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Abstract

In recent years doomscrolling has been acknowledged as a phenomenon connected to social
media and mental health issues, predominantly in young users. Most of the research in this
field are psychology-focused, quantitative studies. However the personal experience of young
adults and their understanding of the phenomenon is uncharted territory, particularly in
media- and communications studies. The purpose of this study is to get a deeper sense of how
young adults understand and experience doomscrolling in relation to their media use. This
study explores how young adults define the term doomscrolling and whether it is experienced
as an active choice or unconscious behavior, what needs are gratified through this behavior
and how the technological design of social media affects the experience. The study was
conducted with a qualitative approach, where semi-structured interviews were carried out in
four separate focus groups, each containing three adults between the ages 20-28. The subjects
were sorted into groups by the amounts of screen time they had per day, two of which had an
average of less than six hours per day, and the other two with more than six hours per day.
The material was thematically analysed using uses and gratifications theory and Stanfills
affordances. Results show that young adults have a widespread and more nuanced
understanding of doomscrolling than previous research suggests. Doomscrolling is not only
experienced as negative, but also as a way to gratify needs of information, control and
creating purpose. Additionally, the study shows that doomscrolling can be experienced as an
active choice and an unconscious, automated behavior, simultaneously. The research suggests
that technological and design affordances, such as algorithms, infinite scroll and short video
formats, play a crucial role in how and for how long the user gets caught in doomscrolling.
The study contributes a user perspective on doomscrolling and shows how individual needs
interact with the platform's technological conditions in young adults’ media usage on a daily

basis.

Nyckelbegrepp: doomscrolling, sociala medier, uses and gratifications teori, affordanser,

kvalitativ intervju, unga vuxna, medieanvindning, skdrmtid.
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1. Inledning

Att tvangsmaéssigt ta del av obehaglig eller negativ information via medier, trots att det &r
nedslaende, kallas for doomscrolling; ett beteende som anvindaren inte kan sétta stopp for
(Giime, 2024; Sharma, Lee och Johnson, 2022). Begreppet kan tolkas i tva delar. Dels doom,
vilket dr den del som Giime (2024) och Sharma, Lee och Johnson (2022) fokuserar pa: att
fenomenet kopplas till sjdlva innehallet man tar del av pé sociala medier och dess paverkan pa
den psykiska hilsan. Scrolling 1 begreppet kan tolkas som beteendet att bldddra bland innehall

pa sociala medier. Begreppet tolkas darfor som ett tvdngsmassigt bladdrande.

Doomscrolling har uppstétt i takt med hur sociala medier blivit en allt mer central del i
ungdomars och unga vuxnas vardagsliv. Plattformarna anvénds inte bara for att dela med sig
av livshiandelser eller kommunicera med véanner, utan d4ven som informationskéilla for att ta
del av vad som hander i virlden (Statens medierad, 2021). Det kan vara svart att hélla sig fran
att soka upp information via sociala medier, dd det &r ett naturligt behov att hélla sig
informerad vid stress och oro (Glime, 2024). Doomscrolling &r déarfor vanligare nir
stdmningen 1 vdrlden dr orolig och under perioder med pandemier, véld och katastrofer
(Giime, 2024). Samtidigt upplever manga att doomscrolling &r en fordel under dessa oroliga
perioder, dé det kan handla om att kdnna kontroll Gver en situation, halla sig informerad,
gardera sig emotionellt mot osékerheter i samhéllet eller ndgot s& enkelt som att leta efter

ndgot positivt i allt det negativa (Glime, 2024; Mary, 2025).

Tidigare forskning inom psykologin visar att hdg konsumtion av negativa nyheter har en
negativ paverkan pa manniskors hilsa over tid (Glime, 2024). Det finns dven teknologiska
och designmadssiga element, sdsom algoritmer och infinite scroll (odndliga floden), som
paverkar vad anvdndaren exponeras for och hur linge hen stannar kvar pé plattformen. De et
al. (2025) forklarar hur algoritmiska rekommendationssystem &r designade for att gora
anvédndarens engagemang s aktivt och ldngvarigt som mojligt. Det aktiverar hjdrnans
beldningssystem, som i sin tur kan leda till beroendeliknande beteendemonster pa sociala

medier.

Enligt Meinhardt et al. (2025) skapar infinite scroll, alltsa oéndliga floden, anvéndarbeteenden
dér scrollandet blir automatiserat vilket kan trigga negativa kénslor hos anvéndaren.
Meinhardt (2025) och De et al.s (2025) studier visar tillsammans med de psykologiska

aspekterna av doomscrolling att det finns en véldigt otydlig grans mellan vad som &r ett aktivt
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val av anvindaren och vilka designmissiga och tekniska element som péverkar handlingar

och anvindarbeteendet.

Trots att tidigare forskning lyfter bdde fenomenets psykologiska och teknologiska aspekter dr
forskningen fortfarande relativt begrénsad vad géller upplevelsen av doomscrolling hos unga
vuxna 1 20-28 ars alder, och vad de har for definition av fenomenet. En stor del av tidigare
forskning om d@mnet &r kvantitativ och saknar perspektiv dir upplevelser, erfarenheter och
beteenden stér 1 centrum. Majoriteten av forskningen utgér frén psykologiska perspektiv eller

med fokus pa algoritmer.
1.1 Syfte och fragestillningar

Syftet med studien &r att f4 en djupare forstaelse for hur unga vuxna forstar och upplever
doomscrolling kopplat till deras medieanviandning, med hjdlp av kvalitativa semistrukturerade

intervjuer i fokusgrupper och tematisk analys.

1. Vad dr unga vuxnas uppfattning av begreppet doomscrolling?

2. Upplever unga vuxna att deras doomscrolling pa sociala medier dr ett aktivt val eller
omedvetet beteende?

3. Vilka behov upplever unga vuxna att doomscrollandet tillfredsstdller?

4. Pa vilket sdtt paverkar de sociala mediernas teknologiska utformning unga vuxnas

upplevelse av sitt sociala medieanvindande?



2.  Bakgrund och tidigare forskning

Doomscrolling ar tdmligen studerat sedan 2020 nar fenomenet forst blev omtalat, men inom
medie- och kommunikationsvetenskap dr det fortfarande ett relativt nytt omrade. Studier kring
fenomenet blir fler och fler, och manga fokuserar pa den psykologiska aspekten av fenomenet
doomscrolling. Andra studier fokuserar pa algoritmernas funktion och paverkan pd hur och

vilken information som presenteras.
2.1. Doomscrolling som fenomen

Doomscrolling som fenomen och begrepp blev utbrett under COVID-19-pandemin, vilket var
en period med oro och osékerhet i hela vérlden. I sddana perioder soker ménga information

for att uppleva kontroll dver situationen, men for manga har det motsatt effekt.

Det stidndiga behovet av information och uppdateringar om COVID-19-pandemin visade en
okning i sociala medieanvindning med 47% jamfort med foregdende ar (Glime, 2024). Den
oroliga stimningen tillsammans med den 6kande anvéndningen av sociala medier mojliggor
for slutsatsen att hogre skdarmtid uppstod hos manga anvéndare. Tidigare forskning har visat
att anvdndare med hog skdrmtid i samband med &ngest och oro, dr sdrskilt benédgna att fastna i

doomscrolling-beteendet (Akat och Hamarta, 2025; Giime, 2024).

Sokandet efter information i oroliga tider kan ses som ett sétt for meningsskapande, och som
en Overlevnadsstrategi; ett sétt att forstd och bearbeta vad som hédnder i virlden. Det finns en
dragning till information samtidigt som det negativa innehallet ger psykiska konsekvenser for
anvindaren (Mary, 2025). Det denna studie ska ta reda pé dr hur unga vuxna forhaller sig till
doomscrolling och vilken struktur och mening det ger till deras vardag. Nagot som inte ska
forbises dr den del ménniskor som upplever doomscrolling som ett medvetet val snarare én ett
tvang; ett val att engagera sig i nyheter for att halla sig uppdaterad om vérldslaget trots

kénslor om hot och oro (Mary, 2025).

Studier visar dven att manniskor vénjer sig vid att konsumera negativa nyheter, speciellt under
perioder av kriser, katastrofer, epidemier eller vald. Manga soker information i hopp om négot
positivt, men mots istillet av fillan som dr doomscrolling. Det leder till ett omedvetet och

automatiserat beteende over tid (Glime, 2024).



2.2.  Digitala medier och psykisk paverkan

Digitala medier har blivit en uppenbar del av unga vuxnas vardag, ddr ménga uppger att de
dgnar flera timmar per dag at sin mobiltelefon. Manga unga upplever dven att skdrmtiden har
negativa effekter pd hélsan, vilket pdverkar bland annat sémnen och det psykiska
vilbefinnandet (Folkhdlsomyndigheten, 2024). Skdrmar kan exempelvis vara TV, dator, eller
surfplatta. I denna studie innebar skdrmtid enbart den tid som spenderas pa mobiltelefonens

skarm.

Enligt Kaya (2025) finns det ett samband mellan anvidndandet av sociala medier,
doomscrolling och psykologisk paverkan. Sociala medier starker doomscrolling som i sin tur
forsvagar den psykologiska anpassningen. Detta leder till 6kad pdverkan pé den mentala
hilsan. Eftersom manga unga vuxna befinner sig pa sociala medier dr de extra benigna att
hamna i doomscrolling. Andra studier instimmer ocksa att sociala medier och beroende av
sociala medier stirker doomscrolling och kan orsaka anvéndaren oro, nedstimdhet, stress,

angest eller ilska (Akat och Hamarta, 2025; Sharma, Lee och Johnson, 2022).

Folkhélsomyndigheten (2024) menar att det dr den problematiska anvandningen av digitala
medier som dr dalig for ungas hélsa, och att den typen av anvdndning kan likna ett beroende.
Manga ungdomar och unga vuxnas anledning till att anviinda digitala medier &r att fly
negativa kénslor, vilket stirker kopplingen till psykisk ohilsa. Folkhdlsomyndighetens (2024)
koppling mellan digitala medier och psykisk ohilsa, tillsammans med Kayas (2025) samband
mellan sociala medier, doomscrolling och psykologiska paverkan mojliggor for slutsatsen att

unga vuxnas psykiska hilsa i hog grad paverkas av doomscrolling.

Det gar dven att se mediernas paverkan genom doomscrolling. Ménniskor soker information
for att fylla behov som till exempel ndje, avslappning, information, flykt, social interaktion
eller sillskap (Menon, 2021). Dessa behov kan leda till att anvidndaren blir paverkad av
innehall som férekommer i doomscrolling, till exempel tillfredsstillelsen av att veta vad som
pagar under en orolig period i1 vérlden. Dessa beteenden kan 1 sin tur leda till ett beroende av
sociala medier, vilket enligt Glime (2024) kan behova strategier for att kontrolleras. Exempel
pa strategier kan vara att infora begransningar for hur mycket sociala medier far anvéndas, att
aktivt ta del av positivt innehdll pa sociala medier for att balansera negativ information, eller
engagera sig i aktiviteter offline for att skapa ett hdlsosammare forhallande till sociala medier

(Giime, 2024).



2.3.  Algoritmer och infinite scroll

Folkhélsomyndigheten (2024) papekar att teknisk och kommersiell utformning av digitala
medier kan vara skadlig, dels da innehallet kan visa skadligt material och dels genom att

algoritmerna skapar 6kad anviandning.

Lora et al. (2025) beskriver tre olika faktorer for att fa och behalla anvéndarens
uppmaérksambhet i sociala medier. Den forsta ér partiell forstarkning, vilket &r en strategi som
frimjar spanning och osdkerhet. Detta far anvindaren att fortsétta scrolla for att fa
information som faktiskt Ionar sig, trots att det kan ta tid. Den andra faktorn &r personalisering
som innebdr att frimja innehall som &r relevant for anviandaren. Detta sker ofta genom
algoritmiska rekommendationssystem. Sista faktorn dr beroendeframkallande design, vilket
innebdr att plattformarna genom design och digitala mekanismer sdsom infinite scroll och

auto-uppdaterande floden haller kvar anvindaren ldngre.

Salles (2025) menar att en stor del av orsaken till doomscrolling ar hur
rekommendationsalgoritmerna fangar in uppmérksamheten hos anvéndaren. Algoritmer har
en tydlig koppling till fenomen som doomscrolling, eftersom beloningssystemet driver pa ett
tvangsmissigt deltagande. Salles (2025) ndmner dven att det saknas studier som utgar fran
interdisciplindra perspektiv som kombinerar algoritmer- och medieforskning, samt
anvindarnas egna upplevelser av fenomen och beteenden som ror algoritmer. De et al. (2025)
forklarar hur algoritmiska rekommendationssystem &r designade for att maximera
anvéandarens engagemang och skérmtid, vilket aktiverar hjarnans beloningssystem. Att fastna
i dessa beteenden har visat sig bidra till beroendeliknande beteendemdnster hos deltagarna,

som i studiens fall handlade om tonaringar.

Meinhardt et al. (2025) beskriver hur sociala medie-plattformar som Instagram och TikTok
har fordndrat méanniskors sétt att konsumera medier. Det kan exempelvis vara funktioner som
infinite scroll, alltsa odndliga floden. Det innebdr att inldgg i sociala medier fortsatt
uppdateras under tiden som anvédndaren scrollar. Det har visat sig leda till 6kad skdarmtid,
kéinslor av att automatiserat fastna i en ond cirkel och att i efterhand &ngra sitt beteende.
Forfattarna beskriver att detta ér ett sitt att {4 anvdndarna att stanna pa plattformarna ldngre

och doka deras interaktion med inldgg.



Dessa studier visar tillsammans att det finns en véldigt otydlig grins mellan vad som fran
anvéndaren &r ett aktivt val och vad som designmassigt eller tekniskt drivet paverkar handling

och anvéandarbeteende.

2.4. Studiens relevans

Majoriteten av den tidigare forskningen inom doomscrolling bygger pa kvantitativa metoder
och bygger pa observationer, sjdlvrapporterad information eller psykologisk paverkan. Studier
har gjorts pa bland annat sambandet mellan sociala medier-beroende och doomscrolling, hur
ménniskors psykologiska vilmaende paverkas av doomscrolling och negativa nyheter, hur
unga vuxna anvinder doomscrolling som meningsskapande, samt hur funktioner som infinite
scrolling paverkar anvidndares beteenden pd sociala medier (Akat och Hamarta, 2025; Gilime,
2024; Mary, 2025; Lora et al., 2025). Det har gett viktig kunskap om méngden olika félt
doomscrolling ror sig inom, och att det gér att undersoka frdn manga perspektiv. Framforallt
visar det att mer interdisciplinér forskning p4 omradet behdvs, som tar in fler perspektiv i

samma studie.

Trots att det finns en del forskning om fenomenet sedan tidigare namner flera av forfattarna
till den tidigare forskningen att det saknas kvalitativ forskning som fdngar upp ménniskans
egen upplevelse av doomscrolling. Till exempel foreslés intervjustudier for att skapa en
djupare forstaelse for individens egen upplevelse av doomscrolling, samt att {4 insikt i
motivation, kdnslor och kognitiva processer hos individen (Sharma, Lee och Johnsson, 2022).
Dessutom kan intervjuer ge en tydlig bild av hur unga vuxna ser doomscrolling som en arena
for meningsskapande i deras vardag, och hur de upplever kinslor kopplat till fenomenet
(Kaya, 2025). Flera andra studier stodjer d&ven behovet av kvalitativa studier for att fa en
bittre bild av ménniskors egen upplevelse av fenomenet (Akat och Hamarta, 2025). Aven
Folkhédlsomyndigheten (2025) papekar att det saknas kunskap om hur olika typer av digitala
medier, anvindning och innehall paverkar unga vuxnas vardag. Malgruppen sjélv vill ocksa

veta mer om hur anvdndningen av sociala medier paverkar dem (ibid.).

Doomscrolling forklaras i tidigare forskning som ett entydigt beteende snarare &n en
mediepraktik som upplevs av anvéndaren. Denna studie fyller dirfor forskningsluckor genom
att kvalitativt undersdka unga vuxnas uppfattning utifrén uses and gratificationsteorin, med
fokus pa vilka behov som beteendet upplevs tillfredsstidlla. Genom att titta pa olika

affordanser pd sociala medier, synliggors paverkan pa anvdndarnas upplevelse. Studiens och
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analysens helhet grundar sig i kvalitativa forskningsintervjuer i fokusgrupper for att fokusera
pa respondenternas upplevelser, vilket mojliggdr for en néra forstaelse av doomscrolling som
mediepraktik i unga vuxnas vardag. Detta leder till en forstéelse av doomscrolling utifran ett

medie- och kommunikationsvetenskapligt perspektiv, med fokus pa anvéndarens upplevelse.
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3. Teori

Nedan presenteras det teoretiska ramverket for uppsatsen, tillsammans med de centrala
begreppen som ror teorierna. De valda teoretiska perspektiven ar uses and gratificationsteorin

och affordanser.
3.1.  Uses and gratifications

For att forstd unga vuxnas upplevelse av doomscrolling anvénds uses and gratificationsteorin.
Teorin har under manga ar fangat upp publikens motivation till medieanvéndning av
exempelvis tidningar, tv, radio och internet (Menon, 2021). Eftersom uses and gratifications
ar en éldre teori, s behovs ett mer modernt perspektiv som passar in i dagens digitala
samhille. Darfor utgér vi frin Thomas Ruggieros (2000) tolkning av uses and gratifications,
tillsammans med Dolan et al. (2015) och Menons (2021) tolkningar av teorin for att den ska

vara applicerbar pa medier och plattformar som vi kénner till dem idag.

Okningen av sociala medier och medieplattformar har skapat fler digitala medier vars
funktioner innebér mer interaktion med anvindarna och vice versa (Ruggiero, 2000; Dolan, et
al., 2015). Uses and gratifications undersoker vilka val publiken gor i medier, och vilka behov
dessa val uppfyller (Dolan, et al, 2015). Exempelvis kan det handla om behov av ndje,

avslappning, information, flykt, social interaktion eller sillskap (Menon, 2021).

Ruggieros (2000) tolkning av teorin forstirker att anvéndarens behov har fordndrats i takt
med att nya digitala medier har utvecklats. Ruggiero menar att medieanvandning har blivit
mer komplext &n bara ett sitt att ta emot information; att social interaktion, personligt
deltagande, identitetsutveckling och underhallning blivit mer centralt. Anvindaren har storre
utrymme att vélja sjdlv genom att aktivt soka upp innehall som tillfredsstéller dessa behov,
vilket i sin tur gor att medier maste konkurrera om anviandarens uppmarksamhet. Daremot bor
algoritmiska funktioner ocksa finnas med i tanken, som péverkar vilken typ av innehdll som
konsumeras. Det &r alltsa inte helt och hallet upp till anvindaren vad hen exponeras for (De et

al., 2025).

Teorin fick nytt liv i takt med att kommunikation via internet kom till, och att teorin alltid
legat 1 framkant d& nya massmedier har uppstatt, exempelvis tidningar, radio, TV och internet

(Ruggiero, 2000). Da grundidén i uses and gratifications r att anvéndarna &r aktiva i
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medieanvdndandet, sa har relevansen for teorin 6kat med uppkomsten av sociala medier som
ar interaktiva (Ruggiero 2000; Dolan et al., 2015). Pa grund av att teorin ar aktuell vid nya
typer av massmedia sd ser vi teorin som hogst aktuell for att studera anvédndning pa sociala

medier och doomscrolling.

Uses and gratificationsteorin utgdr frén tre centrala teman; interaktivitet, demassifiering och
asynkronitet (Ruggiero, 2000). Interaktivitet innebér att anvandaren kan skapa ny betydelse
for kommunikation och pa det séttet paverka innehdllet. Demassifiering innebar att
anvéndaren har kontroll 6ver mediet, och har stor mdjlighet att pdverka vilken typ av innehall
som tas del av, men ocksa att mediet riktar information till individen till skillnad fran att rikta
information till den stdrre massan. Asynkronitet innebér att information kan skickas och
mottas vid olika tidpunkter, nir det bist passar anvidndaren. Det innebér att anvéndaren far
mer kontroll 4n i traditionella medier. Tillsammans kan dessa teman belysa hur unga vuxnas
doomscrolling kan upplevas som ett medvetet eller behovsstyrt beteende, men ocksa ett

resultat av plattformars funktioner.

Uses and gratifications kan bidra med en djupare forstielse for vilka behov som tillfredsstélls
hos unga vuxna, och hur dessa behov paverkar individen positivt eller negativt. Det teoretiska
perspektivet kan ocksé bidra med en djupare forstielse for anvindarens interaktion med
sociala medier och vilka beteenden som uppstér, som exempelvis doomscrolling. Bade
positiva och negativa beteenden kan synliggéras genom en analys utifrén ett uses and

gratifications-perspektiv (Dolan, et al., 2015).
3.2. Affordanser

P& sociala medieplattformar finns teknologiska funktioner och designméssiga element som
bidrar till hur vi upplever dem, dessa kallas affordanser. Det dr funktioner som forsvérar eller
mojliggor for vissa beteenden hos anviandaren. Enligt Mel Stanfill (2014) finns det tre olika
typer av affordanser: funktionella-, kognitiva- och sensoriska affordanser. De olika
affordanserna reproducerar samhéllsstrukturer och maktstrukturer genom sina funktioner, som

ofta forbises av anviandaren vid forsta anblick (Stanfill, 2014).

Affordanser anvinds som ett teoretiskt perspektiv for att synliggora vilka funktioner som
respondenterna tycker sig paverkas av niar det kommer till sociala medieplattformar och

doomscrolling. Affordanser fungerar som ett analysverktyg for att synliggora vilka funktioner
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och element 1 medieplattformarna som respondenterna upplever att de paverkas av. Nedan

beskrivs de olika affordansbegreppen.
3.2.1. Funktionella affordanser

Funktionella affordanser beskriver vilka faktiska funktioner som finns i ett granssnitt och hur
funktionerna paverkar anviandaren. Stanfill (2014) forklarar att dessa affordanser talar om
vilka behov och beteenden som plattformen forvantar sig att anvandaren har. Samtidigt
formar de anvindarens upplevelse av plattformen genom att begrinsa eller mdjliggora vissa

handlingar. Till exempel gilla-knappar, infinite scroll eller “for dig"-floden pa sociala medier.

Funktionella affordanser dr formade efter vad som &r simpelt, avsett och typiskt, men kan inte
alltid bestimma helt 6ver vad anvindaren kan och inte kan gora, da det finns anvindare med
teknisk formédga som kan ta sig forbi rddande begransningar. Vidare beskriver Stanfill (2014)
att funktionella affordanser ar ett sdtt att utdva makt 6ver anvindaren, och att designen ér

normskapande i att det finns antaganden om vilka handlingar anvéndaren ska utfora.

Funktionella affordanser blir sdrskilt relevant for denna studie di det kan hjélpa oss forsta hur
unga vuxna upplever hur olika teknologiska element bidrar till och formar deras beteenden
och handlingar. I detta fall pa sociala medier. Genom att ta del av deltagarnas erfarenheter kan
vi ndrmare undersoka hur dessa funktionella affordanser tolkas, vilka normer de anses
forstirka och hur det kan kopplas samman med deltagarnas tankar och kénslor kring behov

och motivationer rérande doomscrolling.
3.2.2. Kognitiva affordanser

Kognitiva affordanser syftar till grianssnittets mdjlighet att fa anvéndaren att forstd vilka
handlingar som finns att gora pa plattformen och vad de innebér (Stanfill, 2014). Dessa
affordanser berér meningsskapande, alltsd hur olika element vigleder anvindaren genom
informationen som presenteras for dem. Exempelvis ikon av ett forstoringsglas for
sokfunktion eller en hjart-ikon for “gilla”-funktion, samt bendmningar av funktioner — till
exempel att flodet med rekommenderade videor enligt algoritmen kallas “for dig” for att fa

anvéandaren att forstd att innehallet dr individanpassat.

Kognitiva affordanser dr ocksa starkt ssmmankopplade med sprék och hur olika funktioner

som knappar och menyer namnges. Ordvalen som framkommer ar aldrig neutrala, utan bar
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med sig eller uppmanar till handling, exempelvis “buy now”, eller “learn more” (Stanfill,

2014).

Aven dessa affordanser kan hjilpa oss forstd véra respondenter i hur anvindaren tolkar och
ror sig pé sociala medier. I och med att kognitiva affordanser handlar om anvidndarens
uppfattning och forstéelse av plattformen kan dessa faktorer paverka hur unga vuxna upplever
sitt doomscrollingbeteende. Genom att ta del av respondenternas erfarenheter och tankar kan
vi fa insikt i hur kognitiva affordanser formar deras uppfattningar av egen kontroll, motivation

och uppmairksamhet kring doomscrolling.
3.2.3. Sensoriska affordanser

Sensoriska affordanser handlar om hur text, bild och ljud fdngar anvdndarens uppmérksamhet
pa plattformar. Stanfill (2014) beskriver hur estetiskt tilltalande design ofta &r vildigt enkel,
lattbegriplig och sammanhidngande, medan kommersiell design ofta drar at mer fargglada
teman med ljud och rorelse 1 fokus. Till exempel har olika sociala medieplattformar specifika
ljud for deras notiser, som gor att man kénner igen vilken plattform notisen kommer fran utan
att se den. Andra exempel &r enkla saker som animationer eller fargdndring nar man trycker

pa vissa knappar.

Dessa olika typer av designval kan reflektera olika kénslor eller uttryck till anvédndaren, bland
annat professionalism, lekfullhet, eller till och med sociala normer sdsom maskulinitet eller
femininitet. Vidare forklarar Stanfill (2014) att sensoriska designval inte dr neutrala, utan att
alltid styr anvéndarens uppmarksamhet och speglar bakomliggande antaganden om vad

plattformen &r till f6r, och vem den ér till for.

Sensoriska affordanser dr relevanta for vér studie da de bidrar med forstaelse for hur unga
vuxnas upplevelse av doomscrolling och medieanvdndning péverkas av text, bild och ljud.
Dessa affordanser kan 6ka vér forstdelse for hur olika element kan trigga igang vissa
beteenden hos anvandaren, och om det finns sdrskilda element eller funktioner som far

anvindaren att hinga kvar langre 1 doomscrolling.
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4. Metod

I detta kapitel presenteras den metod som studien grundar sig pa, samt redogorelse for dess
genomforande. Avsnittet inleds med motivering av metodval, valet av semistrukturerade
intervjuer 1 fokusgrupper, och utformning av intervjuguiden. Vidare presenteras
urvalsprocessen for fokusgrupperna och respondenterna, samt transkriberingsarbetet.
Avslutningsvis presenteras analysmodellen, forskningsetiska 6verviganden och

metoddiskussion.
4.1. Val av metod

Valet av kvalitativ forskningsintervju har utformats enligt studiens syfte att fa forstielse for
unga vuxnas upplevelse av doomscrolling. Kvale och Brinkmann (2014, s. 41) forklarar att
kvalitativa metoder anvinds for att forstd manniskors upplevelser ur intervjupersonernas
perspektiv. Inom kvalitativ forskning dr man i synnerhet intresserad av djupgiende

tolkningar, tankar och kénslor vilket &r sérskilt relevant for denna studie.

I och med att doomscrolling visat sig vara ett fenomen som kan paverka ménniskor negativt,
(Folkhdlsomyndigheten, 2024; De et al., 2025; Meinhardt et al. 2025) ansags en kvalitativ
metod passa for att kunna ge en djupare inblick 1 hur doomscrolling upplevs samt hur unga

vuxnas relation till doomscrolling ser ut.
4.1.1. Semistrukturerade intervjuer 1 fokusgrupper

For att samla in data som fordjupar forstéelsen for ménniskors upplevelse av ett fenomen &r
kvalitativa intervjuer en lamplig metod. En kvalitativ intervjustudie bidrar med att skildra
enskilda individers upplevelser, erfarenheter och tankar rérande doomscrolling. Kvalitativa
intervjustudier kan genomforas pa olika sétt. For att fa forstéelse for individers upplevelser,
erfarenheter och tankar rorande doomscrolling sé éar semistrukturerade intervjuer 1

fokusgrupper lampligt.

Viér tolkning av semistrukturerade intervjuer &r att intervjuerna utgar fran en intervjuguide
som agerar som struktur for samtalet, samtidigt som utrymme ldmnas for vidare diskussioner
kring &mnet. P4 s sitt far respondenterna mojlighet att uttrycka sig och diskutera fritt kring

doomscrolling som fenomen, med egna ord och tankar. Detta 6ppnar upp for fler idéer och
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perspektiv som individuella intervjuer ibland kan sakna (Wibeck 2010, s. 51). Strukturen i
samtalet blir ddrmed béde styrd och flexibel (Kvale och Brinkmann 2014, s. 147).
Intervjuguiden anvénds for att strukturera upp samtalet med forutbestdmda fragor och teman

som utgangspunkt.

Valet av metod motiveras dven genom studiens teoretiska ramverk. Studiens teorier om uses
and gratifications och affordanser handlar frimst om tolkning, upplevelser, behov och
tillfredsstéllelse, vilket gor intervjustudier 1 fokusgrupper lampliga for att ta reda pa
respondenternas faktiska upplevelser, erfarenheter och tankar kring doomscrolling. Mélet med
intervjuerna i fokusgrupper ér att synliggéra upplevelser av doomscrolling som fenomen, och

finna kunskap om respondenternas upplevda vardag utifrn sina egna ord.
4.1.2. Utformning av intervjuguide

Datainsamlingen utgar fran en intervjuguide vars syfte ar att forsékra att intervjuerna och
samtalen, trots sin flexibilitet, héller sig till studiens syfte och frigestéllningar. Intervjuguiden

bifogas i bilagorna (se bilaga 1).

Vi delade upp intervjuguiden i Oppningsfragor och introduktionsfragor som skulle hjdlpa
respondenterna bekanta sig med situationen och varandra, samt introducera &mnet och ge
utrymme for reflektion av deras egen upplevelse. For att fora samtalet vidare och ge svar pa
vara fragor stéllde vi ett antal nyckelfragor, vilket 4r den huvudsakliga delen i intervjun. Hér
stéllde vi fragor som aktivt rorde vara fragestéllningar. Exempelvis om respondenterna
upplever doomscrolling som ett aktivt val eller omedvetet beteende, eller om det finns
sdrskilda funktioner 1 appar som gor att de littare fastnar i scrollandet. Efter det frigade vi
avslutande fragor for att 14ta respondenterna lyfta ytterligare tankar och erfarenheter som inte

tagits upp tidigare (Wibeck 2010, s. 73-74).

Intervjufrdgorna var dppet formulerade for att deltagarna skulle kunna uttrycka sig och
diskutera sina upplevelser, erfarenheter och tankar fritt, med studiens teman som grund. For
att sékerstélla att frdgorna i intervjuguiden var av vérde for studiens syfte och fragestallningar
gjorde vi en testintervju dér vi stillde frdgorna 1 form av en individuell intervju. Utifrdn
testintervjun kom vi fram till att vi behdvde dela upp vissa fragor for att f4 svar pa det vi ville

ta reda pa, samt att vi omformulerade vissa fragor for att gora dmnet lattare att tolka.

16



4.2. Metoddiskussion

Pa grund av att intervjuerna utgatt fran ett semistrukturerat format har respondenternas
mojlighet att dela med sig av sina egna beteenden, upplevelser och tankar om doomscrolling
varit stor. Detta anses som en styrka da anvandarnas egna upplevelser av doomscrolling ar
centrala i denna studie. Metoden har gett nyanserade svar och diskussioner som annars hade
varit svara att komma Over om vi istillet hade anvént en kvantitativ metod. Studiens
reliabilitet har stirkts genom en tydlig och genomarbetad intervjuguide med utrymme for
foljdfragor for att ytterligare fortydliga respondenternas svar. Aven transkriberingen har
genomforts pa ett ordagrant sitt. Materialet samt intervjuanteckningarna har lasts igenom
flera gdnger av bada forfattarna for att undvika misstolkningar och skapa en sa kvalitativ

analys som mojligt.

Déremot har studien vissa begransningar. I fokusgrupperna skilde det sig huruvida
respondenterna kdnde varandra sedan tidigare eller inte, i och med att vi delvis anvénde ett
snobollsurval under rekryteringen. Vissa grupper bestod av ndra vénner, och vissa hade aldrig
traffat varandra forut. Detta paverkade diskussionerna, men inte nodvandigtvis negativt.
Respondenterna som kénde varandra sedan tidigare hade en storre tendens att skiimta om
vissa saker vilket ledde till att vi fick ta bort vissa korta sekvenser av intervjuerna i
transkriberingen. Dock visade detta pa att respondenterna kdnde sig bekvéma 1 samvaron
vilket vi anser vara gynnande for studien dé det kan bidra till mer utforliga och nyanserade
svar (Wibeck 2010, s. 81). De kunde diskutera varandras beteende pa ett véldigt naturligt sétt
och var mer bekvima i diskussionerna. Alltsa var gruppdynamiken véldigt olika i de fyra
fokusgrupperna. Detta ser vi som en styrka for studien, d& det kan bidra till olika och

nyanserade svar till frigestdllningarna.

Vi som forfattare fargar, paverkar och gor generaliserade tolkningar pd grund av véra egna
uppfattningar och erfarenheter rérande doomscrolling. Detta har vi hanterat genom att
diskutera vara egna tolkningar och vara 6ppna med de forforstielser vi har om fenomenet
doomscrolling under analysens géng. Ekstrom och Johansson (2019, s. 17) menar att det ar
centralt att ingdende analysera och jamfora olika situationer, 1 vart fall intervjuerna, for att se
vilka gemensamheter och olikheter som finns. Vi har dven efterstridvat en trygg och 6ppen
relation med respondenterna genom att vara tydliga med studiens process. Vi har forsokt att

undvika vérderande frédgor eller pressat dem at nagon specifik riktning i sina svar.
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En viktig reflektion dver arbetet &r att vi har ndrhet till mélgruppens alder och
medieanvindning vilket i sig har gett en unik forstielse for respondenterna och hur de
resonerade. Stunder har funnits d vi velat yttra egna asikter kring 4&mnet, men forstas inte
agerat pa det i och med att vi har vetskap om att det riskerar att firga resultatet. Vi har alltsa
varit vdl medvetna om var egen position i forskningen och anstringt oss for att undvika att
vara erfarenheter, asikter eller intressen for d&mnet skulle péverka respondenternas svar och

dar med studiens resultat.

Négot som forst vinde upp och ner pa vart arbete var nir vi forst forstod att respondenterna
inte alls hade samma definition av doomscrolling som var tidigare forskning. Delar av vart
arbete, speciellt intervjuguiden, kdndes oanvindbar dérefter, men nér vi vil accepterade att
definitionen inte behovde vara exakt vad vi tankt oss, fick vi istillet ett valdigt intressant
resultat; en ny definition av doomscrolling. Vi dndrade ocksa vissa ord i intervjuguiden for att
anpassa oss till 6ppenheten som en intervjustudie kréver, speciellt da respondenternas

definition av doomscrolling skilde sig.

Sammanfattningsvis har arbetet och processen i1 helhet varit framgéngsrik trots vissa praktiska
utmaningar. Under processens géng har vi fatt en fordjupad forstaelse for hur unga vuxna

upplever doomscrolling, samt hur de forhaller sig till sociala medier.
4.3.  Urvalsprocess

Fokusgrupperna bestod av unga vuxna mellan 20-28 &r, med blandad konsfordelning. Mycket
av tidigare forskning har fokuserat pa ungdomar i aldern 13-18 ar, vilket dr varfor vi valde att
fokusera pé nigot dldre ungdomar. Denna mélgrupp har vi valt att kalla unga vuxna. Denna
malgrupp valdes pa grund av att digitala medier blivit en stor del av unga vuxnas vardag, och
for att unga vuxna dr den forsta generationen som vuxit upp med sociala medier fran ung
alder. Enligt Folkhidlsomyndigheten (2024) uppger manga unga vuxna att de dgnar flera
timmar per dag at sin mobiltelefon. Manga unga upplever dven att skarmtiden har negativa

effekter pd hilsan, sdsom somnen och det psykiska vilbefinnandet.

Vid rekrytering av respondenter publicerades en Oppen ansdkan via en hindelse pd Instagram,
dér personer 1 en omrostning fick visa intresse genom att ange sin ungefarliga skarmtid. Vi

sOkte personer som har ndgon form av skdrmtid via mobiltelefon, samt har upplevt
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doomscrolling i sin vardag. Detta for att kunna fdnga upp respondenternas faktiska upplevelse

av fenomenet. Genom inldgget naddes 465 personer, varav 15 svarade pd omrostningen.

Till de som svarade skickade vi ut fragor om de ville stélla upp i studien och hur mycket
skiarmtid de hade i dagligt snitt. Personerna som hade mojlighet att stilla upp blev utvalda
som respondenter. For att nd fler respondenter anvéinde vi oss av ett sndbollsurval genom att
fraga respondenterna om de kinde ndgon som hade mojlighet att stilla upp i studien (Wibeck
2010, s. 81). Vi kontaktade ocksa personer privat for att fylla ut antalet respondenter, for att
gora en nyanserad intervjustudie. Utifran hindelsen pa Instagram, snobollsurvalet och privat
kontakt stéllde totalt 12 personer upp. Nio av dessa var universitetsstudenter, och dvriga var

mer eller mindre inforstadda i A&mnet.

Utifran respondenterna visade det sig att majoriteten hade mer dn sex timmar skarmtid per
dag. Vi valde darfor att dela upp fokusgrupperna i fyra grupper. Tva med mindre 4n sex
timmar skdrmtid per dag, och tvd med mer dn sex timmar skarmtid per dag. Vi delade upp
grupperna for att se om det finns ndgra skillnader i upplevelse eller beteende mellan
grupperna baserat pa hur mycket skdarmtid respondenterna har i snitt. Grupperna med mer
skdrmtid kan bidra med detaljerade perspektiv, medan grupperna med mindre skdrmtid kan
bidra med kontrasterande perspektiv pa vad som kan kénnas avvikande eller pafrestande vad
géller doomscrolling. Uppdelningen av respondenterna kan leda till att personerna tar en viss
position vad géller deras skdrmtid. En risk &r till exempel att personer med hog skdrmtid kan
normalisera eller forsvara sitt beteende, medan personer med mindre skdrmtid kan distansera

sig och prata om moraliska och etiska perspektiv pa doomscrolling.
4.3.1. Respondentgalleri

Nedan finns respondenter listade 1 respektive fokusgrupper for att ge en tydlig 6verblick 6ver
gruppsammansittningen. Tabellen redovisar grundldggande uppgifter och information om
studiens respondenter; kon, alder och snittlig skarmtid per dag. For att garantera

konfidentialitet &r deltagarna anonymiserade och ndmns istéllet genom fiktiva namn.

Grupp 1 (mindre dn sex timmar skdrmtid per dag)

Genomsnittlig
Respondent Kon Alder _

skdarmtid per dag
Isabella Kvinna 22 ar 2 timmar
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Wilma Kvinna 21 ar 2 timmar

Sigrid Kvinna 20 ar 5,5 timmar

Grupp 2 (mindre 4n sex timmar skarmtid per dag)

Genomsnittlig
Respondent Kén Alder _

skidrmtid per dag
Liam Man 22 ar 2 timmar
Vilmer Man 26 ar 2 timmar
Hannes Man 28 ar 2,5 timmar

Grupp 3 (mer dn sex timmar skdrmtid per dag)

Genomsnittlig
Respondent Kon Alder _

skdarmtid per dag
Linnea Kvinna 22 ar 15 timmar
Emanuel Man 22 ar 6 timmar
Sara Kvinna 21 ar 7 timmar

Grupp 4 (mer &n sex timmar skdrmtid per dag)

Genomsnittlig
Respondent Kén Alder ‘

skdarmtid per dag
Lina Kvinna 22 ar 7 timmar
Isa Kvinna 21 ar 7,5 timmar
Anna Kvinna 21 ar 7 timmar

4.4. Genomforande

Intervjuerna genomfordes under december 2025. Totalt fyra gruppintervjuer genomfordes
med stod av intervjuguiden (se bilaga 1). Intervjuerna varierade i tid pa grund av att
grupperna skiljde sig i engagemang och samtalsdynamik. I genomsnitt varade intervjuerna i
ca 45 minuter. Alla intervjuer holls fysiskt da vi ansag att det kunde leda till mer avslappnade
samtal samt undvika att respondenterna avbryter varandra pd grund av de drojsmal som sker

over digitala samtal, och att respondenterna skulle kiinna sig mer bekvidma i intervjuerna.
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Innan intervjuerna borjade gick vi igenom grundldggande information om studien, sdsom dess
syfte och bakgrund, samt information kring deras medverkan. Vi ndmnde &ven att de var
anonyma och gav mdjligheten att avbryta nédr som helst under studiens géng. Blanketter for
information och samtycke delades ut for respondenterna att skriva under, som sedan samlades

1n.

Nér intervjuerna vél var igang agerade vi moderatorer och fordelade ordet sa att alla
respondenter skulle fa komma till tals och berétta om sina erfarenheter och upplevelser. Vi
efterstriavade ett tryggt och bekvimt samtalsklimat dar alla fick komma till tals och uttrycka
sig utan att bli domda. Den semistrukturerade formen péa intervjuerna gav nyanserade svar och
diskussioner frén deltagarna, och gav oss moderatorer mdjlighet att stélla f6ljdfrdgor om

nagot var sarskilt intressant for studien.
4.5.  Transkribering

Intervjuerna spelades in via en digital ljudinspelare, och transkriberades sedan. Vi tva som
transkriberade intervjuerna var dverens om hur det skulle goras och vad som skulle tas med i
transkriberingen och inte. Detta gjordes for att minska risken for missforstand och mojliggora
mer konkreta sprékliga jamforelser i intervjuerna (Kvale och Brinkmann 2014, s. 221).
Utfyllnadsord som bland annat “0j”, “ehm” och “typ” transkriberades inte, for att gora texten
lattare att analysera och endast lyfta fram det vésentliga i texten. Vi valde dven att utesluta
vad vi uppfattade som skdmt, oseridsa svar och sidospar, da vi ansdg att det inte tillforde till
att fa svar pa studiens syfte och fragestéllningar. Oseridsa svar tolkar vi i denna studie som
svar ddr respondenterna skdmtar om dmnet, dr dverdrivna eller ironiska. Sidospér kan vara
sddant som inte hor till &mnet. Till exempel nér samtal om informationssokning leder till att

man talar om ett spel pd internet som inte har med den egna upplevelsen att gora. Dessa typer

av svar beholls 1 de fall vi upplevde att det var relevant till respondenternas upplevelser.

Det transkriberade materialet tillsammans med ljudfilerna fran intervjuerna 1ag som grund till
den tematiska analysen. Det fordes dven anteckningar under intervjuernas gang for att
tydligare markera saker vi tyckte var extra intressant 1 stunden. Dessa utgjorde centrala och
aterkommande teman 1 diskussionerna. Anteckningarna har gjort det enklare att snabbt hitta

likheter och olikheter i beteenden, upplevelser och tankar mellan de olika fokusgrupperna.
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4.6.  Analysmodell

For att analysera materialet anvdnds en tematisk innehéllsanalys som gér ut pa att koda
materialet som samskapats med fokusgrupperna, for att identifiera vilka centrala teman som
forekommer under intervjuerna (Braun och Clarke, 2006). Vi har delat upp analysen enligt
studiens fyra fragestéllningar, och utgar fran dessa som huvudteman. Tillhérande temana
finns underteman, som utgar fran vilka &mnen som cirkulerat mest och upplevts av oss som
viktigast utifrdn vad fokusgrupperna diskuterade under intervjuerna (Wibeck 2010, s. 100).
De underteman vi kommit fram till &r relevanta pa grund av att de svarar till syftet med
studien (Braun och Clarke, 2006). Till exempel hur algoritmer och filterbubblor paverkar
doomscrolling. Genom analysen synliggors dven skillnader 1 definition av fenomenet utifran

tidigare forskning jamfort med unga vuxnas upplevelse.

Att anvinda tematisk innehdllsanalys hjdlper oss att fa en béttre forstaelse for vilka
upplevelser som dr gemensamma och vilka som skiljer sig mellan respondenterna och tidigare
forskning. Det hjélper oss dven se hur fenomenet paverkar unga vuxna, samt vilka

teknologiska aspekter som ligger till grund f6r doomscrollingbeteendet.

Denna process resulterade i1 fyra huvudteman, och sju underteman. Att dela upp materialet i
teman och underteman gav en tydlig grund for analys och resultat i det fortsatta arbetet. I
analys och resultat kunde vi tydligt koppla ihop respondenternas upplevelser med uses and
gratificationsteorin och teknologiska affordanser. Det synliggér hur unga vuxna upplever sin
medieanvandning i forhéllande till doomscrolling som fenomen. Detta resulterade i en allsidig
tolkning dér respondenternas upplevelse fick storst utrymme, dar bade personliga erfarenheter

och upplevelser synliggjorde for hur doomscrolling upplevs som mediefenomen.
4.7.  Forskningsetiska overviaganden

Enligt Vetenskapsradets (2024) riktlinjer har vi informerat samtliga fokusgrupper om studiens
syfte, genomforande, hur informationen kommer att behandlas och lagras, samt varje individs
ritt att avbryta ndr som helst under studiens ging, innan, under och efter intervjuerna.
Dérefter har respondenterna givit sitt frivilliga samtycke genom underskrift av dokument, i
enlighet med informations- och samtyckeskravet. For att respondenterna ska forbli anonyma
har vi anvént fiktiva namn, annan information har anonymiserats eller utelamnats helt. Det

enda som bestér dr dldern pa respondenterna, samt dess skdrmtid.
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Ljudfiler och transkriberingsdokument har forvarats sé att endast vi studenter samt handledare
har tillgéng till filerna. Det inspelade materialet och transkriberingen raderas efter avslutat

arbete.
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5. Resultat och analys

Vi har delat upp resultat och analys 1 teman enligt fragestdllningarna som presenterades i
avsnitt 2.1. For varje tema har vi dven identifierat underteman utifran det empiriska
materialet, som var aterkommande under intervjuerna med fokusgrupperna. Detta kan
exempelvis vara fenomen inom doomscrolling, eller specifika funktioner som respondenterna
har upplevt, till exempel hur algoritmer paverkar det innehall som respondenterna ser pa

sociala medier eller vilka kdnslor som uppstér till f61jd av doomscrolling.
5.1.  Unga vuxnas definition av begreppet doomscrolling

I detta avsnitt presenteras den skillnad mellan definitionen av doomscrolling enligt tidigare
forskning och upplevelsen som unga vuxna har av begreppet och vad fenomenet definieras

som enligt respondenterna.

Under samtliga intervjuers inledande skede fragade vi om respondenternas skdrmtid, vilka
sociala medieplattformar som forekommer mest och vad doomscrolling innebér enligt dem.
Respondenternas forstaelse av doomscrolling skiljer sig fran hur begreppet definieras inom
tidigare forskning. Doomscrolling definieras i tidigare forskning som att tvangsmaéssigt ta del
av obehagligt eller negativ information via medier, trots att det dr ledsamt eller nedslaende
och att anvéndaren inte kan sétta stopp for beteendet (Giime, 2024; Sharma, Lee och Johnson,
2022). Sattet som samtliga respondenter anvénder och tolkar begreppet grundar sig mer i
doomscrolling som beteende, snarare @n vilken typ av innehdll som konsumeras. Detta kan
tolkas som att begreppet doomscrolling 1 unga vuxnas vardagliga sprékbruk har breddats och

delvis forskjutits fran sin initiala definition.
Detta syns i kommentarer som:

Jag kéanner att det dr nir man fastnar, 1 mitt huvud kidnns det som nédr man
glommer bort tiden och scrollar utan att tinka pd hur linge man fastnar,

man har inget battre for sig. — Isabella, 22 ar (2 timmar skdrmtid)

[...] att man fastnar i ett beteende som man egentligen inte vill ha men att

man inte kan gora ndgot at det. — Vilmer, 26 dr (2 timmar skidrmtid)
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Ar inte det ndr man bara ligger och man har tusen grejer att géra men
man fortsétter scrolla for att fa dopaminkickarna. — Isa, 21 ar (7,5 timmar

skarmtid)

Kommentarer som dessa visar att unga vuxnas upplevelse av doomscrolling inte stéimmer
overens med tidigare forsknings definition av begreppet. Samtliga av respondenternas
definitioner liknade varandra, och slutsatsen r att samtliga uppfattar det som ett beteende
som innebdr att fastna 1 scrollandet, oavsett vilken typ av innehéll som anvéindaren tar del av.
Eftersom studiens syfte dr att fokusera pd unga vuxnas upplevelse av doomscrolling dr det

respondenterna sjilva som tillskriver fenomenet mening (Kvale och Brinkmann, 2014).

Manga respondenter upplever fortfarande fenomenet som tvangsmaissigt, att inte kunna sluta
scrolla &ven om en vill sluta. Det har dven blivit ett normaliserat beteende, dé det 4r ménga av
respondenterna som upplever att de sjélva fastnar i doomscrolling. Skillnaden mellan den
initiala definitionen och unga vuxnas upplevelse av doomscrolling utgér ett centralt empiriskt

resultat.

5.2. Aktivt val eller omedvetet beteende

Hiér presenteras respondenternas upplevelse av huruvida doomscrolling dr ett aktivt val eller
ett omedvetet beteende, och nir informationssokning overgér till omedvetet
doomscrollingbeteende. Det centrala i detta avsnitt dr analysen av respondenternas upplevelse
av fenomenet doomscrolling utifran uses and gratifications och ta reda pd om de upplever att

det &r ett aktivt val eller ndgot som sker omedvetet.
5.2.1. Upplevelsen av aktivt val eller omedvetet beteende

Det fanns olika upplevelser av doomscrolling bland respondenterna, dér vissa upplevde det

som ett aktivt val, exempelvis under naturkatastrofer, kriser, krig och olyckor.

[---] Annars hamnar jag ofta pa tyfonerna som hénder i Filippinerna, i
samma veva ldser man ocksa om korruptionen I landet, och da fastnar jag

pa mycket sddant. — Liam, 22 ar (2 timmar skdrmtid)

Andra upplevde doomscrolling som ett omedvetet beteende, och ndgot som “bara hinder”,

men inte nodvéndigtvis i relation till negativt innehall. Till exempel innan respondenterna ska

25



g4 och lagga sig for att sova, utfora trakiga sysslor i hemmet eller for att prokrastinera jobb

eller studier.

Det kidnns som att det gér per automatik. Man bara fortsétter och
fortsétter, “bara en video till”. Att man vill ha mer, bara. — Sigrid, 20 ar

(5,5 timmar skédrmtid)

Det hinder vél bara, jag tanker ju inte “nu ska jag sitta med telefonen 1
fem timmar och bara kolla TikTok”, det dr mer “oj, nu har det gatt fem

timmar, vad har jag gjort med tiden.” — Isa, 21 &r (7,5 timmar skdrmtid)

Detta ar ett centralt fynd i det empiriska materialet, och visar en tydlig ambivalens i hur
doomscrolling upplevs. Trots det fanns dven respondenter som reflekterade 6ver var gransen
mellan aktivt val och omedvetet beteende gér, och nér beteendet borjar kallas for

doomscrolling.

Nir jag skulle kalla ndgot for doomscrolling, sa dr det ndgot som bara
hinder. Innan ar det mer som informationssokande. — Hannes, 28 ér (2,5

timmar skirmtid)

Respondenterna beskriver doomscrolling som en gradvis forskjutning fran aktivt val till
automatiserat beteende, snarare dn att det handlar om aktivt eller omedvetet beteende. Flera
respondenter beskrev beteendet som att det borjar i ett aktivt val, att man vill veta mer om en
situation, som sedan leder till ett automatiserat anvidndande av sociala medier dar
uppmaérksamheten inte langre dr fullt ndrvarande. Uppmaérksamheten gér fran aktiv till passiv,
vilket kan tolkas vara en gradvis forskjutning dér beteendet blir mer automatiserat och mindre
medvetet. Detta kan upplevas som att anvdndaren far mindre kontroll och léttare glommer
bort tiden. Bland dessa upplevelser var det manga av respondenterna med mindre skarmtid
som upplevde fenomenet som ett aktivt val till en borjan, medan respondenterna med mer
skdarmtid ofta beskrev doomscrolling som omedvetet beteende. Detta utgor en tydlig skillnad

mellan grupperna.

Denna forskjutning av beteende ar ett nyckeltema i1 materialet. Doomscrolling upplevs enligt
respondenterna inte som ett ensidigt tillstdnd, utan mer en skala dér det finns en grins dér

beteendet dvergér fran aktivt informationssokande till omedveten doomscrolling.
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Trots dessa skillnader mellan respondenternas upplevelser och definitionen av doomscrolling,
sé ser vi ett monster. Det dr att doomscrolling tillfredsstédller manniskors behov, vilket ar i
linje med Ruggieros (2000) tolkning av uses and gratificationsteorin tillsammans med mer
moderna perspektiv pa teorin om att manniskan aktivt anvinder medier for att fylla
individuella behov (Dolan, et al., 2015). I det hir fallet handlar det om att halla sig informerad
eller att anvdandaren behover underhéllning. Teorin menar att anvandaren brukar medier som

ett aktivt val, medan respondenterna samtidigt upplever det som nagot som “bara hénder”.

Detta sétt att se och uppleva doomscrolling kan ocksé kopplas samman med det Ruggiero
(2000) ndmner om demassifiering; att anvandaren har kontroll 6ver mediet och att
informationen. Respondenternas erfarenheter visar att denna upplevda kontroll kan vara
begrinsad, eftersom algoritmer och tekniska element spelar in i anvdndningen och bidrar till
att anvandarens uppmérksamhet i allt hogre grad leds av plattformen snarare dn aktivt styrs av

anvindaren.
5.2.2. Upplevda orsaker till att hamna 1 doomscrolling

Fokusgrupperna namnde flera olika faktorer som kunde fa dem att hamna i doomscrolling-
beteendet. Flera respondenter ndamnde att de doomscrollar i viantan pa nagot, eller nér de
prokrastinerar vardagssysslor sdsom studier och matlagning, samt att de doomscrollar nir de
ar uttrakade. Detta speglar hur ungdomar och unga vuxna anvénder digitala medier for att fly
frén negativa kénslor (Folkhdlsomyndigheten, 2024). Att doomscrolling dr en metod for
respondenterna att fly fran verkligheten och dess masten. Detta kan forstds som
situationsbundna tillfallen som mojliggor for doomscrollingbeteende, som upplevs av
respondenterna som tomrum i vardagen som doomscrolling i sin tur fyller med innehall och

sjdlva aktiviteten att scrolla.
Det syns i upplevelser och kommentarer som:

[...] innan man ska gora nagonting, typ att laga mat, da kan jag fastna.
Innan man ska gora nagot lite jobbigare, da kan jag fastna i det. — Sigrid,

20 ar (5,5 timmar skdrmtid)

Nar jag scrollar &dr det ofta for att jag sitter och véntar pd nagot annat. —

Liam, 22 ar (2 timmar skdrmtid)
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Som tidigare ndmnt lyfte vissa fokusgrupper informationssdkande som en orsak till
doomscrolling. Detta hor ihop med den tidigare forskningens definition av fenomenet (Gilime,
2024; Sharma, Lee och Johnson, 2022). Att hamna i doomscrolling med innehall rérande
tyfonerna i Filippinerna kan uppfattas som ett mer traditionellt exempel, medan en annan typ
av negativt innehdll som vissa respondenter lyfte var doomscrolling av reality shows och
kéndisdraman. Oavsett om det handlade om att fastna i naturkatastrofer eller ett kindispar
som gjort slut, fanns en nyfikenhet kring &mnet och ett behov av att soka information om det.
Mellan fokusgrupperna sa upplevde de med mer skdrmtid att de ofta fastnar i ménga olika

typer av innehall, medan grupperna med mindre skdrmtid inte upplevde detta i samma grad.

Vidare lyfts d&ven hur det skapas memes och underhéllande innehall om allvarliga situationer

sdsom politiska beslut, och att de 1 sig drar uppmarksamhet som gor att man fastnar.

P& TikTok nédr man f6ljder nyheter och sé fastnar man bara. Eller reality
shows, dér fastnar jag ocksa, skvaller. — Linnea, 22 ar (15 timmar

skdrmtid)

Det dr ju samma nér det dr ndgot kindispar som har gjort slut, och man

undrar vad som hédnder. — Isabella, 22 ar (2 timmar skarmtid)

Négra av fokusgrupperna lyfte dven hur man fastnar i “rabbit holes”; ndgot som
respondenterna beskriver som att slumpmaissigt ramla in pa ett &mne och sedan slukas upp av
det, utan att vara uppmérksam pa tiden. Aven detta beskriver respondenterna som ett
tvangsmaéssigt beteende. De forklarar att deras agerande “sparar ur” och att de inte langre kan
kontrollera vad de gor nir de hamnar i1 denna typ av medieanvdndning. Dessa “rabbit holes”
kan forstds som extrema former av doomscrolling, dér innehallet som algoritmerna tar fram

kan leda anvédndaren bort frn dess initiala intention med anvdndningen av plattformen.
Exempel pa detta kan vi se i kommentarer som:

Det borjar med en héndelse, och sen sparar det och man inser att detta
bara dr en hdndelse av tusen héndelser, du kan ldsa pad om alla och utbilda
dig om systematisk rasism och “black history” och allt mgjligt. — Vilmer,

26 ar (2 timmar skdrmtid)

Jag hamnade I ett riktigt hal i forrgéar och jag fick upp nét om disneyland,

och det var en disneyvaffla, och da kom det en blue comment om disney
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food och jag satt och scrollade i en och en halv timme pa folk som bara at

disney food tills jag somnade. — Anna, 21 ar (7 timmar skdrmtid)

Citaten ovan visar pa tvangsmaissiga beteenden. Trots att en av respondenterna inte tar del av
tydligt negativt innehdll kan det &nda uppfattas som ett negativt beteende d4 respondenterna
upplever att de tappar kontroll 6ver situationen, men visar dven nyupptéickta behov och
intressen hos anvédndaren. Alltsd handlar det inte alltid om innehéllet som anvéndaren tar del

av, utan att &ven beteendet upplevs som tvdngsmaéssigt.

Aven hir sag vi en distinkt skillnad mellan foksugrupperna, dir grupperna med mer skirmtid
tog upp fenomen som “rabbit holes” mer under intervjuernas géng, och klart och tydligt kunde
beritta om dessa situationer som upplevs som ndje trots sin negativa paverkan.
Fokusgrupperna med mindre skdrmtid tog upp exempel som var mer kopplade till katastrofer

eller hindelser 1 vérlden, och att det upplevdes som informationssdkande och nodvéndigt.
5.3.  Vilka behov tillfredsstalls?

I detta avsnitt presenteras respondenternas upplevelse av vilka behov som tillfredsstills av

doomscrolling, i linje med uses and gratifications teorin.

5.3.1. Kénslor och behov som grundar och péaverkar

doomscrolling

Flertalet av fokusgrupperna tog upp att doomscrolling kan hdmma tristess. Som namnt
beskrev flera respondenter att de doomscrollar nir de véntar pd nagot, vid trékiga sysslor eller
nér de prokrastinerar till exempel studier eller arbete. Dessa dr behov som tillfredsstélls
genom fenomenet, vilket &r i linje med vad Ruggiero (2000), Dolan et al. (2015) och Menons

(2021) perspektiv om att medier dr ndgot ménniskor anvinder for att tillfredsstélla sina behov.

Samtidigt som doomscrolling tillfredsstéller behov som tristess eller tidsfordriv, sa skapas
andra kinslor till f6ljd av beteendet. Flertalet respondenter upplever att doomscrolling 6kar

kéanslor som oro och nyfikenhet.

Man kollar pa hemska videor nir det hidnder nagot, fér man undrar vad

som hént och sen kollar man vidare. — Isabella, 22 ar (2 timmar skérmtid)
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De positiva aspekterna med doomscrolling kom pa tal nér diskussionen vdnde mot vilken typ
av innehall anvindaren tar del av nir man doomscrollar, vilket ocksa gar tillbaka till tidigare
forsknings initiala definition. Ett tydligt monster var nér kriser, katastrofer eller olyckor sker,
och att manniskor soker att tillfredsstilla behov som informationssékning, for att fa veta mer
om en situation. Flera av respondenterna beréttar om att det kan vara till fordel nér det sker

orovackande handelser 1 vérlden.

Orolig, typ med bussolyckan i Stockholm. [---] Da ville jag veta vad som

hade hént med busschaufforen. — Linnea, 22 ar (15 timmar skérmtid)

For samtliga fokusgrupper upplevs doomscrolling fylla behov som informationssdkning eller
noje, for att man vill veta mer. Samtidigt uppgav flera av respondenterna att det ocksa skapar
andra kéanslor till foljd av beteendet. Det kan borja med att man sdker information om en
situation, vare sig det handlar om en olycka eller en situation som ror kéndisar. Majoriteten

uppger att &mnet som undersdks, tillsammans med behovet, skapar oférutsdgbara kénslor.
Respondenterna upplever det som:

Det beror pa vad man har sett, ser man nagot glatt sa kdnner man gladje,
ser man nagot ledsamt s& kdnner man sig vil ledsen. — Sara, 21 ar (7

timmar skarmtid)

Man kan vara medveten om det man séker, men omedveten om det man
ser. Nédr man vil ser nagot sd ir det sa fruktansvért att man inte heller kan
sluta scrolla, pa grund av medménsklighet eller att man blir sa ledsen och
inte kan sluta tdnka pa det. Man fastnar i det man ser, och lider 1

medmaénsklighet. — Liam, 22 &r (2 timmar skérmtid)

IIska. Om man fastnar i ett flode med bara hemska videor fran Gaza,

saklart blir jag arg och irriterad [...]. — Sigrid, 20 ar (5,5 timmar skdrmtid)

Flera respondenter aterkommer till hur de kdnsloméssigt paverkas av doomscrolling.
Majoriteten hade negativa kénslomaéssiga aspekter att lyfta fram. Detta speglar det som Kaya
(2025) ndmner om sambandet mellan sociala medier, doomscrolling och negativ psykisk
paverkan. Ménga kédnslor som oro, nyfikenhet, ilska skapas. Dels pd grund av innehallet som
respondenterna tar del av, vilket stimmer 6verens med det som Akat och Hamarta (2025) har

visat 1 tidigare forskning. Dessa negativa aspekter visar dven tydligt hur unga vuxna upplever
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fenomen som doomscrolling och kan tolkas som en process som genererar reaktioner som i

sin tur forstarker doomscrollingbeteendet.

De fokusgrupper med mindre skidrmtid upplevde att negativa kinslor var uppenbara kopplat
till skdrmtid och doomscrolling, medan grupperna med mer skdrmtid inte hade samma klara
bild. Detta kan kopplas till hur avtrubbad anvindaren blir av att spendera ménga timmar
framfor skirmen varje dag, dér olika typer av innehdll visas. Den negativa paverkan blir inte
lika uppenbar, eftersom det positiva och ndjes-massiga tar over. Det blir mer naturligt at¢

scrolla, dn att inte scrolla.

Samtidigt som manga upplever en negativ paverkan till f61jd av doomscrolling, fanns det dven
respondenter som hade positiva upplevelser. Flera tyckte att det kan tillfredsstélla behovet av
kunskap, och att kunskapen blir mer lattillginglig for alla genom sociala medieplattformar.
Vissa upplever dven att det dr rent noje att doomscrolla, att man kan hitta nya intressen och

fylla den sortens behov.

Det kan faktiskt vara jittekul. Speciellt om man hamnar i ett trisk som
man 4r jétteintresserad av. Man far dopaminkickar, det dr spidnnande. —

Isabella, 22 ar (2 timmar skdarmtid)

Man ér underhéllen, man kanske uppticker nagot nytt som man &r

intresserad av. — Lina, 22 ar (2 timmar skdrmtid)

Utifrén uses and gratificationsteorin (Ruggiero, 2000; Dolan et al., 2015) blir det tydligt att
respondenterna upplever att manga behov tillfredsstélls genom doomscrolling. Framst fylls
behov som informationssokning och tristess. Samtidigt ser vi d&ven positiva aspekter med
doomscrolling. Till exempel att det dr ett ndje och kan vara underhallande, vilket skiljer sig
fran det Gvervdgande negativa perspektivet pa fenomenet som visats i tidigare forskning (Akat

och Hamarta, 2025; Giime, 2024).

Det var tydligt att grupperna med mer skdarmtid upplevde doomscrolling som nagot roligt och
tillfredsstédllande for tristess. De talade om dopaminkickar och att man fir ut manga positiva
aspekter som recept, trinings- eller stadtips. Nagra respondenter med mindre skarmtid
upplevde ocksa dessa dopaminkickar, medan andra sag det som en félla for att fastna djupare 1

doomscrollingen, exempelvis genom “rabbit holes” som nimnt tidigare.
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Skillnaden i att respondenterna upplever bade negativa och positiva aspekter med
doomscrolling som fenomen kan bero pé vilka behov de soker att tillfredsstilla samt hur de
forstar och upplever fenomenet. Enligt Giime (2024) och Mary (2025) dr det naturligt att
méanniskor soker information i oroliga tider, som under katastrofer och kriser, eftersom det
uppstér kénslor kopplat till det. Samtidigt anvénder respondenterna sociala medier fOr att
halla sig uppdaterade om vad som hander runt om, eller att soka information i utbildande
syfte. Respondenternas upplevelser nyanserar den tidigare forskningen som i huvudsak tar
upp doomscrolling som négot negativt, genom att synliggdra positiva och meningsskapande

aspekter med fenomenet.

Det dr ocksé viktigt att se att det inte handlar om antingen positiva eller negativa kinslor och
behov som uppstar och paverkas av doomscrolling, utan att det &r ambivalenta kénslor (Mary,
2025). Att doomscrolling ses som ett ambivalent fenomen é&r centralt i det empiriska
materialet. Till exempel kan tryggheten anvdndaren far av informationss6kning ocksa skapa
oro, stress och en kénsla av maktloshet. Enligt majoriteten av respondenternas upplevelser ér

sokandet efter information ndgot som sker aktivt, men att paféljden dr omedveten.
5.4. Tekniska och designmaissiga element

Detta avsnitt behandlar hur unga vuxna upplever tekniska och designméssiga element i appar

i relation till doomscrolling.

54.1. Utmarkande affordanser — infinite scroll, blue

comment och korta videoformat

I materialet sag vi ett tydligt monster diar samtliga grupper tog upp olika typer av affordanser
som finns pa sociala medieplattformar, och att det paverkar deras anvindning. Mestadels
forekommer funktionella affordanser som infinite scroll funktionen pa samtliga sociala
medieplattformar, “blue comment”, att direkt hamna pé “for dig”-flodet pé TikTok, och korta
videoformat som paverkar upplevelsen (Stanfill, 2014). Respondenternas beskrivningar av
deras upplevelser visar att affordanser inte endast fungerar som neutrala funktioner, utan som

funktioner som skapar struktur och villkor for anviandaren.

Manga respondenter med mindre skdrmtid upplevde en stor skillnad i deras beteende pd

plattformar fore och efter den funktionella affordansen infinite scroll kom:
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[...] jag kommer ihag nér jag forst skaffade Instagram s fanns det inga
shorts, och sen tog innehéllet slut efter man hade scrollat igenom det
innehall som fanns sedan senast man var inne 1 appen. Nu fortsétter det i
all oandlighet, det tror jag dr mest 6deldggande. — Hannes, 28 ar (2,5

timmar skarmtid)

Det finns inget slut, man kan bara scrolla och scrolla i all odndlighet. Sa
minns jag inte att det var forut, pad typ Instagram for 10 ar sedan. Da
kunde man scrolla i sitt flode och sedan tog det slut. — Wilma, 21 &r (2

timmar skarmtid)

Respondenterna menar att det nu for tiden matas in mer och mer innehéll 1 flodet, utifran
relevans istéllet for kronologi. Samt att om det dr ndgot som inte dr relevant for algoritmen
visas det innehéllet flera dagar senare, &ven om innehdllet kommer fran en kompis eller
familjemedlem. Det kan kopplas till Salles (2025) och De et al. (2025) argument om hur
algoritmerna rekommenderar innehall for att finga anvindarens uppmirksamhet under sa lang
tid som mgjligt. Infinite scroll upplevs av respondenterna som en utstickande affordans, att de

tappar kontroll och inte har ett aktivt val att sluta scrolla.

Majoriteten av respondenterna anvénde TikTok i forsta hand, och tog upp bland annat “blue
comment”-funktionen som innebér att kommentarer eller delar av kommentarer pa TikTok
blamarkeras och fungerar som en ldnk for att klicka sig vidare till liknande &mnen. Nagra
respondenter lyfte dven “search bar”-funktionen pd TikTok. De beskrev det som en redan
fardigformulerad ofta stilld fraga relaterad till den aktuella videon, som dven agerar som en

lank for att klicka sig vidare till det &mnet, utan att behova skriva och soka sjélv.

[...] pa TikTok kan man alltid klicka pa forslag, man kan klicka vidare sa
jékla latt och hitta fler videor om samma sak. Det finns egentligen inget

slut. — Isabella, 22 ar (2 timmar skdrmtid)

Respondenternas upplevelse av dessa funktioner stimmer dverens med vad Stanfill (2014) tar
upp om funktionella affordansers sitt att utdva makt over anvindaren, genom designens
utformning som skapar ett antagande for vilka handlingar som ska utféras. Man kan &ven se
spar av de kognitiva affordanserna genom “blue comment” och “search bar” funktionerna, da
det som guidar anvdndaren vidare pa plattformen ar anpassat for den specifika anvandaren.

Affordanser som “blue comment” och “search bar” funktionerna pa TikTok kan tolkas som en
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forldngning av scrollandet, eftersom det leder anvindaren vidare i flodet eller in pd nya
floden. Det sinker troskeln for fortsatt anvdandning och darmed mdjliggor det for

doomscrollingbeteendet.

De sensoriska affordanser som Stanfill (2014) tar upp liknar ocksa det som respondenterna
upplever. Bland annat de korta videoformat som forekommer pé plattformarna, samt att man
hamnar direkt pa “for dig”-flodet pa TikTok. Detta underléttar for anvindaren att ta del av

innehall och léttare fastna 1 doomscrolling.

I TikTok-appen kommer man till for you page direkt, direkt in 1 flodet,

och sa ar det bara att fortsétta scrolla. — Lina, 22 &r (7 timmar skidrmtid)

Respondenterna uppger att dessa typer av affordanser med korta videor, att man direkt
hamnar i flodet med infinite scroll och att sokord &dndras utifrdn anvéndarens monster pa
plattformen. Det paverkar deras doomscrollingbeteende 1 hog grad och ifragasétter ifall

doomscrolling hade sett likadant ut om dessa affordanser inte forekom.

Hos respondenterna med mer skdrmtid upplevdes dessa affordanser som nigot positivt. Det
kunde ge mer information om en situation eller leda en vidare till fler underhallande innehall.
Manga av respondenterna med mindre skdrmtid upplevde detta som ndgot negativt, och sag
forbi funktionerna och synliggjorde de bakomliggande maktstrukturer som féretagen
anvénder sig av for att hélla kvar uppmérksamheten. Detta upplevs dven leda till 6kad

skidrmtid, enligt fokusgrupperna med mindre &n sex timmar skdrmtid.

Detta vicker frdgan om doomscrolling bor forstas som ett fenomen som enbart ror
anvindarens beteende eller om det dr ett storre fenomen som forstérks av plattformarnas

utformning och design.

54.2. Beroendeframkallande

Ett genomgéiende monster 1 materialet r att det finns en upplevelse att doomscrolling och
sociala medier dr beroendeframkallande pd grund av hur plattformarna dr designade och vilka
affordanser som férekommer. Manga respondenter uppger att de ofta scrollar och glommer
bort tiden, eller att scrollandet sker automatiskt ndr man véntar pd nigot, som vi har varit inne
pa under avsnitt 5.2.1. om doomscrolling som aktivt val eller omedvetet beteende. Detta kan
bero pé anviandarens vanor och rutiner. Exempel pa vad respondenterna upplever som

beroendeframkallande kan vara de affordanser som ndmnts i1 foregdende avsnitt. Till exempel
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“infinite scroll”, “blue comment”, “search bar”, samt att man hamnar direkt pd “for dig”-
flodet ndr man 6ppnar TikTok-appen. Dessa affordanser bor tolkas och forstds som

anvindarens forlust av kontroll vid sociala medieanvindning.

Flera respondenter upplevde att den funktionella affordansen med korta videoformat skapar
ett behov av att vilja ha mer information och innehdll pd grund av of6rutsdgbarheten 1 vilket
innehdll som ska komma i nésta video. Det korta videoformatet gor ocksa att respondenterna
upplever ett kortare uppmérksamhetsspann. Detta forsvarar for mottagandet av andra typer av
innehall. Samtliga av dessa affordanser paverkar anvdndaren och skapar ett beteende som kan
upplevas som ett beroende, vilket stimmer dverens med Lora et al.s (2025) begrepp om

partiell forstarkning, personalisering och beroendeframkallande design.

Jag viljer hellre att sitta och scrolla pd TikTok &n att se en film eller kolla
pa YouTube. [...] For mitt koncentrationsspann &r ganska kort, och
videorna &r kortare @n vad en film &r, det &r lattare att koncentrera sig da.

— Linnea, 22 ar (15 timmar skdrmtid)

Vi kan se en likhet i respondenternas upplevelse av att doomscrolling ar
beroendeframkallande, med vad Akat och Hamarta (2025) kommit fram till i tidigare

forskning om att sociala medierberoende och doomscrolling ofta &r beroende av varandra.

Den storsta skillnaden vi sett 1 materialet dr att vissa respondenter i fokusgrupperna med
mindre dn sex timmar skdrmtid per dag har vidtagit atgirder for att bryta monstret som
upplevs som beroende. Till exempel hade nagra av respondenterna provat att anvidnda en
knapptelefon istéllet for en smartphone for att begrénsa sitt sociala medieanvindande och
ddrmed minska doomscrolling. En annan dtgérd var att ta bort sociala medieappar som
respondenterna upplevde som skadliga och fridmjar beroendet, samt att helt enkelt intressera

sig for andra aktiviteter som inte har med skidrmtid att gora.

Ta bort! Det &r den enda strategin som har fungerat hittills. — Vilmer, 26

ar (2 timmar skdrmtid)

Dock upplevde de som provat att byta till en knapptelefon att det var svért att uppratthélla det
sociala livet och samhdllets digitaliserade system som finns, exempelvis att det krdvs appar

for att logga in, appar for att anvénda sig av lokaltrafiken eller se sitt schema.
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Det gick dnda inte att anvinda den [knapptelefonen], for att allt ar

digitaliserat. — Isabella, 22 ar (2 timmar skdrmtid)

Annars tycker jag om att géra ndgot kreativt som tar tid. D& kan jag halla
pa itvéd dygn utan att ga in pé ett enda sociala media. — Hannes, 28 ar (2,5

timmar skdrmtid)

Respondenternas upplevelse och strategier for att motverka beroendet av doomscrolling och
sociala medier verensstimmer med det Giime (2024) tar upp i tidigare forskning om
strategier fOr att forebygga beroendet. Dock bor dessa strategier och dtgéarder som
respondenterna beskriver inte enbart ses som en 16sning pa ett problem, utan dven som
motstdnd mot affordanserna som gor att anvandaren tappar kontroll 6ver sitt beteende. Detta
kan 1 sin tur upplevas som ett beroende av doomscrolling och sociala medieanvindning. For
vissa av respondenterna upplevs detta beroende sa grovt att det liknas till ett

sjdlvskadebeteende, att de fastnar i en ond cirkel.

Man kénner sig verkligen dalig, men man gor inget &t det, man sitter bara

dir. — Anna, 21 ar (7 timmar skérmtid)

Nar vi fragade respondenterna i fokusgrupperna med mer dn sex timmar skarmtid om de
vidtagit ndgra atgarder for att minska sin skdrmtid och doomscrolling, sa var det fa som hade
reflekterat 6ver detta och upplevde att deras skarmtid inte var nagot problem i varadgen, trots
att doomscrolling skapar negativa kénslor. Detta kan tolkas som en koppling till sociala
medierberoende (Akat & Hamarta, 2025; Folkhidlsomyndigheten, 2024). Men det kan ocksa
tolkas som en f6ljd av de olika affordanserna pd plattformarna. Foretagen vill inte att
anvéandaren ska sluta scrolla, och skapar funktioner som gor att anvdndaren stannar kvar sa

lange som mojligt.

Denna passivitet som skapas pa grund av doomscrolling upplevs som okontrollerbar och
overtagande av respondenterna. Dopaminet som utvinns fran innehéllet i sociala mediers

floden dr ndgot som skapar ett behov av mer innehall.

Mycket dopaminkickar, vid varje video far man nytt innehall. Det ar klart
det dr beroendeframkallande. Det ar darfor folk snusar och dricker alkohol,
for att dopamin dr beroendeframkallande. [---] Det &r klart att det funkar pa

sociala medier ocksa. — Isabella, 22 ar (2 timmar skarmtid)
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Att man fastnar i den onda cirkeln stimmer 6verens med vad Meinhardt et al. (2025) séger,
eftersom foretagen bakom plattformarna gor allt for att halla kvar anvdndarens
uppmarksamhet och for att anvindaren ska fa ut mer dopamin fran anvindandet. De
funktionella affordanserna, framst korta videoformat och “infinite scroll”, bidrar till Lora et
al.s (2025) begrepp partiell forstarkning dér anvindaren aldrig vet vilket innehdll som visas

hérnést vilket bidrar till beroendet genom dopaminkickar.

Sammanfattningsvis s leder beteendet som doomscrolling for med sig en ond cirkel dér 6kat
dopamin leder till 6kad anviandning, f6ljt av negativa kinslor som i sin tur leder till ytterligare

behov av distraktion.
5.4.3. Algoritmer och filterbubblor

Flertalet respondenter tog dven upp att algoritmerna anpassar sig efter beteenden pé sociala
medier, och vissa upplevde till och med att de sjdlva kunde paverka algoritmen pa olika sétt.

Bl.a. att ga ut fran appen for att inte fa ett visst innehall i flodet.

[...] jag fick tipset pa TikTok for nadgon som ville visa hur man far mindre
reklam. Far man upp en reklamvideo, och gar ur appen, tar bort den och
sedan gér in 1 den igen sa ska man fa mindre reklam efter ett tag. Jag
borjade anvédnda det pa sadana videos som var negativa nyheter. [...] D&
forstar algoritmen att “okej, hon vill inte kolla pa sddana videor, nu maste
vi dndra algoritmen sa hon stannar kvar i appen.” — [sabella, 22 ar (2

timmar skidrmtid)

Vissa upplevde att innehall som mottas genom direktmeddelanden fran kompisar kan péverka
ens egen algoritm genom att den visar mer av den typen av innehdll i flédet hdadanefter.

Manga upplever att man blir patvingad innehall man egentligen inte vill se.

Ja, det kan vara att jag far en Tiktok av Emanuel som jag inte tycker &r
rolig, och da fér jag massa mer sant. Det dr en specifik video [...] som
Emanuel skickar och jag blir inte av med den. — Linnea, 22 ar (15 timmar

skarmtid)

Salles (2025) menar att algoritmiska rekommendationssystem &r en av orsakerna till

doomscrolling, vilket kan kopplas till hur ndgra av studiens respondenter forhaller sig till
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algoritmer och forsoker fordandra dem for att inte behdva konsumera innehall de inte vill ta del
av, samt undvika att fastna i negativa floden. Detta kan dven kopplas samman med vad
Ruggiero (2000) menar med interaktivitet pa sociala medier, att anvéindaren har mojlighet att

paverka innehallet de tar del av.

Samtliga fokusgrupper tog upp filterbubblor i innehdllet, att man endast far se en vinkel av ett
visst dmne. Filterbubblor gor att man som anvéndare stannar kvar ldngre och engagerar sig

mer pa plattformar vilket gynnar dem (De et al. 2025).

Jag har ett bra exempel som géller politik, till exempel, om jag dlskar
Vinsterpartiet, da far jag bara upp bra grejer om Vénsterpartiet, men da
kanske jag inte far en storre helhetsbild av det politiska spektrat. —

Emanuel, 22 ar (6 timmar skérmtid)

Hér hade samtliga fokusgrupper ett liknande perspektiv, da alla grupper pratade om
algoritmer och filterbubblor som en f6ljd av anvandarbeteenden. Filterbubblor kan darfor
forstés som en affordans som inte bara begrinsar anvandarens perspektiv, utan dven dkar
doomscrollingbeteendet genom att konstant visa den typen av innehéll som anvéndaren vill
se. Nér detta sker stirks dven anvindarens engagemang pa plattformen. Detta synliggdr en
maktrelation, dir anviindaren upplever att hen har makt 6ver sitt anvdndande och vilket

innehall som visas, men att plattformen egentligen styrs av algoritmer.

Filterbubblor dr nagot som upplevts av samtliga respondenter, men lyftes oftare hos
grupperna med mer skdrmtid. Nagra upplevde det som nédgot positivt, for att man fér ta del av
individanpassat innehdll. Andra upplevde det som forhindrande i utvecklingen av ett bredare
samhdllsperspektiv. I grupperna med mindre skidrmtid upplevdes filterbubblor som nagot

negativt, att det paverkar samhallsperspektivet.
5.44. Skillnader mellan plattformar

Ett centralt tema i materialet var att respondenterna upplevde en skillnad i algoritmerna pa de
olika sociala medieplattformarna. TikToks algoritm upplevs som mest underhallande pa
grund av att innehallet anpassar sig till exakt vad man vill f upp och att man inte far se nagot

av det man inte ar intresserad av.
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Jag far inte ens upp videor som dr ndgot annat innehdll 4n det jag brukar

kolla pa. — Isabella, 22 ér (2 timmar skdrmtid)

Respondenterna upplevde att TikTok var mest underhallande samtidigt som det &r plattformen
som alla upplever att de har lattast att fastna 1, till skillnad frdn andra plattformar som
Instagram, Facebook och YouTube, specifikt de funktioner som visar korta videoformat. Vi
kunde dven se en skillnad mellan fokusgrupperna, dir de med mer skidrmtid fokuserade mer
pa hur underhallande plattformarna dr, medan de med mindre skdrmtid tog upp hur det

paverkar den mentala hilsan och uppmérksamheten.

TikTok var absolut roligast och déarfor ocksé farligast. — Vilmer, 26 ar (2

timmar skdrmtid)

Instagram dr inte lika kul, da far man upp grejer som lades upp i typ juni, sa
det &r inte lika l4tt att doomscrolla dér for det kan vara “cringe” att rdka

likea ndgot fran ett halvér sedan. — Isa, 22 ar (7,5 timmar skdrmtid)

Instagram upplevs inte lika snabbt som TikTok, rent innehallsméssigt. Instagram tolkas som
mer personligt enligt respondenterna, dar flertalet upplever att man har mer kontakt med
vanner och familjemedlemmar jamfort med TikTok déir algoritmen enbart visar underhallande
innehall och inte lika mycket personligt. Samtidigt upplevs inte algoritmer lika tydligt i appar

som anvands mer séllan.

TikTok &r hogst upp, Instagram kommer sen i hur mycket algoritmen
paverkar. Facebook tycker inte jag att det [innehallet] paverkas s& mycket

alls. — Isabella, 22 ar (2 timmar skdrmtid)

Eftersom flera av respondenterna dr universitetsstudenter eller dr intresserade av dmnet, sé ser
vi ocksa ett tema 1 materialet. Det finns en forstaelse och upplevelse av att det finns ett
kapitalistiskt tdnk bakom apparna, att anvindaren ar produkten eftersom man bade
konsumerar och producerar innehéll pa plattformarna. Plattformarna &r foretag som kdmpar
om anvindarens uppmérksamhet, och det 4r denna uppmairksamhet som algoritmerna byggs
upp fran. Plattformen som har fangat in mest uppmairksamhet genom algoritmen, kommer
dérfor att anvindas mest. Detta kan dven kopplas till Ruggieros (2000) begrepp om
interaktivitet, demassifiering och asynkronitet som berér hur anvéndaren paverkar och

paverkas av sociala medier, samt att innehéllet ar riktat mot anvéndaren och inte massan for
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att behalla deras uppmirksamhet. Anvindarens tid och engagemang ir det som plattformen

och foretagen vinner pa i ldngden.

De et al. (2025) tar upp hur algoritmerna ar designade for att maximera anvindarens
engagemang och skirmtid, vilket stimmer 6verens med respondenternas upplevelse av vad
algoritmerna gor och hur de paverkar dem. Lora et al.s (2025) tre faktorer partiell
forstarkning, personalisering och beroendeframkallande design syns i hur respondenterna
diskuterar och pratar om algoritmernas och affordansernas paverkan pa anvindningen av
sociala medier och fenomenet doomscrolling. Allt detta héller kvar anvéndaren lédngre, och

flera anvindare paverkas omedvetet av detta medan andra ser igenom plattformarnas agendor.
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6. Diskussion

Detta kapitel syftar till att diskutera studiens huvudsakliga resultat i samband med tidigare
forskning och studiens teoretiska ramverk: uses and gratifications och affordanser.
Diskussionen sétter studiens resultat i ett storre sammanhang och problematiserar dem ur ett

storre samhaéllsperspektiv.
6.1.  Slutsats

Syftet med denna studie var att skapa en djupare forstdelse for hur unga vuxna i 20-28 érs
alder upplever sin medieanvandning i forhallande till fenomenet doomscrolling. Detta gjordes
genom kvalitativa semistrukturerade intervjuer 1 fokusgrupper. Genom att analysera det
empiriska materialet utifrdn uses and gratificationsteorin (Ruggiero, 2000; Dolan et al., 2015
& Menon, 2021) samt teknologiska affordanser pa sociala medieplattformar (Stanfill, 2014)
har en djupgiende och nyanserad bild av unga vuxnas upplevelse av doomscrolling tagits

fram.

Studiens resultat visar att unga vuxnas upplevelse pé flera sitt skiljer sig frdn hur fenomenet
definieras i tidigare forskning. Respondenterna beskriver doomscrolling utifran upplevelsen
av ett beteende ddr man fastnar i scrollandet pa sociala medieplattformar, snarare &n att man
konsumerar specifikt negativt innehéll. Detta ar ett viktigt empiriskt fynd i studien, da
doomscrolling inte enbart bor definieras utifran den typ av innehdll som konsumeras, utan

dven som ett normaliserat och tvingsmassigt monster 1 anvandningen pd sociala medier.

Resultaten visar dven att respondenterna upplever att doomscrolling kan vara bade ett aktivt
val och ett omedvetet beteende, men att grinsen mellan de tva &r svar att avgora.
Inledningsvis ér det ett intentionellt syfte, exempelvis informationssdkning eller
underhallning, som gradvis Overgér i ett automatiserat beteende. Till exempel att glomma bort
tiden medan man scrollar; uppméarksamheten blir passiv. Vi sig dven en skillnad mellan
fokusgruppernas skidrmtid, huruvida man upplever fenomenet som aktivt eller omedvetet.
Detta nyanserar uses and gratificationsteorin, d& anvéndaren aktivt tillfredsstéller sina behov
men samtidigt upplever en minskad méingd kontroll dver sitt beteende pa grund av tekniska

och designmaissiga element.
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De behov som doomscrolling fyller uppger respondenterna i huvudsak ér
informationssokning, ndje och att motverka tristess, men att dessa behov dven skapar
ambivalenta kénslor till f61jd av scrollandet. Tryggheten i att halla sig informerad kan &ven
samexistera med kanslor som oro, stress och maktloshet. Detta visar att doomscrolling inte
enbart leder till negativ eller positiv paverkan utan snarare blir en karta av kinslor som

paverkas av bade innehallet och anvindarens avsikt med deras medieanvindning.

Studiens resultat visar dven att teknologiska och designmaéssiga element har stor paverkan pé
anvindarens upplevelse av doomscrolling. Funktioner som “infinite scroll”, “blue comment”,
“for dig”-flodet, de korta videoformaten och algoritmiska rekommendationer bidrar till
saknaden av reflektion i det egna anvdndandet av medier. Respondenternas upplevelser
stirker den tidigare forskningen som menar att affordanser dr designade for att maximera
engagemang och skirmtid, vilket ytterligare komplicerar frigan om vem som bér ansvar dver
fenomenets negativa aspekter och paverkan pa anviandarens sjélvkontroll i relation till

doomscrolling.

Effekterna som algoritmerna har pa anviandarna &r ibland osynlig, da vissa respondenter med
mer skdrmtid upplever att de hamnar 1 filterbubblor som visar ett ensidigt innehéll som
upplevs som styrande eller patvingat. Andra respondenter upplever att de kan dndra sin
algoritm genom vissa beteenden och strategier. Detta belyser en spanning mellan en upplevd
frihet att bestimma Over vilket innehdll som visas och faktiskt algoritmisk pdverkan, vilket
forsvérar frigan om ansvar och sjilvkontroll. Aven hir kunde vi se skillnad mellan

respondenterna, beroende pa deras skdrmtid.

Skillnaden mellan sociala medieplattformar, sérskilt TikTok, forstirker bilden av
doomscrolling som ett plattformsspecifikt fenomen. Méanga av respondenterna upplever
doomscrolling i storre utstrackning pa TikTok och Instagram &n Facebook eller YouTube.
Grunden till detta upplevs vara personalisering av innehéll, snabbt innehall och korta
videoformat. Utifran detta kan slutsatsen dras att doomscrolling inte &r ett generellt
mediefenomen, utan upplevs forekomma mer specifikt pd vissa sociala medieplattformar pé
grund av dess tekniska utformning och algoritmiska logik. Dessutom pdverkar mangden

skdrmtid dessa algoritmer, och upplevs olika av anvandare med olika mycket skdrmtid.

Sammanfattningsvis visar studien att unga vuxnas upplevelse av doomscrolling r ett

komplext, méngsidigt och kontextberoende fenomen dér individuella behov, kidnslomédssiga
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reaktioner och teknologiska aspekter samverkar. Studien bidrar med respondenternas
perspektiv pd doomscrolling och framhéver vikten av att skapa en djupare forstaelse for
fenomenet utifrin ett medie- och kommunikationsvetenskapligt perspektiv med fokus pa

individuella erfarenheter och plattformarnas tekniska element.
6.2. Reflektion kring resultaten

Denna studie visar att doomscrolling ar ett komplext fenomen som paverkar unga vuxnas
vardag pa olika sétt och 6ver tid skiftat betydelse hos anvandare. En betydande reflektion &r
att studiens resultat bade forstirker och har andra perspektiv i jamforelse med tidigare

forskning.

Tidigare studier som genomforts, exempelvis Giime (2024) och Sharma, Lee och Johnson
(2022) har en vildigt stark definition om vad doomscrolling faktiskt &r; att tvangsméssigt ta
del av obehaglig eller negativ information via medier, trots att det &r ledsamt eller nedsldende
och att anvéndaren inte kan sitta stopp for beteendet. Daremot visar denna studie som nimnt
att vara respondenter inte alls hade samma uppfattning av fenomenet, deras definition

fokuserar mer pa det kompulsiva scrollandet, inte innehéllet som konsumeras.

Vidare speglar resultatet hur teorierna uses and gratifications och affordanser samverkar rent
praktiskt. Doomscrolling drivs av bade behov (Ruggiero, 2000) och affordanser (Stanfill,

2014), och intervjumetoden hjélper oss att forstd hur unga vuxna faktiskt upplever det.

I analysen och resultatet mirkte vi dven att vissa omraden var dverlappande, exempelvis att
doomscrolling ar ett beteende som dvergéar fran aktivt val till automatiserat beteende vilket
ocks4 #r nagot som plattformarnas tekniska element och algoritmer bidrar med. Aven kinslor
och behov ér ett Overlappande omrade, dér behov tillfredsstédlls men genererar en
motsdgelsefull kénsla till f61jd. Respondenter uppger dven att det finns en
beroendeframkallande aspekt i doomscrolling, dér de tekniska elementen 0kar risken for ett

beroende samtidigt som anvidndaren dr medveten om att det &r svart att sluta scrolla.

En central reflektion dr darfor att doomscrolling inte endast kan ses som ett ensidigt
psykologiskt fenomen som paverkar unga vuxna pa ett negativt sitt, utan att det finns manga
sidor att utforska individuellt for att f4 en djupare forstéelse for fenomenet och dess paverkan,

positivt som negativt. Det bor forstds som en konsekvens till plattformarnas uppbyggnad och
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hur de intentionellt vill hélla kvar anvéindarens uppmaérksamhet sa ldnge som mojligt, vilket ar

ett perspektiv pa problemet som bor tas hdnsyn till.

Samtidigt bor vi vara medvetna om urvalet respondenter for denna studie. Eftersom studien
bestar av 12 personer i dldern 20-28 ar sé ar det ett begrinsat perspektiv pa fenomenet.
Dessutom var vissa av respondenterna universitetsstudenter, och andra intresserade i &mnet,
vilket dven paverkar upplevelsen och ddrmed studiens resultat. Upplevelsen av doomscrolling
kan darfor skilja sig vid undersékningar av andra grupper, till exempel vuxna 6ver 40 ar, eller

hos en grupp som inte dr paldsta om dmnet doomscrolling.

Trots begransningarna som denna studie har s& bidrar den d&nda med en djupare forstaelse for
det upplevda fenomenet doomscrolling och hur unga vuxna forhéller sig till det. Resultaten
visar att unga vuxna inte upplever doomscrolling som tidigare forskning har definierat
begreppet, utan upplever det mer som ett automatiserat beteende én vilken typ av innehall
som konsumeras. Detta 6ppnar upp for vidare 6vervdganden om hur sociala medieplattformar

rent tekniskt paverkar anvindaren i liknande fenomen och dess psykologiska paverkan.
6.3. Forslag pa vidare forskning

Det finns flera mdjliga riktningar for framtida forskning om doomscrolling och sociala

medieanvindning utifran denna studie.

Ett forslag hade varit att gora liknande studier kopplade till specifika plattformar. Tiktok var
en central plattform i denna studie, men det hade varit intressant att géra en mer djupgiende
studie pa hur doomscrolling och anvindarbeteende skiljer sig mellan olika plattformar. En

teknografisk analys hade ocksa varit lamplig, d& man hade kunnat jamfora olika affordanser

och funktioner hos plattformar och hur dessa eventuellt paverkar doomscrolling pé olika sitt.

Det hade ocksa varit intressant att vidare studera vilka strategier anviindarna har for att
minska sitt doomscrollingbeteende och/eller social medieanvéndning, samt vad dessa
strategier ger for resultat. Det 4r ndgot som berorts i denna studie, men det hade varit sérskilt

intressant att fordjupa sig inom och forska vidare pa.

Ytterligare forslag pd vidare forskning &r att gora en liknande studie hos en annan malgrupp.
Majoriteten av de studier som genomfors inom detta &mne riktar sig till ungdomar, mer

specifikt tonaringar. Att géra denna studie pa dldre malgrupper hade kunnat ge helt andra
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resultat, och att jimfora olika mélgruppers doomscrolling och anvidndarbeteende hade dven

varit intressant forskning.

I och med att denna studie gav ett nytt perspektiv pd doomscrolling genom respondenternas
definition, hade man dven kunnat gora studier pa om det finns fler definitioner av begreppet

som inte lyfts dn.
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Bilagor

1. Intervjuguide

Vi inleder intervjun med att presentera oss sjilva, var studie och dess syfte, samt varfor vi ar
intresserade av att prata om unga vuxnas upplevelse av doomscrolling. Vi gar igenom hur
intervjun kommer gé till, informerar om att den ska spelas in, att den dr anonym och att
respondenten har frihet att ndrsomhelst avbryta sin medverkan. Vi betonar att deltagarnas

egna asikter och upplevelser ér centrala.
Vid behov forklarar vi begreppet doomscrolling.
Oppningsfragor, introduktionsfragor och évergingsfragor

Vad heter ni och hur gamla &r ni?

Hur mycket skdrmtid har ni?

Vad anvénder ni frimst sociala medier for?
Vilka plattformar forekommer mest?

Vad ér eran definition av doomscrolling?

AN

Beskriv girna en situation di ni upplever er ha fastnat i doomscrolling.
Nyckelfragor
Fragestillning 1 - Aktivt val eller algoritmer

1 vilken utstrdckning upplever unga vuxna att deras doomscrolling pd sociala medier dr ett

aktivt val eller ett omedvetet val?

1. Vad fér er att doomscrolla ldngre an ni tankt er?
Vad tinker ni nir ni hamnar i doomscrolling?

Upplever ni doomscrolling som ett medvetet val eller “ndgot som bara héander”?

WD

Vad har ni for strategi for att kontrollera er sociala medieanvéndning och

doomscrollande?

Frigestdllning 2 - Motivation, behov och tillfredsstéllande
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Hur motiverar unga vuxna sitt doomscrollingbeteende? Vilka behov upplever de att

doomscrollandet tillfredsstdiller?

1. Vilka kénslor eller situationer leder er till doomscrolling?
a. Specifika &mnen?
Vad fér ni ut genom doomscrolling?
Vilka kénslor uppstér till f6ljd av doomscrolling? Tillfredsstéllande? Oro? Osv.

Finns det ndgra positiva/negativa aspekter med doomscrolling? Vilka?

A

Hur tycker ni att doomscrolling paverkar er bild av virlden?
Fragestéllning 3 - Tekniska och designmaissiga element

Vilka tekniska och designmdssiga element upplevs bidra till eller forstirka

doomscrollingbeteendet?

1. Finns det nagot sérskilt i hur appar fungerar eller ser ut som paverkar eran
doomscrolling?

Finns det ndgon specifik app ni &r mer bendgna att fastna i?

Vad idr eran uppfattning av algoritmer?

Hur upplever ni att algoritmer paverkar vilket innehall ni ser?

A

Vilken skillnad upplever ni mellan olika typer av appar?

Avslutande fragor

1. Ar det ndgot vi har missat?
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