet visade att Nomophobia inte
bara handlar om att ha telefonen néra for praktiska skél utan dven kan kopplas till

ndjes-relaterad anvindning och en rédsla for att missa sociala hindelser (FOMO).

2.4 Interaktion med notiser

HCI (Ménniska-dator-interaktion) studerar interaktion och samspel mellan ménniska och
teknologi i specifika situationer. Filtet undersoker hur digitala system designas for
manniskans mal, situationer och férmagor, vilket varierar mellan personer och kontexter. Ett
specifikt system eller funktion behdver darfor inte nddvandigtvis vara applicerbart och
fungerande for alla anvéndare. Interaktionen mellan ménniska och dator &r inte en egenskap
hos varken tekniken eller personen i sig, utan nagot som véxer fram i samspelet (Hornbaek et

al., 2025).



En studie av Ozdemir et al. (2024) visar att anviindares upplevelse av pushnotiser paverkas av
tre samverkande faktorer. Den forsta handlar om notisernas innehall och karaktar, till
exempel hur relevanta eller bradskande de upplevs. Den andra ror den dagliga kontexten, om
dagen ir stressig, lugn eller forutsédgbar. Den tredje faktorn handlar om anvidndarens egna
forhéllningssitt till notiser, det vill sdga huruvida personen hanterar dem. Antingen proaktivt
genom olika strategier for att begrinsa storningar, till exempel genom att sitta telefonen pa
tyst lage, anvidnda fokusldgen eller stinga av notiser fran vissa appar eller om personen
istillet reagerar mer spontant och reaktivt, det vill siga 6ppnar notiser direkt nédr de dyker
upp. I en fem dagar 1ang dagbokstudie med 28 deltagare identifierade Ozdemir et al. (2024)
sex aterkommande karaktirsdrag 1 hur notiser upplevdes och hanterades. Dessa karaktirsdrag
belyser hur anvéndaren forhaller sig till notiser, om hanteringen ar proaktiv eller reaktiv, om
dagen och miljon upplevdes som lugn eller 6vervildigande samt om notiserna kdnns
forviantade eller Overraskande. Resultatet visar att deltagare som tillimpar en proaktiv
hantering upplevde mindre stdrning och rapporterade en mer positiv relation till sina notiser
(Ozdemir et al., 2024). Reaktiva anvindare upplevde istillet att notiser skapade frustration,
splittrade deras uppmérksamhet och forsvarade deras forméga att fokusera sarskilt under
kognitivt kravande uppgifter. Trots detta visade studien att d&ven proaktiv hantering inte alltid
ricker till eftersom anvéndarnas behov av att vara tillgangliga kan variera 6ver tid och mellan
olika kontexter, exempelvis mellan stressiga och lugna dagar vilket paverkar hur notiser
tolkas och prioriteras (Ozdemir et al., 2024). Forfattarna betonar dirmed att notisers paverkan
maste forstas i relation till det sammanhang dir de forekommer i. En notis som upplevs som
irrelevant och storande i ett koncentrationskrdvande sammanhang kan uppfattas som

vilkommen under en mindre stressig dag.

2.4.1 Timing

I en féltstudie som utfordes av Fitz et al. (2019) undersoktes effekterna av att schemaldgga
smartphone notiser i form av batches, vilket innebér att samla och leverera notiserna vid
bestdmda tidpunkter istillet for att de kommer 16pande under dagen. Studien inkluderade 237
deltagare och jamforde fyra sitt att ta emot notiser: att fi dem direkt, att fa dem samlade varje

timme, att fi den samlade tre ganger om dagen eller att stdnga av dem helt (Fitz et al., 2019).
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Resultatet visade att deltagare som fick sina notiser tre ganger per dag upplevde férre avbrott,
mer kontroll 6ver sin anvindning och anvéinde mobilen mer avsiktligt snarare &n impulsivt
(Fitz et al., 2019). Studien pekar pa att det inte &r méngden notiser i sig som &r det priméira
problemet utan snarare nir de kommer och att de dyker upp ovéntat utan forvarning. Fitz et
al. (2019) menar att batching kan anvéndas istillet for att stinga av alla notiser helt eftersom
total avstidngning i studien skapade oro hos vissa anvindare Gver att missa viktig information

(Fitz et al., 2019).

2.4.2 Kontextens betydelse

Kontext har visat sig vara relevant for interaktionen med notiser. En studie som undersokte
motivationsfaktorer for interaktionen med notiser delgav att notiserna inte enbart agerade
som distraktion utan dven kunde fungera som verktyg for stod, optimering och vilméende
(Chang et al., 2023). Studien undersokte interaktionen med notiser innan, under och efter en
primér uppgift utfordes. Innan en uppgift pdborjades var det vanligt att proaktivt rensa och
svara pa notiser for att minimera avbrott. Under tiden av pagéende uppgift visade studien att
deltagarna interagerar med notiser som kan stotta uppgiften, exempelvis mail eller
samarbets-applikationer, men ocksa for att fylla sociala och emotionella behov. Deltagare
uttryckte dven att de ignorerade notiser under tiden de arbetade med uppgiften for att skydda
arbetsflodet och viantade darfor ofta med att engagera sig i notiser som kréver tid och
anstrangning. Nar uppgiften var klar var det manga génger aspekter som aterhdmtning,
beloning och avslappning som motiverade interaktion. Studien belyser dven flera
tillvigagéngssétt och strategier for att hantera notiser vid dessa olika stadier, exempelvis
anpassade instillningar, prioriterade eller uppskjutna notiser. Forfattarna undersoker inte

dessa strategier men redogor att kontext kan vara relevant for strategier och metoder.

Vad som anses vara en distraherande notis skiljer mellan individer, situationer och kan
fordandras 6ver tid (Smith et al., 2014). I en etnografisk studie undersoker Hossam
El-Zalabany (2024) hur universitetsstudenter 1 Egypten och Tyskland uppfattar och forhaller
sig till mobilnotiser i vardagen. Studien visar att notiser inte enbart bor ses som tekniska
avbrott utan som informationssignaler som paverkar hur information tolkas, prioriteras och
hanteras. Hossam El-Zalabany (2024) beskriver att notiser har en dubbel funktion, de kan

bade fungera som korta meddelanden som sammanfattar information, eller som en “trigger”
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som far anvéndaren att vilja veta mer. Vilken roll notisen spelar beror pa anvéndarens syfte,
sociala situation och kulturella bakgrund (Hossam El-Zalabany, 2024). Notiser ar viardefulla
eftersom de gor det snabbare att f4 information. Men det konstanta flodet skapar samtidigt
stora utmaningar, som informationsoverflod, distraktion och stress. For att anvéndare
effektivt ska kunna skilja de viktiga notiserna fran det onddiga innehallet menar Hossam
El-Zalabany (2024) att de maste lédra sig att prioritera béttre. Denna forméga kallas mobil
informationskompetens (MolIL). En tydlig kulturell skillnad framtrader mellan de tva
deltagargrupperna. De egyptiska studenterna tenderade att se notiser som nagot naturligt och
hjadlpsamt, relaterat till ett behov av att vara konstant engagerad i manga doméner. De tyska
studenterna uttryckte ddremot ett storre behov av kontroll och begriansning av notisflodet. De
tyska studenterna anvénde strategier som att stainga av notiser eller till och med anvénda
flygplansldge under studier med syftet att bevara fokus och undvika stress. Hossam
El-Zalabany (2024) kopplar dessa skillnader till olika informationskulturer dér synen pa vad
som dr nddvindigt eller storande skiljer sig at beroende pa kontext. Studien avslutar med att
betona vikten av att forstd mobilnotiser som en integrerad del av ett storre

informationssystem dér teknik och kulturell kontext samverkar.

2.5 Sammanfattning av teori

Det teoretiska ramverket belyser att det inte nddvandigtvis 4r mediets innehall 1 sig som ar
relevant for upplevelse och interaktion (McLuhan, 1964;Chang et al., 2019) dven om
innehallet tenderar att ha en paverkan pa interaktion (Fogg, 1998). Mobilnotiser dr en
integrerad del av en digital milj6 dér teknik, anvéindarbeteende och kontext samspelar (Kuutti
& Bannon, 2014; Rummler et al., 2020). Aven om flera studier belyser de negativa effekterna
som notiser har pa fokus (Hossam El-Zalabany, 2024; Chen & Huang, 2021), innebar inte det
att en ultimat l9sning dr att stdnga av notiser helt (Dekker et al., 2024) utan att snarare
anpassa hanteringen utifran individuella och kontextanpassade strategier. Sensoriska signaler
sd som ljud, ljus och vibration (Chen & Huang, 2021), samt dess innehall och timing kan
styra anvdndarens uppmarksamhet och driva interaktion (Fahlman et al., 2018). For att

hantera detta belyser Ozdemir et al. (2024) hur agerandet kan vara bade proaktiv och reaktiv,
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hur anvindare agerar kan bero pd uppgift, miljo och individuella vanor (Hossam El-Zalabany,

2024).

3 Metod och empiri

For denna studie har vi tillimpat en kvalitativ ansats for att besvara frigestillningen: Vilka
strategier och funktioner nyttjar universitetsstudenter for att kontrollera notiser frdn iPhones
under sjdlvstudier och hur anvdnds dessa i praktiken? Den kvalitativa metoden syftar till att
erfara en fordjupad forstaelse for det studerade fenomenet och beaktar studiens teoretiska
perspektiv och sker i samband med forskningsfragan (Trost, 2010, s.32-33). Eftersom
forskningsfragan for denna studie avser att forsta deltagarnas tillimpade metoder och

interaktioner, anses en kvalitativ metodologi mest lampad.

3.1 Pilotstudie

For att undvika bias 1 uppfattning och tolkning av intervjufragor utfordes en pilotstudie. Detta
for att iterera studiens utférande innan huvudstudien (Lazar, 2017, s.62) samt sékerstélla att
fragestéllningarna uppfattas, ir begripliga och relevanta for studiens syfte. En pilotstudie kan
utover att finjustera intervjuguide dven exponera om viktiga fragor saknas (Lazar, 2017,
s.176). Deltagaren for pilotstudien var en student pad Sédertorns hogskola och
iPhone-anvéndare, vilket till stor del stimmer in pa urvalet for datainsamlingen utover att vi
aktivt undviker studenter fran vért egna larosédte. Pilotintervjun genomfordes pa ett café vilket
medforde storande bakgrundsljud som stundtals padverkade koncentrationen under samtalet.
Innan intervjun paborjades informerades deltagaren om studiens syfte och upplagg.
Deltagaren fick darefter ldsa igenom samtyckesformuldret och skriva under i enlighet med
forskningsetiska riktlinjer. For att sékerstélla att intervjufragorna fungerade som avsett
anviandes insikterna fran pilotintervjun for att justera och iterera intervjuguiden. Materialet
frén pilotstudien inkluderades inte i den slutliga analysen utan fungerade enbart som stod for

att utveckla studiens metod.
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3.2 Semistrukturerade intervjuer

Som insamlingsmetod har vi utfoért semistrukturerade intervjuer for att fa en djupare
forstaelse for studenternas synsitt, erfarenheter och strategier. Enligt Alvehus (2023, s.
114-115) kénnetecknas semistrukturerade intervjuer av att intervjuaren

utgar fran en intervjuguide med Gppna frigor men att samtalet samtidigt far utrymme att
utvecklas utifrdn deltagarnas svar. Denna struktur gér det mojligt att fokusera pa
forskningsfragorna samtidigt som det finns utrymme for foljdfragor och att ny diskussion kan
vixa fram under intervjun. Intervjuerna genomfordes med stdd av en intervjuguide med
Oppna fragor som behandlar studenternas forhéllningssétt till notiser, deras anvdndning av
tekniska funktioner samt strategier for att frimja fokus under sjilvstudier och kontrollera
notisflodet. Varje intervju pagick i 30 till 40 minuter och dgde rum digitalt via videosamtal.
Négra/ndgon dag innan varje intervju fick deltagarna ett mail med samtyckesblankett och
information géllande studiens syfte, ddr deltagaren dven fick tillging till vara
kontaktuppgifter och mgjlighet att uttrycka fragor eller dngra sitt deltagande innan intervjun.

Samtliga intervjuer spelades in efter samtycke och transkriberas ordagrant.

3.3 Urval

Totalt rekryterades dtta universitetsstudenter frdn fem olika ldroséten, for en sammanstéllning
av deltagarna, se tabell 1. Urvalet baserades pa att deltagarna anvénder iPhone och att de
regelbundet dgnar sig at sjdlvstudier, bade 1 hemmet och/eller pa larosétet. Detta sékerstéller
att deltagarna befinner sig i en liknande studiemiljé med likvardiga forutséttningar.
Rekryteringen skedde genom vart kontaktndtverk och indirekta kontakter. Vi fragade runt i
vart nitverk om nagon kéinde till studenter som passade studiens urvalsprofil. Dérefter
kontaktade vi deltagarna med information om studien och frdgade huruvida de &r intresserade

av att delta eller inte.
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Deltagare Larosdte Program/damne

Karlstad

D1 . . Ekonomi
universitet
Karlstad
D2 e Psykologprogrammet

Kungliga tekniska

D3 hégskolan Samhallsplanering

D4 Kungligateknlska | oy skt basar
hogskolan

D5 I(ifsngllga tekniska Maskininlarning
hogskolan

D6 Lln_kopir}g Experimentell och industriell biomedicin
universitet

D7 Up‘psalall Amneslarare
universitet

D8 St(?ckhglm Amneslarare
universitet

Tabell 1: Larosite och studiedmne till respektive deltagare

Eftersom vi sjélva ar studenter och dirmed ingar i samma malgrupp finns en risk for
bekvimlighetsurval, det vill séga att urvalet paverkas av vilka personer som &r enklast for oss
att fa tag pa snarare in vilka som faktiskt &r mest relevanta for studiens syfte, som enligt
Alvehus (2023, 5.98-99) kan begrinsa studiens rickvidd om urvalet speglar tillgédngligheten
snarare dn forskningsfragan. For att undvika detta har vi rekryterat studenter utifran kriteriet
att de studerar pa ett universitet och att de har en iPhone. Detta foljer Alvehus (2023, 5.97)
som framhaller att urval bor grunda sig pa relevans for studiens syfte istillet for deras

tillganglighet.

Urvalet avgrédnsades till iPhone-anvéndare for att mojliggora en likvérdig grund f6r begrepp
och funktioner som lyfts i intervjuerna, exempelvis Stér ej. Valet motiveras dven av att vi
som forfattare sjalva anvander iPhone vilket underlittade var forstaelse for operativsystemets
funktioner och begrepp. Enligt StatCounter Global Stats (u.4.) dr i0S, Apples mobila
operativsystem, vanligt forekommande bland svenskar under 2025 vilket dven varit en

bidragande faktor till valet av telefonmirke for denna studie.

Centrala och féorekommande begrepp 1 resultatet som Stor ej och férhandsvisning har funnits

sedan 10S 12(Apple Support, u.d.a). Fran och med iOS 15 blev Stér ¢j ett av flera alternativa

15



fokuslidgen med bland annat arbete (Apple Support, u.d.b), en funktion som ocksé tas upp i
resultatet. Samtliga deltagare anvdnder i0S 18 eller senare vilket innebér att de funktioner

och iPhone-specifika-begrepp som resultaten behandlar finns tillgdngliga pa deras enheter.

3.4 Tematisk analys

For att analysera de semistrukturerade intervjuerna valdes reflektiv tematisk analys baserad
pa Braun & Clarke (2022, s.5-8) for att finga resonemang, kidnslor och betydelse genom en
iterativ tolkningsprocess. Den reflektiva tematiska analysen innebér att noggrant reflektera
over vad datan betyder och vilka intentioner som ligger bakom deltagarens utlatande, alltsa
inte enbart aterge den exakta datan. Utifran processen som beskrivs av Fejes & Thornberg

(2024, 5.43-45) har den reflektiva tematiska analysen artat sig genom foljande steg:

e Datamaterialet undersoks initialt genom anteckningar och noggrann lasning for att

vidare systematiskt sortera meningsfulla data utifran monster eller unika aspekter.

e Detta skapar koder som kan grupperas och bilda preliminira teman och subteman

genom att samla de relevanta koderna.

e Temana granskas och analyseras utifran enskilda uttalanden och de samlade

datamaterialen for att bilda bade en analytisk och dversiktlig uppfattning.
e En tematisk karta skapas for att visualisera teman och subteman.

e For att avgrinsa samtliga teman och placera dem 1 ett storre omfang definieras de

genom specificering och beskrivning av vad de innefattar.

Genom att arbeta med dessa moment och principer kan temana diskuteras och reflekteras i ett

vetenskapligt sammanhang. analysen innefattar en noggrann genomlédsning av

transkriptionerna dér relevanta delar av materialet markeras och sorteras i teman for att

identifiera d&terkommande monster i1 studenternas beskrivningar av metoder samt hantering av

notiser.

16



Den reflektiva tematiska analysen och reflektionen sker med hjélp av det teoretiska ramverket
och vara egna insikter och erfarenheter. Dérfor ér det viktigt att dokumentera och beskriva
varje steg noggrant for att skapa transparens och tillforlitlighet (Fejes & Thornberg, 2024,
s.38-39). Eftersom vi sjédlva tillhor malgruppen som studeras ér det sarskilt viktigt att vi ar
utforliga 1 var dokumentation for att minska risken for forutfattade meningar och bias. Utifrdn
processen som beskrivs av Fejes & Thornberg (2024, s.43-45) har den reflektiva tematiska

analysen artat sig med ett iterativt forhallningssatt.

3.5 Etiska Overvaganden

Studien har beaktat Vetenskapsradets fyra (2002) etiska principer for att sikerstélla att ett
etiskt forhallningssétt foljs, eftersom studien utgar fran en kvalitativ metod. Dessa principer

ar informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet.

Informationskravet avser transparens kring studiens syfte, deltagarens roll och villkor
(Vetenskapsradet, 2002, s.7). Samtliga deltagare informerades om studiens syfte innan

medverkan, likasa tydliggjordes deltagarnas frivillighet och anonymitet.

Samtyckeskravet avser att deltagarna frivilligt samtycker till deltagande och 4r medvetna om
deras medverkan (Vetenskapsradet, 2002, s.9) Innan intervju fick varje deltagare medge sitt
samtycke och informerades om mdojligheten att ndr som helst avbryta eller dra tillbaka sin

medverkan.

Konfidentialitetskravet avser att se till att personuppgifter endast ér tillgdanglig for behoriga
och behandlas med konfidentialitet (Vetenskapsradet, 2002, s.12) Deltagarna har f6r denna
studie anonymiserats, ljudfiler och anteckningar har tilldelats alias. All identifierbar eller

sparbar information har tagits bort.

Nyttjandekravet avser att de insamlade uppgifter om enskilda personer endast anvéndas for

forskningsdndamal och far alltsd inte anvindas for andra syften (Vetenskapsridet, 2002, s.14)
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Uppgifter i denna studie anvénts endast for utbildning och forskningsdndamal och delas inte

vidare vilket deltagarna informerats om innan medverkan.

Forskningsetiken styrs delvis av lagar och krav men innebér ocksé ett kontinuerligt
reflekterande perspektiv kring forskningsetiska évervidganden. Forskningsprocessen har tagit
avstamp i vetenskapsradets principer for en god forskningssed genom att aktivt

uppméirksamma transparens, ansvar och respekt (Vetenskapsradet, 2024).

Under studien har vi dven aktivt tagit hdnsyn till att pa ett lojalt sétt aterspegla deltagarnas
muntliga uttalanden utan att vrida eller formulera om budskapet (Kvale & Brinkmann, 2014,
s. 99), samt tagit hansyn till deltagarnas integritet och kénslor, oavsett om de viljer att ta del

av studien efterat eller inte (Trost, 2010, s.129).

3.6 Metodkritik

I var reflektion 6ver metodvalet ser vi flera faktorer som kan ha en paverkan pa studiens
resultat. Urvalet kan ha haft en padverkan pa studiens bredd, vi kénde inte deltagarna
personligen men eftersom rekryteringen skedde genom véra indirekta kontakter finns det en
mdjlighet att vi frimst nddde fram till personer som var littast tillgdngliga via vart néatverk.
Det kan innebéra att vissa perspektiv inte blev inkluderade &ven om vi medvetet forsokte
skapa variation genom att inkludera studenter fran olika larosdten. Hade deltagargruppen
varit mer varierad hade vi troligen fatt en bredare forstaelse for hur studenter upplever notiser
och hur de hanterar dem under sjélvstudier. En annan aspekt som kan ha péverkat hur
deltagarna tolkat och svarat pa intervjufrdgor ar hur olika system eventuellt kan ha vissa
skillnader. Hir hade vi inte ett kriterium pa att alla deltagare hade samma version av i10S,
dven om alla deltagare har de centrala funktionerna som behandlas i resultatet. Om samtliga
deltagare hade haft exakt samma version hade analysen av de tekniska elementen och
designen varit sékrare. Pilotstudien var ett viktigt steg i att utveckla intervjuguiden men i
efterhand tinker vi att genomforandet hade kunnat vara mer genomarbetat. Pilotintervjun
genomfordes pa plats medan alla efterféljande intervjuer skedde digitalt via Zoom. Eftersom
att vi genomforde pilotintervjun pa ett café paverkades ljudinspelningen av bakgrundsljud

vilket stundtals gjorde det svarare att uppfatta deltagarens svar tydligt.
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4 Resultat

I f6ljande avsnitt presenteras resultatet av var fragestéllning i fem olika teman som har
analyserats for att besvara fragestéllningen: Vilka strategier och funktioner nyttjar
universitetsstudenter for att kontrollera notiser fran iPhones under sjdilvstudier och hur
anvdnds dessa i praktiken? Temana dr framtagna med avstamp 1 det teoretiska ramverket och
centrala insikter frdn datainsamlingen. De teman som presenteras ar: Reaktiv & proaktiv,

Balansera tillgdnglighet och fokus, Kontext, Att raka se notiser, Anpassas eller anpassa?

4.1 Reaktiv & proaktiv

Detta tema beskriver hur deltagarna anvénder olika strategier for att minska risken att
mobiltelefonen distraherar dem under studier. Strategierna varierar men de handlar i
huvudsak om att anpassa mobilens tekniska funktioner och att fordndra mobilens fysiska
placering. Deltagarna beskriver bdde planerade tillvigagingssitt som anvénds innan
studierna paborjas och mer spontana atgérder som initieras nir mobilens paverkan redan har

blivit markbar. Detta tydliggors i tabell 2.

Deltagare  Reaktiv/Proaktiv  Praktisk handling Orsak/Syfte

D1 Proaktiv Anvander stor ej, lagger undan telefonen, preppar ex mat och musikinnan  Fér att inte avbrytas av notiser eller “behdva gé och ta en paus”
D2 Proaktiv Anvander stor ej, berattar att “jag pluggar” om nagon vill ta kontakt For att inte bli distraherad av notiser eller avbrytas

D3 Reaktiv Satter pa flygplanslage Nar det “blir for mycket” notiser och fér att inte distraheras

D4 Proaktiv Anvander stor ¢j eller lagger undan telefonen , tar fram studieverktyg For att inte kolla pa telefonen och for att fokusera battre

D5 Bada Satter pa stor ej innan eller efter ett tag For att inte bli distraherad eller for att hen blir pAminnd av notiser
D6 Bada Satter pa stor ej innan eller efter ett tag, vander ner skarmen For att inte bli distraherad eller for att hen blir pAminnd av notiser
D7 Proaktiv Lagger telefonen i véskan eller fickan, inget ljud eller vibration For att inte se och strécka sig efter telefonen eller distraheras

D8 Reaktiv Sétter pa stor ej, vander ner skarmen Nar notiser distraherar och stor

Tabell 2: Praktiska handlingar och syften tillhdrande reaktiv eller proaktiv hantering

De proaktiva strategierna innebér att deltagarna i forvdg skapar en miljo som minimerar

mdjligheten att bli avbruten. En viktig del av detta &r att anvdnda mobilens funktion stor ej
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som ndmns av manga deltagare som nagot de aktiverar innan de borjar studera. For nagra ar
det en aterkommande rutin, en deltagare beskrev: “...stor ej har nog f6ljt med hela livet tror

jag.” (D2).

Utdver stor ej anvander flera deltagare dven timers for att dela upp studierna i koncentrations
och pausblock. Dessa metoder kombineras ofta med tekniska instdllningar pa mobilen for att
skapa tydliga ramar for nir mobilen far och inte far anvindas, “...jag korde 30 minuters plugg
och da hade jag mobilen pa stor ej.” (D1), “...Jag brukar tédnka att jag ska ha fokus i alla fall
45 minuter och sedan ha paus typ 15.” (D2). De proaktiva strategierna omfattar ocksa mer
praktiska handlingar dir mobilen placeras utom synhall eller i ett annat rum for att minska
dess nérvaro. Detta upplevs av flera deltagare som ett enkelt sitt att undvika att
uppmérksamheten dras till mobilen. “Jag brukar forsoka ldgga ner telefonen direkt nér jag ska
sdtta mig och plugga. I viskan eller jackfickan.” (D7), “Lédgga i ett annat rum, det har jag
gjort ndr jag 4r hemma.” (DS5). For en del fungerar tidpunkten for strategierna ocksd som en
form av strategi da det upplevs att mobilen stor mindre under kvillstid, “...sen gillar jag ocksa

att plugga pé natten. Da hander det inte s mycket pa mobilen.” (D1).

Utover att hantera mobilen beskriver flera deltagare att de dven forbereder andra praktiska
delar infor sina studier. En deltagare beréttar att denne forbereder mat i forvég for att undvika
avbrott,  ...sa ser jag verkligen till att preppa med att jag har mat redo sa jag inte behdver ga
och ta en paus och laga mat.” (D1). En annan forberedelse handlar om att skapa en ordnad
och behaglig studiemil;jo, en deltagare uttryckte det som “Jag forsoker vil se till att min
omgivning ir ganska ren och behaglig sa att man verkligen kan koncentrera sig. Och sedan
forbereda mig med lite kaffe eller nigon annan motivations-grej for att ta tag i sakerna. Gora
det fint 1 omgivningen.”’(D3) Nagra deltagare forklarade hur de forbereder sig genom att
avrunda konversationer for att ha “...allting avbockat sa att man inte bara sitter och tidnker pa
det istéllet” (D4) eller genom att kolla igenom notiser for att forsékra sig om “...att det inte ar

nagot viktigt” (D2) for att littare “...komma till ro.” (D2)

De reaktiva strategierna anviands frimst nir deltagarna redan mérkt att mobilen tar deras
uppmaérksamhet. For en av deltagarna framtriader aktiveringen av flygplansldge som en
aterkommande strategi for att snabbt stinga av uppkopplingen vid tillfdllen d& distraktionen
blir tydlig. “Jag brukar ibland sitta pa flygplansldge faktiskt nir det blir lite for mycket.”

(D3). Andra deltagare beskriver att de manuellt raderar notiser for att aterfd en kinsla av
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ordning, sérskilt nir minga aviseringar samlats pa kort tid, “Och sé brukar jag radera alla
gamla notiser som jag fatt.” (D2). Reaktiva strategier handlar ocksa om att successivt anpassa
mobilens placering nér distraktionerna okar. En deltagare beréttar hur denne ibland borjar
med att vinda ner skirmen for att eventuellt dérefter anvianda stor ej beroende pa hur

notiserna distraherar med skdrmen nervénd (D6).

4.2 Balansera tillganglighet och fokus

Hur deltagarna balanserar att vara digitalt tillgéngliga och undvika distraktioner fran notiser
varierar. D2 som kan kéinna en oro dver att missa viktig information, och kan relatera till att
kidnna FOMO tillater samtal och uttrycker “...om det har hént ndgonting, da vill jag gérna
veta det And4. Oftast brukar folk ringa mig da" (D2). Aven D3 beskriver en emotionell
paverkan dér stress uppstér bade nir notiser kommer och nér de ignoreras. For denna
deltagare skapar flygplanslidge en kénsla av lugn men samtidigt en stress dver att ingen kan
na hen vilket forstirker en dterkommande oro dver att ha missat nagot viktigt. D8
representerar en motsatt hallning dar stdndig tillganglighet dr en vana och beskriver det med
att “Assd meningen &r att jag inte ska missa ndgonting. Jag dr bara sa van med det, kidnns det

som.” men upplever sillan en oro eller ridsla for att missa nagot.

I kontrast till dessa upplevelser finns deltagare som inte paverkas av oro eller FOMO 1
samma utstrackning. D4 och D5 forklarar att det &r mojligt att ta sig igenom st6r ¢j genom att
“...ringa tvd ganger” (D4,D5) eller att anvindare kan “...skicka &nd&” (D5) pé ett sms vilket
upplevs som en indikation pa att det ar “...tillrackligt viktigt”(D4). D4 beskriver att mobilen
“...kan véanta” och forvintar sig att uppringaren ringer tva ganger om drendet dr akut nog att
ta sig igenom funktionen szor ej. D5 och D6 uttrycker liknande upplevelser och beskriver att
de inte oroar sig Over att missa information dven om D6 betonar att notiser frin viktiga
kontakter upplevs som betydelsefulla. D7 som ldgger undan telefonen pé ljudlost beréttar att

sms kommer till datorn och upplever inte nagon storre oro att missa viktig information.
Ett &terkommande monster bland deltagarna dr behovet av att checka av eller kolla igenom

notiser antingen under pauser eller direkt efter ett avslutat studiepass, konkretiserat i tabell 3.

Denna strategi framstar som ett sétt att aterfa kontroll och minska kinslan av att nagot ligger
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och véntar. Flera deltagare beskriver hur notiser som ldmnas odppnade kan skapa ett slags
mentalt brus som gor det svart att fullt ut fokusera. For vissa deltagare dr pauserna ett tillfdlle
att snabbt ga igenom vad som hént p4 mobilen, ofta genom att scrolla igenom och radera
notiser som upplevs som irrelevanta. Deltagare uttrycker en kidnsla av mental lattnad, “...nu
har alla notiser forsvunnit ur huvudet brukar jag kdnna” (D2) eller en kénsla av “...kontroll”

(D7) och “...som att checka av ndgonting pa en lista. Lite att man fir nanting gjort.”(D7)

Beskriver interaktionen med notiser under

Pettagare paus eller efter studier Keosla/eyrte

D1 “kollar igenom” notiser =

D2 “kolla igenom” notiser “klart for huvudet”, “slappa den har oroskénslan”

D3 “betar av”, “checkar av” notiser “Ger mig ett lugn” “mindre stressad”

D4 “kollar mobilen”, “Svara lite sant” “om man har nat roligt uppdatering”, “om nagot har hant”
D5 “kollar mobilen”, “betar av” notiser “svara pa medelanden”

D6 “kolla telefonen” notiser %

D7 “kollar, “checkar av” notiser “kontroll”,”lattnad”, “att man far nanting gjort”

D8 “kollar”, “checkar” notiser =

Tabell 3: Deltagarnas beskrivning och syfte med interaktion under studiepaus.

For flera av deltagarna blir det en rutin att beta av notiser, ndstan som att stida undan de
notiser som samlats i mobilen. En deltagare beskriver hur denne alltid gér igenom allt som
kommit in efter ett studiepass, “Att man liksom efter en pluggsession betar av allting man fatt
under tiden man har pluggat” (D3). Andra gor detta frimst under pauser, ofta genom att
snabbt gd igenom appar samt notiser for att se om négot viktigt har hént, “ D4 gér jag vél in
och kollar igenom allt som jag tror att jag har missat” (D1) “...jag checkar ju alltid dem
forst.” (D8), “...gar jag in och kollar dar forst, Ja men checkar av” (D7), “...det brukar vara

mobilen, notiserna och det. Det forsta man gér igenom”(D4).

4.3 Kontext, sammanhang & behov

Detta tema behandlar hur deltagarna anvédnder och justerar strategier och metoder beroende
pa kontext, sammanhang och behov. Studiernas svarighetsgrad, hur intressant det ér eller hur

viktigt det dr kan avgora vilken strategi som tillimpas och hur vél deltagarna forhaller sig till
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strategin. Flera deltagare uppgav att de ibland lagger telefonen i ett annat rum nér de studerar
hemma men menar att det ofta beror pa hur nédvindigt det dr baserat pa vad de pluggar och
hur stort behovet av fokus dr. De ndmnde att denna metod tillimpas under tentaperioder eller
intensiva studier och en deltagare D7 kopplade det till att det dr svarare att koncentrera sig

hemma.

En deltagare tog upp att det dr svarare att forhalla sig till sin strategi om det dr mycket annat
som hédnder under dagen (D2). En annan deltagare D5 papekade att “Det dr viktigt i bérjan av
plugg-sessionen att inte bli stord” och att det ldngre in 1 studier ar “...mycket lattare att

komma igéng igen, 4ven om det skulle vara en notis d4.”

Flera av deltagarna nimnde att det &r ldttare att ignorera notiser bland andra eller att behovet
for att vara socialt uppkopplad inte dr lika stort. D1 och D2 menade att de under studier med
andra &r “...social pé ett annat sitt istéllet (D1)” och “...har det hir sociala dnda (D2)”, och
delgav att behovet att stinga av notiser inte fanns i sociala ssmmanhang. D2 berittar dven att
det blir léttare att ignorera notiser av att se andra gora det: “Det fungerar nog bést uppe pa
universitetet &nda ndr jag ser att det andra som sitter och pluggar ocksa, och inte sitter med
sina mobiler, dd dr det nog léttare for mig att ignorera de hér notiserna for att da ser jag att
andra ocksa gor det och tar efter dir (D2)” De deltagare som anvédnder timer som en metod
for att halla koll pé studietid och raster anvinder inte en timer pa en allmén plats dir andra
kan hora. D2 ndmnde att hen inte vill “...stéra andra med en ljudsignal som ringer mitt i’. D4
har alltid s#6r ej 1 skolan, men inte alltid vid hemmastudier och nimnde dven att "...ndr man
ar fler som pluggar dé far man lite mer respekt for att just plugget ar det viktiga" och att “Sa
man inte sitter sjélv och héller pA med mobilen. Det kénns néstan konstigt niar de andra sitter
och fokuserar stenhart (D4)”. Aven D8 viinder ofta skiirmen mot bordet nir denne sitter med
andra och studerar®...for att ocksé visa mot dem att jag kommer inte bry mig nu om min

telefon” motiverat med “...respekt gentemot dem”.

4.4 Att raka se notiser

Ett aterkommande tema i intervjuerna var att deltagarna ofta uppmérksammade notiserna

dven nér de forsokte begriansa dem eller inte hade som avsikt att titta pd dem. Nar telefonen
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lyser upp vid en notis menar D3 att det “...g0r att man blir stressad” och D6 papekar att det
vécker en reaktion medan D5 uttryckte: “Ja, att det lyser upp, det kan jag dnda ignorera”. D2
beskrev det som “...nyfikenhet” for att ndgot hénder “...i periferin som inte &r till datorn”. Néar
detta hinder s brukar D8 kolla vad det &r for notis pd hemskédrmen och ta stillning till om

denne ska svara/interagera eller inte.

Ett monster i flera av deltagarnas beréttelser ar att notiserna paverkar dem &ven nir de aktivt
begréinsar notiserna. D3 uttrycker: “Men i flygplanslidget sa vet jag att mobilen... den skickar
inte ut notiser for det finns liksom ingen internet. Sa da ar jag mycket mer fokuserad.” Detta
j@mfors med den andra strategin denne anvinder anvénder, alltsa stinga av ljud och vinda ner
skidrmen: “For att dven fast jag inte har ndgot ljud pa nér jag vinder mobilen sé vet jag ju
automatiskt i min hjérna att jag kommer ju fa notiser dven fast den ligger upp och ner.
(D3)"D5 och D6 som bada anvénder st6r ej tog upp forhandsvisningen, alltsé 1 Apples
granssnitt dér notiser som kommit under st6r ej fortfarande visas, men mer subtilt. Detta
tenderar att trigga en impuls att kolla pé notiserna oavsett om syftet var att kolla pa dem eller
gora ndgot annat. D5 gissar att det inte gar att stinga av men menar pa att om man kan ta bort
forhandsvisningen “...hade det ju verkligen blivit stor ej.” D8 menar att samtidigt som
forhandsvisningen tar fokus och delvis distraherar ocksé ger en kinsla av “uppdateringen
eller kontrollen” dver vad som har hint nér stor ej varit pad. Samma deltagare hade ocksa
tidigare anvant arbetar som dr en liknande variant av stor ej dar forhandsvisningen enligt
dennes upplevelse inte var lika tillgédnglig och att deltagaren da behdvde “...leta lite mer”
efter notiser vilket upplevdes som positivt, "...det var nog bra for mitt fokus for att jag kanske
fortfarande har den hér rutinen att bara klicka pé telefonen”, D8 sdg da inte notiserna dven
fast de hade kommit och kunde enklare aterfa fokus. D1 uttryckte: “Nu fér jag notiser, men
de syns bara inte ndr jag har stor ej. Jag kan ju fortfarande dra upp och kolla vad som hént.”
och menar att det hade varit bra om det “...inte &r mgjligt att fa notiser pd en halvtimme”. D7
som endast ldgger undan telefonen och stinger av ljud menar att “I och med att s& mycket ar
bundet till telefonen sa behdver man ibland gé in av andra skil” och att hen da l4tt distraheras

frdn det hen skulle gora “...for att man har fatt notiser om annat.”
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4.5 Anpassas eller anpassa?

En aterkommande faktor i intervjuerna &r att flera deltagares strategier och notis-hantering &r
en konstruktion utifran de verktyg, granssnitt och tekniska mdojligheter som finns tillgédngliga
och hur de ér designade. Flera av deltagarna uttryckte vetskap om olika verktyg och
funktioner som Apple erbjuder for att kontrollera notisflodet, aven om de inte anviander dem.
D5 och D8 har bada testat alternativet arbetar och uttrycker inga direkta nackdelar med
funktionen, utan uttrycker att “...det bara blivit att jag bara kor pa stor ej”” (D5), och att “...det
enklaste alternativet for mig att klicka pa ar stor €j”°(D8) som forklaras vidare med att
funktionen arbetar kriver “...ett ytterligare extra knapptryck och ytterligare mer ett val i att
trycka pé arbetar eller s&. Den 4r inte lika lattillgédnglig."(DS). Stor ej beskrivs som “...en
vanegrej” av D5 och D6 som inte har provat andra funktioner. Under sjdlvstudier tycker de att
“...det funkar med att bara sétta pa stor €j”” och har anvént det vildigt 1inge utan att &ndra
dess instdllningar. Stér ej dr bra menar flera av deltagarna som anvénder det pa grund av att
den “...tar bort det jag vill” (D2) och att deltagarna sjédlva kan vilja vilka notiser som

blockeras och inte.

Deltagare 3 som anvinder flygplansldge uttryckte att det dr “...en sén enkel knapp att trycka
pa” (D3) och menar att det ger en “vildigt snabb effekt” (D3). Samma deltagare lyfte dven att
flygplansldge innebdr att “...antingen mdste man stdnga av mobilen helt eller inte” och
uttryckte att det kan kdnnas “...stressigt” att “...ndgon inte ens kan ringa typ” (D3), D3
uttrycker vetskap om st6r ef men menar att det “...1ater ju enkelt men dndé kréngligt”. D7
som framst stdnger av ljud och ldgger undan telefonen berittar att det kommer fran uppvéxten

och dr “...sd jag alltid har gjort™.
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5 Diskussion & slutsats

Utifrén resultaten och det teoretiska ramverket presenteras hér en analytisk diskussion om hur
dessa kan forstas i relation till varandra. I detta avsnitt diskuteras vad deltagarnas perspektiv

och utlatanden kan addera och innebéra for fenomenet studien undersoker.

5.1 Analys och diskussion

Resultaten visar tydliga skillnader mellan deltagarna som tilldmpar proaktiva strategier och
de som dr mer reaktiva i sitt forhdllningssatt till notiser. Dessa skillnader kan forstarkas av
tidigare forskning som lyfter fram hur notisupplevelsen paverkas av innehéll, dagliga kontext

samt deltagarens strategier for att hantera avbrott (Ozdemir et al., 2024).

Resultatet visar pa en mojlig koppling mellan proaktiv hantering och minskad frustration
samt en mer medveten relation till notiser. I flera av de beskrivningar som gjorts av deltagare
med proaktiva strategier framkommer en reflektion kring hur notiser kan stéra fokus snarare
an starka kanslouttryck. Det handlar ménga ganger om att i forvdg minska risken for att bli

distraherad snarare @n att reagera pa ett avbrott 1 stunden.

Hos deltagare med ett mer reaktivt forhéllningssitt framtrdder daremot oftare uttryck for
frustration, splittrad uppmérksamhet och kinslor som kan kopplas till stress. Notiser beskrivs
1 dessa fall som nagot som avbryter och paverkar bade arbetsro och koncentration. Detta kan
kopplas till persuasive technology dér notiser ar designade for att locka till handling, till
exempel genom ljud, ljus eller formuleringar som vicker anvindarens nyfikenhet. Detta kan
forklara varfor flera av vara deltagare beskrev att de hade svart att ignorera notiser dven nir
de egentligen ville fokusera pé studierna. Det verkar finnas en viss skillnad 1 hur deltagarna
hanterar notiser. De som frekvent anvdnder ndgon form av proaktiv strategi, till exempel att
stdnga av ljudet eller 1dgga undan mobilen, beskriver ibland att de kdnner mer kontroll 6ver
situationen. De som har mindre tydliga strategier for att kontrollera notiser upplever diremot
oftare att de blir storda eller tappar fokus. Aven om detta inte stimmer for alla deltagare i

denna studie finns det vissa likheter mellan de monster som beskrivs av Ozdemir et al. (2024)
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som visar att personer som har en tydlig strategi for att undvika avbrott ofta upplever att de

blir mindre storda.

Resultaten frdn denna studie bekriftar tidigare forskning som lyfter kontextens betydelse for
interaktionen med notiser. Chang et al. (2023) undersokte interaktionen med notiser innan,
under och efter en uppgift utfors och visade hur interaktionen och upplevelsen kan skilja sig.
Detta konkretiseras ytterligare av resultaten fran var studie dar deltagarna ndmnde hur de
ibland avrundar konversationer och gar igenom notiser innan de borjar studera. Efter
sjalvstudier eller 1 en paus séd var det vanligt att deltagarna interagerar med telefonen,
specifikt med de notiser som kommit under tiden deltagarna har studerat. Det framkom &ven
frén en av deltagarna att denne pluggar stundtals pa kvillarna eftersom det brukar komma
farre notiser da och en annan deltagare uppmarksammade att notiser tenderar att ha storre
paverkan i tidigt under en session av studier, vilket knyter an till att tidpunkt kan avgora hur
distraherande en inkommande notis kan vara. Detta kan kopplas till det Fitz et al. (2019)
menar med att det priméra problemet ar ndr notiser kommer snarare dn mangden notiser. Fitz
et al. (2019) menade pa att fa notiser i batches, alltsa kluster vid specifika tidpunkter ar ett
battre alternativ for att uppleva kontroll och avsiktlig anvéndning, snarare dn sporadiska
notiser. Detta dr ett koncept flera av vara deltagare skapat for sig sjdlva genom att stinga av
notiser och senare ta ikapp dem i pauser eller efter studier vilket dven i ett fall beskrevs som
en kénsla av kontroll. Flera andra deltagare tog upp att deras intresse for en uppgift,
uppgiftens tidsram och deras fokus kan avgoéra bade hur notisen paverkar dem men ocksa
vilken strategi de tar till for att hantera notisflodet. Likasé visar sig plats och omgivning spela
en roll i hur deltagarna kontrollerar notiser. Nagra deltagare tog upp att de, nér de sitter med
andra och studerar, vill signalera till umganget att de vill lagga fokus pa just plugget och inte
sin telefon. Deltagarna sjdlva definierar detta som respekt mot andra, vilket kan innebéra att
notishanteringen inte enbart baseras pa anvindarens egna instillning utan dven anpassas
utifran hur anvédndaren vill eller tror att dennes notishantering och mobilanvindning ska
tolkas av andra. Det kan i sin tur tyda pd att studier bland andra i sig kan vara ett hjédlpmedel
for att aktivt avsta notiser eller att forhélla sig till en strategi. Chang et al. (2023) bedomer att
notiser kan fylla sociala behov vilket gér i linje med resultatet fran var studie dir deltagare
uttrycker att behovet av att begrinsa digital kommunikation inte &r lika stort nér de studerar 1
ett socialt sammanhang dn nir de studerar ensamma eftersom det upplevdes som littare att
sjalv ignorera notiser i sociala sammanhang. Trots detta begrénsas ofta notiser 1 dessa

sammanhang, men d4 av andra anledningar. Deltagare uttrycker att de att de inte vill stora
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eller paverka andra med sina notiser vilket kan vara en forlingning av och kopplat till
Kaminske's et al, (2022) resultat som visar att notiser dr lika distraherande oavsett om det dr
ens egen telefon eller ndgon annans. Att anvinda Apples timerfunktion (en form av notis)
som verktyg, vilket flera gjorde for att halla koll pd nir de ska ta paus, anvindes enbart i
hemmet och inte pa allmanna platser. Likasa ldgger flera av deltagarna undan mobilen, en bit
bort eller i ett annat rum, men da enbart i hemmet. Som Hossam El-Zalabany (2024) menar
visar vart resultat pa flera sitt att kontext kan avgdra om en notis, exempelvis en timer, dr

nodvindig eller storande.

I samband med deltagarnas beskrivningar av hur notiser hanteras framtridder dven frdgor som
ror digital tillgdnglighet och upplevelsen av att behdva vara nébar. For vissa deltagare innebér
begrinsningen av notiser inte enbart minskad distraktion utan ockséa en viss osdkerhet kring
om viktig information kan komma att missas. Denna osédkerhet kan forstds med hjilp av
tidigare forskning om FOMO (fear of missing out) och nomophobia (no mobile phone
phobia) som beskriver hur digital kommunikation kan hénga ihop med kénslor av oro och

obehag nér tillgdngen till mobilen begransas (Tanhan et al., 2022; Wen et al., 2023).

I resultatet framkommer det att vissa deltagare beskriver ett behov av att vara delvis
tillgéngliga &dven nér de forsoker bibehalla fokus. Wen et al. (2023) menar att nomophobia
delvis handlar om att anvédndaren vill ha sin telefon tillgénglig av rent praktiska skél vilket
bekréftas av flera deltagare 1 var studie. Mojligheten att kunna ta emot samtal eller att viktiga
kontakter kan na fram trots aktiverade instillningar upplevs som betydelsefulla {or att kéinna
sig trygg 1 att inget viktigt missas. Ddremot sa menar Wen et al. (2023) att nomophobia dven
kan handla om ndjes-relaterad anvindning och FOMO vilket inte stottas av var studie i
samma utstrackning. Att helt stdnga av uppkopplingen upplevs i vissa fall som lugnande men
samtidigt som forknippat med en osékerhet kring vad som kan ha hént under tiden. Samtidigt
visar resultatet att denna upplevelse varierar mellan deltagarna. Vissa beskriver stdndigt
tillgénglighet som en invand vana snarare d4n som nagot som skapar stress, medan andra
upplever att de kan begridnsa notiser utan storre oro eftersom de litar pa att viktiga drenden
ndr fram pd andra sitt. [ dessa fall fungerar exempelvis upprepade samtal eller meddelanden
som tydliga signaler for att nigot ar viktigt vilket minskar behovet att f6lja notisflodet. Detta
visar att upplevelser som kan relateras till FOMO eller nomophobia kan skilja sig mellan
olika deltagare och verkar formas av individuella erfarenheter, relationer och sammanhang.

Tidigare studier har visat att en total avstdngning av notiser kan bidra till minskad upplevd
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distraktion men samtidigt vicka oro Gver att missa viktig information (Fitz et al., 2019). I
denna studie framkommer ett liknande sétt att resonera déir deltagarna forsoker hantera bade
fokus och tillgdnglighet utan att tydligt prioritera det ena framfor det andra. Hanteringen av
notiser kan ddrmed forstds som ett sdtt att kombinera koncentration och behovet av att kiinna

sig informerad samt nabar.

Deltagarnas erfarenheter visar hur notiser och Apple-iPhones granssnitt fungerar som en form
av overtygande teknik som enligt Fogg (1998) (2002) innebar hur interaktiv teknik kan
fordandra kinslor och beteenden. I resultatet lyfts kénslor som nyfikenhet och stress kopplat
till aspekten att skdrmen lyser upp av en notis, eller ett behov att ta stéllning till om notisen
ska besvaras. Detta knyter an till Fahlman’s et al. (2018) pastaende om att notiser som &r
emotionellt belonande ofta far en mer positiv respons, vilket fran ett annat perspektiv kan
innebira att dessa notiser tenderar att enklare finga anviindarens uppmérksamhet. Aven nir
deltagarna aktivt forsokte begrinsa sitt notisflode genom olika strategier forekom det i flera
fall att notiser fortfarande hade en paverkan éven fast de kontrollerades. I samtal om
telefonens narvaro lyfte en deltagare dven behovet av att ibland sjdlvmant ga in pa telefonen
under sjdlvstudier av olika anledningar, orelaterat till notiser, vilket liknar det som Rummler
et al. (2020) menar med att medier ofta integreras i1 studiemiljon. Detta innebar att deltagaren,
som ldgger undan sin telefon och inte direkt avbryts/distraheras under sjédlva studierna hér
dnda mots av notiser dven om syftet var att undvika dem vilket upplevdes som distraherande.
Flera anvindare tog dven upp forhandsvisningen tillhdrande szor ej och menade att det dr en
faktor som fick dem att paverkas, distraheras eller interagera med notiserna vilket hér visar pa
hur teknik formar beteende genom designbeslut (Fogg, 2002), i detta fall handlar det om hur
Apple har designat férhandsvisningen och stor ej. Aven om upplevelserna kring detta varierar
sé berittar deltagare hur designen av st0r ¢j och hur notiserna exponeras paverkar beteende
och agerande. Dekker et al. (2024) visade att avstdngda notiser inte nddvéndigtvis minskar
den totala mobilanvéndningen utan snarare paverkar hur mobilanvindningen upplevs. Detta
ligger i linje med resultatet fran var studie dér deltagarna beréttar hur notiser vicker stress,
nyfikenhet och impulser att agera, men ocksa hur mobilanvédndning ménga ganger sker pa
eget initiativ och inte enbart som reaktion pd notiser. Anvéndning av funktioner som

exempelvis stor e minskar notisernas synlighet men tar inte helt bort deras paverkan.

Vetskapen om att ha tillgang till notiser kan agera som en distraktion 1 sig, &ven om

notisernas sensoriska signaler, som vibration, ljud eller att skdrmen lyser upp, inte &r
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mirkbara. Chang et al. (2019) och Stothart et al. (2015) diskuterar hur notiser paverkar
uppmérksamhet pa grund av anvéndarens spekulationer kring notisens kélla och innehéll
dven utan direkt interaktion. Uttalanden frén var studie adderar ett nytt lager till detta dér
deltagare papekade vetskapen om att det finns notiser &ven om de inte syns eller hors, med
exempelvis stor ej eller flygplansldge. Flera deltagare brukar dven ga igenom ohanterade
notiser i pauser for att checka av, bland annat {or att aterfa lugn, kontroll eller se om ndgot har
hint. Detta kan tolkas som att notiser inte enbart vicker funderingar kring avsiandare och
innehall utan att anvdndare dven kan ha tendens att spekulera kring eller fundera 6ver om
notiser har kommit eller inte och vilka notiser det kan vara baserat pa deras vetskap om att
notiser existerar. Detta kan relateras till medieekologi, dér tekniska system inte bara ses som
verktyg utan som en del av den milj6 vi befinner oss i och att medier paverkar hur tankar,
vanor och sociala monster formas (Strate & Lang, 2017). Frin resultatet kan vi se att
deltagarna pa flera sétt har anpassat hur de kontrollerar notiser under sjilvstudier utifran
vanor, tillgédnglighet och erfarenheter dér de flesta anvénder sig av funktioner och handlingar
som de dr bekanta och vana med. Detta visar hur interaktionen mellan ménniska och teknik
(HCI) ar nagot som skapas i ett samspel (Hornbzk et al., 2025). Det &r alltsé inte bara de
tekniska mdjligheterna eller systemen som styr anvdndningen utan dven deltagarna som

anpassar strategier och funktioner baserat pa kontext, vanor och sociala monster.

5.2 Sammanfattning och slutsats

Studiens resultat visar att studenters hantering av notiser sillan handlar om att stdnga av allt
utan snarare om att skapa en fungerande balans mellan fokus och tillginglighet. Hanteringen
av notiser framstar darfor snarare som en fraga om kontroll och anpassning 4n att ta bort dem
helt. Behovet av att vara nabar, och tryggheten 1 att inte missa viktig information gor att
ménga viljer delvisa begrinsningar istillet for total avstdngning. Upplevelser kopplat till
FOMO (fear of missing out) och nomophobia (no mobile phone phobia) varierar och formas

av individuella vanor, relationer och sammanhang.

Vidare visar studien att studiefokus inte skapas genom att ta bort mobiltelefonen helt utan

genom att notis-flodet begrdnsas och anpassas. Mobilen finns kvar 1 studiemiljon men
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anvinds pa ett mer kontrollerat och kontext-anpassat sétt. I sociala miljéer anpassas ibland
strategier for att inte andra ska paverkas av notiserna, dir det dven visar sig vara léttare att

forhalla sig till strategier som kontrollerar eller begrinsar notiser.

Proaktiv hantering av notiser hinger ofta ihop med en 6kad kénsla av kontroll och ett mer
stabilt studiefokus. Reaktiva strategier anvands frimst nir distraktion redan blivit pataglig.
Samtidigt verkar dessa forhallningssétt inte vara fasta utan kan forédndras och anpassas
beroende péd behov och studie-kontext. Oavsett reaktiv eller proaktiv strategi verkar olika
varianter av funktionen Stor ej vara mest vedertagen. Vanor, tekniska mojligheter och
erfarenheter paverkar vilka strategier studenterna anvinder, och resultaten visar att de
tenderar att vilja 16sningar de dr mer bekanta med eller som &r mer tillgdngliga, snarare dn de
alternativ som i praktiken skulle kunna frimja fokus bist. Aven nir notiser begrinsas eller
stidngs av fortsétter de att paverka anvdndaren genom vetskapen om deras existens,
forhandsvisningar eller mojligheten att sjdlv kontrollera dem. Medietekniskt innebér detta att
ansvar for distraktion och koncentration inte kan placeras enbart hos individen, utan méaste
forstas i relation till hur notis-system &r utformade och integrerade i vardagen. Studien bidrar
till en fordjupad forstaelse av de problem som tidigare forskning pekat pa, att notiser utgor en
komplex del av den digitala studiemiljon dér studenternas strategier och notishantering
samspelar med tekniska system, snarare dn att styras av ett universellt tillvigagangsstt.
Studiens huvudsakliga bidrag &r att den bekréftar att det inte enbart finns ett sitt att
kontrollera sitt notisflode och att hanteringen till stor del handlar om att skapa en balans
mellan fokus och tillgénglighet. Resultatet indikerar pé att hanteringen &r situationsanpassad

och kan styras av tillgéngliga funktioner och bekvémlighet snarare dn optimal effektivitet.

5.3 Vidare forskning

Vidare forskning skulle kunna anvédnda en kvantitativ ansats for att undersoka eftekterna av
reaktiva och proaktiva strategier samt hur dessa paverkar studieresultat, upplevd stress och
kontroll. For att vidare undersdka pa hur kontexten, alltsa plats, tidpunkt, svarighetsgrad och
umginge paverkar notishanteringen kan framtida forskning systematiskt jimfora olika

studiekontexter. Exempelvis en jimforelse mellan att studera ensam och 1 ett socialt
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umgédnge. Har kan det ocksa vara relevant att fordjupa sig i hur de emotionella och sociala
aspekterna, sdsom FOMO (fear of missing out), oro for att inte vara tillgénglig, forvéntningar
och respekt, som deltagarna fran var studie tog upp. Hér kan man &dven undersoka hur
studenter hanterar och forhaller sig till sina notiser 4ven nér de aktivt forsoker begrinsa dem.
Vidare kan framtida forskning férdjupa forstaelsen for hur olika designbeslut 1 notissystem
paverkar upplevelsen av kontroll, uppmirksamhet och tillgénglighet. Exempelvis genom att
undersoka aspekter i grianssnittet sisom forhandsvisning och hur tillgangligheten skiljer sig
mellan olika tekniska alternativ for notishantering. Slutligen kan vidare forskning dven
studera hur vart resultat kan appliceras och forhaller sig till hur Android-anvandare eller
anvéindare av andra operativsystem hanterar notisflodet under sjilvstudier. Detta kan belysa
till vilken grad hanteringen baseras pé tekniska forutséttningar och design eller hur

anvandning och hantering anpassas utifran olika operativsystem.

Anvandning av Al

I detta arbete har Al anvénts som bollplank och verktyg for olika moment. Intervjumallen &r
bland annat framtagen med viss hjélp, inspiration och feedback av ChatGPT.
Transkriberingen ér i ett forsta skede gjord 1 Al-verktyget Riverside. For vissa rubriker har
dven ChatGPT anvénts for att f4 synonymer eller exempel pd meningsbyggnad. Under
litteratursokning har ChatGPT och Perplexity anvands for att forenkla och forklara
formuleringar och ord. Stycken eller meningar som vi skrivit har i vissa fall &ven

sprakgranskas eller fatt feedback av ChatGPT.
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Bilagor

Bilaga 1:Intervjuguide

Bakgrund och kontext

woA o wn

Kan du beritta lite om dig sjélv, vad pluggar du och hur ldnge har du gjort det?
Vad har du for relation till telefon dver lag? i vilken utstrackning anvédnder du den?
Hur brukar dina sjdlvstudier se ut, var och nér?

Anvénder du mobilen nér du studerar? Hur? Till vad?

Vilka typer av notiser brukar du ta emot dagligen?

Strategier for att hantera notiser

1.
2.

Har du nagra forberedande vanor eller rutiner nér du ska studera?
Har du nagra strategier eller metoder for att kontrollera notis-flodet?
e hanterar appar
e hanterar instdllningar
e Stinger av ljud eller telefon
funkar det?
Vilka notiser hanterar du inte?
Finns det en skillnad i hur du hanterar dina notiser mellan olika kategorier?
e Hur kom du fram till dessa strategier, bakgrund?
Finns det notiser som du anvénder for att frimja studier?
e timer
e studie-appar
Hur brukar du forhélla dig till de strategier du sétter upp?
e Upplever du att de fungerar?
Vad gdr du med mobilen under en paus av sjilvstudier?
Vad gor du med mobilen efter sjilvstudier?
e Upplever du att det du gor hér ar relaterat till notiser du fatt under studierna? eller

spelar notiserna ingen roll?

Finns det funktioner eller verktyg som du upplever att du saknar for att kontrollera notisflodet

under sjalvstudier?
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Upplevelser och installning

1. Hur paverkar notiser ditt fokus, Kan det skilja sig mellan olika typer?
2. Hur reagerar du vid en notis under sjélvstudier? Vilka signaler reagerar du pa och vilka

kénslor vacks?

Kanslor

1. Hur kénns det ndr-om du forsdker ignorera en notis under sjalvstudier?
2. Hur kdnns det om du marker att du har blivit paverkad av en notis?

3. Kan du uppleva en kénsla av att ha missat nagot under tiden du studerat?

Inga strategier

1. Finns det ndgot sirskilt skél till att du inte hanterar dina notiser?
2. Har du gjort det ndgon gang? Varfor/varfor inte?
3. Vad upplevde du da?

Bilaga 2: Samtyckesintyg och information om studien

Denna studie genomfors som en del av utbildningen /7, medier och design vid Sodertdrns
hogskola, inom ramen for ett sjélvstindigt arbete. Syftet med denna studie ar att undersdka
hur universitetsstudenter anvédnder olika strategier och metoder for att hantera och kontrollera
notiser pa sina iPhones under sjdlvstudier. Studien avser dven att belysa studenters
upplevelser och vad som paverkar deras hantering av mobiltelefonens notiser. Mer specifikt
syftar studien till att undersoka och forstd metoder och ageranden med hjilp av
mobiltelefonen for att frdmja individuella mal och intentioner under sjdlvstudier. Studien
undersoker studenter frén olika universitet i Sverige som dger och anviander en

Apple-telefon (IPhone) och regelbundet dgnar sig at sjélvstudier.

Ditt deltagande

Ditt deltagande innebdr att du medverkar i en intervju pa cirka 50 minuter. Intervjun spelas in
efter ditt godkdnnande och skrivs sedan ut for analys. Ditt deltagande é&r frivilligt, och du kan
nir som helst vilja att avbryta intervjun eller dra tillbaka ditt samtycke utan att ange orsak.

Konfidentialitet
Ditt namn, kontaktuppgifter eller andra uppgifter som kan identifiera dig kommer inte att
samlas in for analys. Citat som anvinds i uppsatsen kommer att avidentifieras s att ingen
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deltagare kan kénnas igen. Studenterna som genomfor studien, handledare och examinator
har tillgéng till materialet, som forvaras sékert och raderas senast sex méinader efter att
uppsatsen examinerats och publicerats i DiVA.

Behandling av personuppgifter

De uppgifter som samlas in (ljudinspelning och transkriberade, avidentifierade citat) anvénds
endast for forskningsdndamaél kopplade till denna uppsats. All behandling sker 1 enlighet med
Dataskyddsforordningen (GDPR) och Vetenskapsradets forskningsetiska principer (2002,
2024).

Publicering

Resultaten kommer att presenteras i den fardiga uppsatsen som publiceras digitalt 1
DiVA-portalen. Uppsatsen kommer endast att innehalla anonymiserade citat, och det ar inte
mdjligt att identifiera enskilda deltagare.

Handledare: Annika Olofsdotter Bergstrom
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