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Abstract

This project aims to explore the causes and consequences of problematic social media use and
its effects on work/life balance in young university students. Based on these results, a techno-
logical design solution is designed and proposed with the intention to help students reduce

conflicts between their phone use and academic expectations.

The project takes an analytical approach to the problem, focusing mainly on the existing situ-
ation and information gathering. Interviews with students have been conducted, asking students
about their self-perceived relationships to social media and how they deal with the challenges
social media presents. By using participatory design, the final product is refined to match the

expectations and needs of the target group.

According to the results of the theoretical background and empirical observations, social media
addiction is comparable to Griffith’s 6 components of addiction and social media is designed
to create habits, abusing the users habit forming nature and using internal and external activa-
tors along with variable rewards to keep them hooked. Problematic phone usage also creates
conflicts for the student between academic expectations and personal habits, leading to differ-
ent forms of stress. From the interviews done many of the students interviewed have problem-
atic phone usage, where most of them feel like they are using their phone too much and want

to cut down on their usage. Some also showed symptoms of social media addiction.

The project concludes that social media acts as an escape while simultaneously acting as a
catalyst for unpleasant and stress-related situations, and that a design solution should focus on
conveying information and helping the user plan- and organize reduction of their social media

usage.
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Introduktion

I den moderne digitalisering af vores hverdag er sociale medieplatforme blevet alment accep-
teret og har &ndret den made, vi kommunikerer, deler information og er forbundet med verden
pa. Teknologiske artefakter som telefonen og computeren er nu allemandseje, og gennem isaer
sociale medier og telefonen er vi forbundet med vores medmennesker pa en made, som vi aldrig
har veeret far. Bgrn og unge er naermest klistrede til deres telefoner, og det er ikke unormalt at
bruge telefonen flere timer om dagen. Pa trods af de mange goder kan forbruget af sociale
medier dog tage overhand, og det har skabt en ny bekymring blandt forskere, psykologer, og
samfundet som helhed (Liang et al., 2023; Young, 2015) - fenomenet Social Media Addiction
(SMA). Denne rapport undersgger, hvad der bidrager til stigningen i afhaengighed af sociale
medier, den eventuelle indvirkning pa brugerne og potentielle afhjelpningsmetoder.

Det er vigtigt at forstd den indviklede balance mellem menneskelig psykologi og de algoritmer,
der styrer vores online interaktioner. Denne rapport vil undersege SMA, dens 6 komponenter,
dens faktorer og deres indbyrdes sammenhang. Fra den lange strem af push notifikationer til
den indvirkning, brugen af sociale medier har pa brugerens mentale velvere, belyser denne
undersggelse de indviklede vanedannende mekanismer, der er indlejret i sociale medier samt
de processer, der skaber vanedannelsen. Ved at undersgge samspillet mellem individuel ad-
feerd, teknologisk design og det bredere samfund sigter vi mod at belyse grundene til afhaengig-

hed af sociale medier og dets konsekvenser.

| navigationen af den digitale verden opstar bekymringer for, hvordan de sociale medier poten-
tielt har en negativ indflydelse pa brugerens kognition, og hvordan overforbrug kan skabe et
konfliktfyldt forhold til deres telefon. Ved at forstd de mekanismer, der driver afhengigheden
og den impulsive brug af sociale medier, kan vi bane vejen for informerende tiltag eller tekno-
logiske lgsninger, der gar det muligt for enkeltpersonen at navigere sig ansvarligt i det digitale
landskab og fremme en bedre sameksistens mellem det virtuelle og det fysiske.
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Motivation

Vi har det til feelles i gruppen, at vi har lagt maerke til, hvor stor en rolle sociale medier spiller
I vores egen hverdag. Alt fra stories, beskeder, posts fra venner og ikke mindst doomscrolling
kan stjeele meget tid fra studiet, arbejdet og almene opgaver i hjemmet. Det forventes at man
altid er online og tilgeengelig, og sociale medier overskrider graenserne for personlig adfeerd og
benytter push-notifikationer til at pinge brugeren regelmeessigt. Dette kan skabe et usundt for-
hold mellem brugeren og mediet (Liang et al., 2023; Yao & Wang, 2023), der forhindrer bru-
geren i at leegge telefonen helt fra sig, og forveerrer brugerens evne til at koble af og afstresse.
Eftersom vi i gruppen er i aldersgruppen 21-24, er vi blandt den farste generation af unge, der
er vokset op med sociale medier, og vi genkender alle fem de ovennavnte udfordringer, som
sociale medier medfarer. Dette har motiveret os til at dykke yderligere ned i emnet og under-
sgge, hvordan en ungdom preeget af sociale mediers indflydelse har pavirket andre studerende
i og omkring vores aldersgruppe. Vi er dog udmeerket klar over, at sociale medier er kommet
for at blive, men i takt med at sociale mediers greb pa vores samfundskommunikation stram-
mes, rejser der sig et presserende spgrgsmal; hvordan kan unge studerende sgrge for, at deres
brug af telefonen og sociale medier ikke tager overhand? Og hvis det allerede har taget over-
hand, hvordan kan det s& handteres? Efter dialog i gruppen, har vi alle erkendt, at vores skaerm-
tid er langt hgjere end hvad vi anser som sundt, og vi har indtrykket af, at mange andre stude-
rende oplever sig at vere i samme situation som os. Det kan dog vere svart at mindske sit
skeermforbrug, og vi er derfor interesserede i at undersgge, hvordan denne proces kunne for-

bedres gennem en designlgsning.

Vi er motiverede i erkendelsen af, at afheengighed af sociale medier ikke blot er et individuelt
problem, men et fanomen der kan ses pa tveers af samfundsmaessige, psykologiske og tekno-
logiske dimensioner. Vi sgger informationen til at udvikle en potentiel Igsning til at handtere
afhengighed af sociale medier. Vi erkender, at vores produkt maske ikke er den ultimative
eller optimale lgsning, men vi mener, at det er vaerdifuldt at gare et forsgg. Desuden haber vi,
at den viden, vi opnar, ogsa kan gavne og motivere andre i deres udvikling af en teknologisk

lgsning.
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Problemfelt

I en nyere tid hvor sociale medier er under konstant udbredelse, ser vi nye undersggelser, ar-
tikler og analyser af brugen heraf. | en meta-analyse skrevet i 2023 forklarer Nader Salari at
sociale netvaerkssider (SNS) er en samling af webbaserede programmer, der lader brugerne
udveksle information, herunder ideer, meninger, overbevisninger, falelser og detaljer om deres
sociale, akademiske og personlige liv. Desuden faciliterer sociale medier den globale kommu-
nikation mellem en bred raekke af brugere. Herunder er Instagram, Telegram, Facebook, Twit-
ter, Skype, Whatsapp, nogle af de mest populare social networks (Salari et al., 2023) og man
kan argumentere for at Tiktok, Reddit, og Teams kan tilfgjes til den liste. Med denne udbre-
delse opstar der ogsa problemer, sasom SMA, som er fokusset i denne rapport.

Global Digital Overview anslar, at der er over 4,33 milliarder SNS-brugere pa verdensplan, og
at det er de yngre mennesker, der er mest tiltrukket af dem. Med en gennemsnitlig daglig brug
pa to timer og femogtyve minutter bruger 53,6 procent af verdens befolkning sociale netvarks-
sider (SNS). Brugen er stigende pa verdensplan, iser blandt unge mennesker, der ser disse
medier som deres primare kommunikationsmiddel (Salari et al., 2023). Hvis fire milliarder
mennesker i gennemsnit bruger to timer pa sociale medier, resulterer det i cirka otte milliarder
timers kollektiv brug af sociale medier dagligt. Det svarer til lidt over 910 tusind ar brugt pa
sociale medier om dagen globalt. For at sette tallet i perspektiv, kan det pointeres, at jordens
alder anslas til at veere 4,5 milliarder ar, mens malkevejens alder anslas til at vaere 13,6 milli-
arder ar. (Evolution | Galaxies, u.d.) Det betyder, at i labet af hvert ca. 13,5 ar overstiges jordens
alder af den tid, der bruges pa sociale medier og hvert ca. 41. ar overstiges malkevejens alder.
Det er dog vigtigt at bemeerke, at ikke alle 4,33 milliarder brugere udviser tegn pa Social Media
Addiction (SMA). Kun 12% af brugerne er pavirkede (Salari et al., 2023), og selvom vi bruger
udtrykket "kun", er det stadig et betydeligt antal individer. Det fremstar dog klart, at selvom
man ikke ngdvendigvis lider af SMA, kan man stadig udvise nogle af de 6 komponenter (Grif-
fiths, 2005), som opger en afhaengighed.
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Problemformulering

Hvordan skaber sociale medier konflikter mellem skarm- og studievaner, og hvordan lgses

disse konflikter bedst med et designforslag?

Hvorfor opstar problematisk skeermforbrug?

Hvilken indflydelse har sociale medier pa studerendes akademiske liv?

Hvilke teknikker og funktioner tager sociale medier i brug for at fastholde brugeren?
Hvordan oplever studerende selv konflikten mellem sociale medier og studievaner?
Hvordan kan viden om afhengighed og inddragelse af malgruppen indga i et design,
som hjeelper studerende med at kontrollere deres skeermforbrug?
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Metodiske valg

Valg af observationstilgang

Social Media Addiction kommer til udtryk pa mange mader i forskellige grader. I vores teore-
tiske baggrund har vi valgt at fokusere pa de 6 komponenter, som udger afhengighed og derfor
ogsa SMA (Griffiths, 2005). Disse komponenter reagerer med og understatter hinanden, hvor-
for vi vurderer, at en kvantitativ spgrgeskemaundersggelse vil veere blind for meget af nuancen,
der preeger hver persons oplevelser. Vi veelger derfor en kvalitativ tilgang til undersggelsen,
som vi vurderer bedst kan udfares ved hjeelp af interviews. Det er vigtigt at understrege, at pa
trods af at vores rapport i stor grad undersgger SMA i konteksten af de 6 komponenter, sa har
vi valgt at interviewe tilfeldige studerende i aldersgruppen 18-30 ar, hvis forhold til sociale
medier, vi ikke kendte til pa forhand. Vi har valgt at interviewe studerende i denne alders-
gruppe, da vi pa baggrund af vores teoretiske undersggelse mener, at overforbrug af telefonen
og de konflikter, det kan medfare, er seerligt tilstedevaerende hos unge mennesker. Unge i denne
aldersgruppe er blandt de farste til at vokse op med sociale medier, og vi mener, at det er
interessant at undersgge, hvilken indflydelse det har haft pa deres skeermvaner og generelt for-

hold til sociale medier.

At vi ikke interviewer folk, som har faet SMA konstateret af en professionel, er blandt andet
grundet det faktum, at det markant ville indsnavre gruppen af potentielle interviewpersoner.
Den primare arsag er dog, at vi er mest interesserede i at danne os et billede over, hvor mange
af SMA’s 6 komponenter der er tilstedevarende hos almindelige studerende, og hvordan disse
komponenter pavirker hinanden. Vi har en hypotese om, at de negative konsekvenser af over-
forbrug af sociale medier ikke kun er til stede hos folk med en officiel diagnose, men at det

ogsa pavirker en langt stgrre gruppe.

Vores undersggelse forsgger at kortlegge de komplicerede og nuancerede problemstillinger,
der kommer til udtryk blandt studerende i deres dagligdag, og vores interviews skal derfor
undga aflukkede spgrgsmal, da de ville veare blinde for meget af denne nuance. Af den grund
har vi tidligt i processen udelukket strukturerede interviews til fordel for en mere lgs struktur.
Vi har bestraebt os pa at holde spargsmalene kortfattede og abne for at sikre, at vi kan falge op
under interviewet. Vores mal er at indga i en dialog med den interviewede for bedre at forsta
arsagerne til overdreven telefonbrug og overveje designbaserede lgsninger i overensstemmelse
hermed og et struktureret interview ville forhindre denne dialog. Undervejs tager vi gerne imod
konstruktiv kritik fra interviewpersonen af vores spegrgsmals abenhed og effektivitet ift. at

8
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fremkalde selvindsigt hos den interviewede. Sociologiske og antropologiske studier har histo-
risk benyttet sig mest af de mere ustrukturerede interviews, og vores undersggelse lader sig

inspirere af den tendens (Brinkmann Svend et al., 2010).

Semi-strukturerede interviews og fejlkilder

Ifalge Brinkmann (Brinkmann Svend et al., 2010) er et semi-struktureret interview karakteri-
seret af, at det forlgber som en interaktion mellem forskerens spgrgsmal og interviewpersonens
svar. Det adskiller sig altsa fra det strukturerede interview idet interviewpersonen har en effekt
pa, hvilke yderligere spargsmal, der bliver stillet. Fokus flytter sig derved dynamisk i lgbet af
samtalen, selvom samtalen stadig leener sig op ad nogle pa forhand nedfaldede spgrgsmal. Det
ustrukturerede interview lader interviewpersonen styre samtalen for at fa et sa vidt muligt ind-
blik i det felt, der undersgges. Vi har pa forhand vurderet, at komponenterne af SMA udtrykker
sig pa forskellige mader hos forskellige mennesker og i forskellige grader af interaktion med
hinanden. Nar vi interviewer, skal vi derfor vaere abne overfor disse nuancer, og derfor veelger

vi semi-strukturerede interviews til at samle empiri.

Semi-strukturerede interviews indeholder en reekke forskellige fejlkilder, som er unikke til gen-
ren, hvilket vi skal veere sarligt opmaerksomme pa. En fejlkilde er, at det kan vaere meget nemt
at manipulere interviewet bevidst og ubevidst ved at komme til at skrive/formulere spgrgsmal,
der fremmer ensidige svar eller leegger ord i munden pa interviewpersonen. Udfordringen er at
stille spargsmal uden at fiske efter bestemte punkter. Interviewspgrgsmalene skal fremme den
interviewedes evne til selvsteendigt at udtrykke sine tanker uafhangigt af vores indflydelse, sa

vi kan opna et upartisk perspektiv fra de interviewede i forhold til emnet.

En anden fejlkilde er, at der kreeves mere af forskeren, da denne skal kunne vurdere, hvad der
er relevant ved hvert svar og stille de rigtige opfalgende spgrgsmal. Det kan veere sveert at
tilpasse spargsmalene undervejs i interviewet, og det hjelper derfor at overveje de forskellige
mulige svar fra interviewpersonen pa hvert spargsmal og forberede opfalgende spgrgsmal ud
fra dette. Nar vi behandler, koder og analyserer de foretagne interviews, vil vi finde nye for-
bindelser, som ikke var umiddelbare i farste interviewrunde. Hvis der er tid, vil vi derfor be-
streebe os pa at udfare flere runder af interviews, som udforsker nye problemstillinger og situ-

ationer.

Nar vi undersgger vores indsamlede data, skal vi ogsa sikre objektiviteten i designet af vores

interview. Vi skal altsa passe pa ikke at overse indhold, som modsiger vores egne antagelser.
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Her kan det vaere nemt at fa tunnelsyn og. Dette kan ogsa veere med til at sgrge for at ubevidst

indflydelse pa interview svar.

Udarbejdelse af interviewspgrgsmal

Det vi er interesserede i at undersgge gennem vores interviews er, hvilken rolle sociale medier
spiller i de studerendes liv og hvordan de handtarer de udfordringer som sociale medier kan
medfgre. Vores spgrgsmals sigter mod at udtreekke information om interviewpersonens per-
sonlige erfaringer med telefonbrug, der omfatter bade positive og negative aspekter. Derudover
sgger vi indsigt i deres personlige syn pa eget telefonbrug, deres bestraebelser pa at begranse
skaermtiden og deres tanker om de faktorer, der enten har fert til, at de har opnaet lgsninger

eller er vendt tilbage til en problematisk adfzerd.

For at sikre en dynamisk proces, som effektivt inkluderer brugerne og anvender deres feedback,
evaluerer vi interviewspgrgsmalene efter hvert interview, hvis det er relevant. Vores interview-
spargsmal skal danne grundlag for at besvare vores arbejdsspgrgsmal, og derfor andrer vi dem

efter behov, hvis vi ikke er tilfredse med relevansen af de svar, vi far.

Til et semistruktureret interview skal der udarbejdes en interviewguide. Der skal traeffes en
reekke valg af teknisk og praktisk karakter. Vi har tilgaet denne problematik ved ferst at iden-
tificere, hvad vi gerne ville undersgge, og som falge af dette er vores interviewspgrgsmal frem-
stillet med henblik pa at fa konkretiseret hvordan de 6 dimensioner af Social Media Addiction
kommer til udtryk hos studerende. Spargsmalene er ogsa udarbejdet med formalet om at un-
dersgge, hvilke aspekter af en designlgsning, der ses positivt pa, samt om en designlgsning

overhovedet er interessant for de studerende.

Da vi arbejder efter et semi-struktureret interview, er spgrgsmalene fleksible nok til at fokus
kan skiftes hen pa de dimensioner, brugeren giver udtryk for at veere mest pavirket af. Spgrgs-
maélet “Hvordan vurderer du din evne til at koble fra og hvile hovedet, nar du ikke bruger soci-
ale medier” kan bade uddybes med henblik pa at lzere mere om brugerens forhold til fremhae-

velse og abstinenser, afhangigt af deres umiddelbare respons.

Efter vores farste interview opdagede vi, at der ikke var stor nok veegt pa konflikten mellem
studie- og skeermvaner, samt at spgrgsmalene manglede sammenhzng for at gere interview-
personens tankespor sa naturligt som muligt. Dette er et eksempel pa maden, vi sikrer et itera-
tivt interviewdesign. Den endelige iteration af interviewspgrgsmalene, som vi brugte til de sid-

ste 3 af de 5 interviews er vist pa bilag 2.

10
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Pressmanss Model

Pressmans model som vist pa figur 1 (Pressman, 2018) er en raekke trin bestaende af Informa-
tion Gathering, Problem analysis, Idea Generation, Synthesis & modelling samt Critical Eva-
luation. Disse fem trin er cirkulaere og praesenteres som Pressmans Model, som er formet som
en stjerne. Pressmans model er brugbar for alle grupper, som arbejder indenfor *design thin-
king’. Pressman prasenterede modellen som et veerktgj, der skulle veere til gleede for alle de-
signere. Pressmans model skal kunne imgdekomme, bruges og forstas fra arkitekterne til helt
normale mennesker som gerne vil lgse basale hverdags dilemmaer. Pressman mener overord-
net, at der ikke er en specifik made at teenkte *design thinking’, men naermere en proces hvor

den astetiske fantasi mader virkelighedens fysik.

.....

.....

PROBLEM
ANALYSIS

Figur 1 viser Pressmans designmodel (Pressman, 2018)

Information Gathering indeberer at skabe baggrundsempiri over problemet gennem relevante
datatyper. Baggrundsempiri kan besta af etnografi, fagterminologier, historiske perspektiver,
nterviews, videnskabelige studier. Det skaber en klarere ramme for problematikken, og dermed
en afgraensning af problemfeltet (Pressman, 2018). Arbejdet med de andre punkter i modellen

kan ogsa afslgre nye problemstillinger og derved nye punkter til undersagelse.

11
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Problem Analysis beskriver analysen over mulige lgsninger fra flere perspektiver. Her er det
ikke ngdvendigvis sammenkoblet med Information Gathering, men derimod kan det veere et
starttrin pa en vidtgaende problematik, hvor man i forvejen har forskellige lgsninger pa dilem-
maet. Problem Analysis kan “reframe” problematikken, og synliggere dets stagrrelse, ved netop
at se det fra flere perspektiver (Pressman, 2018). Dette punkt styrkes af den cirkulaere og itera-
tive proces, eksempelvis ved at ideer kan afslgre uoverensstemmelser mellem ubevidste forud-

indtagede opfattelser i idegenereringen og den Kritiske evaluering.

Ved Idea Generation er malet at skabe sa mange relevante ideer som muligt. Ingen ide er hver-
ken darlig eller god. Under “ldea Generation” analyseres problemet ikke. Derimod skabes der
ideer til problemet. Herunder brainstormes og skabes et illustrativt billede af ideer med proble-
met i centrum. Da processen er cirkuler, vil dette punkt senere i processen sandsynligvis tage
udgangspunkt i en analyse af information udarbejdet gennem de andre trin i modellen. Den
viden, der opnas gennem designprocessen, skaber mere solide rammer for arbejdet og bidrager

dermed ogsa til at gare processen flydende og intuitiv for designerne.

Under Synthesis & Modelling modelleres ideen fra at veere blot en ide til noget fysisk/visuelt,
som kan vurderes af andre. Denne protype kan blive testet og optimeret, sa her bliver selve
ideen afprgvet i virkeligheden. Den skal gerne komme sa tet pa virkeligheden, som overhove-

det muligt, sa den kritiske evaluering kan give brugbar ny viden.

Critical Evaluation involverer en kritisk evaluering af de hidtil opnaede ideer, datapunkter og
erfaringer fra en prototype eller model. Pressman pointerer hertil, at ’nothing succeeds like a
try, and nothing succeeds like a response to the most recent failure” (Pressman, 2018, s. 7).
Den kritiske evaluering skal sztte rammerne for at genbesgge de andre punkter pa modellen,
bade for at identificere fejlkilder og manglende data eller faldgruber samt for helt generelt at

sikre en iterativ designproces, som forholder sig til virkeligheden.

Co-Design af en SMA-lgsning

Under designprocessen har vi valgt at inddrage metoden participatorisk design for at konstruere
den mest effektive designlgsning. Inddragelse af vores malgruppes meninger og deres syn pa
problemet kan give os nye perspektiveringer eller hjeelpe med bedre at fravaelge andre ideer til
vores design, som vi havde under vores brainstorm. Da processen i at forholde sig til SMA og
overforbrug af telefonen, er afhaengige af brugerens gnsker, mener vi at det er vigtigt at lytte

til, hvad vores interviewpersoner mener ville fungere bedst for dem.
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Vores endelige produkt er et design til en app, og dette praesenterer visse begraensninger for os
som designudviklere. Vi har taget beslutningen om at arbejde indenfor generative design re-
search, som beskrevet pa figur 2 nedenfor.

led byLdesign

0.1
I
|
-

user-centered design
participatory

user
as - N [ e o
subject design

. research
Figur 2 (Sanders & Stappers, 2014, fig. 2) viser de geeldende dimensioner og fremgangsmader, der arbejdes indenfor gen-
nem et designforlgb.

user

- a

/7
led by research

Vi har valgt at udelukke probes og toolkits, da vi ikke ser en praktisk made at arbejde med
disse i designet af en app. Derudover tager vores projekt udgangspunkt i den nuvaerende situa-
tion, og denne er i forvejen udforsket af bred videnskabelig litteratur. Vi belyser ogsa den nu-
veerende situation gennem den farste runde interviews. Ud fra figur 3 (Sanders & Stappers,
2014, fig. 5) kan det udtrykkes saledes, at vores pre-design og den generative del af vores
designproces bestar af etnografiske interviews og allerede eksisterende videnskabelig litteratur.

Den bedste mulighed for at benytte co-design er dermed i den evaluerende fase.
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pre-design generative evaluative post-design

toolkits

designing with

| prototyping

designing for

probes

Figur 3 viser et design forlgb med probes og toolkits, udover prototyping. (Sanders & Stappers, 2014, fig. 5).

Vores fremgangsmade kommer til at besta af en designproces som beskrevet i Pressmans mo-
del, hvor en syntese af den opnaede viden og modellering af en prototype kommer til at danne
grundlaget for den anden reekke interviews med malgruppen. Vi sgger mod at inddrage mal-
gruppen i den kritiske evaluering af produktet ved at praesentere de forskellige elementer i vores

prototype for at bruge feedbacken, nar vi igen tager fat i de 5 punkter i designprocessen.

Generative Design Research er en del af den participatoriske design proces, hvor Generative
Design Research forholder sig til malgruppens problem frem for optimering af en decideret
lgsning. Malgruppen undersgges lige sa meget for at forsta hvorhenne selve problematikken
fremkommer. | bund og grund er selve problemet en barriere mellem malgruppen og produk-
tet/koncept. Denne barriere undersgges under processen i Generative Design Research. Barri-
eren undersgges efterfalgende med empiri fra studier, interviews og statistikker, som dernast
kan fare til mulige lgsninger. Disse optimeres efterfalgende under Evaluative Research. Under
Evaluative Research undersgges lgsningen, deres fordele og ulemper, hvor der indsamles kva-
litative/kvantitative data, og med de data er der samlet nyt viden indenfor empiri, som efterfal-
gende kan analyseres og forbedre produktet (Sanders & Stappers, 2014).
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Semesterbinding

Design & konstruktion

Projektet er forankret i dimensionen Design og konstruktion, idet vi skal planleegge og udfare
et projekt med malet om, at designe og udvikle en lgsning gennem de designmetoder og de-
signprocesser vi har leert i faget. Vi har benyttet flere metoder fra faget, herunder Pressmans
model, som er beskrevet naermere i afsnittet om metodiske valg. Vi har benyttet den primeert i
udviklingen af vores designlgsning, men vi har ogsa haft den i baghovedet nar vi har planlagt
sammenseatningen af vores projekt. Specifikt til struktureringen og planleegningen af vores
projekt har vi dog primeert benyttet os af Project Design for Student Design Projects (Hertzum,
2014) med formalet om at forventningsafstemme og danne os en klar felles idé om, hvordan
vi skulle tilga arbejdet. Teksten fremlaegger 4 forskellige projektdesigns, med hver deres ho-
vedfokus som afhanger af, hvad den pagaldende opgave forsgger at opna. Da vores projekt
tager udgangspunkt i stigningen af mangden af folk, der oplever problemer med deres brug af
telefonen og/eller lider af SMA, har vi altsa en konkret situation i fokus, hvilket Hertzum klas-
sificerer som “The Analysis Project,” som vist pa figur 4 (Hertzum, 2014). Fordelen ved at
tilga projektet med en analytisk tilgang er, at det abner muligheden for at facilitere en rig for-
staelse af den eksisterende situation. Det kan dog ogsa begranse projektet i den forstand, at det
kan veere et projekt i sig selv at opna en forstaelse af situationens as is” og som falge kan det

treekke tid og resurser fra problemlgsning og idégenerering (Hertzum, 2014).

Technological

Existing situation possibilities

Design process

New situation

Figur 4 viser Hertzhums model over de forskellige centrale fokuspunkter for et designprojekt med analyseprojektet i fokus
(Hertzum, 2014)
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Med inspiration fra Hertzum, har vores projekt taget form ved at vi har stillet falgende spergs-
mal; Hvad er problemet, hvem er situationens stakeholders, hvad gar de, hvorfor gar de det, og
hvordan gar de det? Spargsmalene er umiddelbart ikke svare at svare overfladisk pa, men de
giver muligheden for skabe et overblik over situationens “as is”, som danner et grundlag for,

at projektets arbejde kan fortsaette med en fyldestgarende forstaelse for emnet.

Subjektivitet, teknologi og samfund

Projektet er som andet fag forankret i STS, da vi bruger metoder fra faget, herunder etnografi-
ske metoder, og indsamler data kvalitativt gennem semi-strukturerede interviews. Derudover
er der en klar binding mellem problemstillingen om overforbrug af SoMe og telefonen generelt
og faget STS, som undersgger teknologiens indvirkning pa og pavirkning af individet i kon-
teksten af det omkringliggende samfund. Herunder hvordan mennesker er med til at skabe og

&ndre teknologi, og hvordan teknologi er med til at &ndre menneskers dagligdag.

STS er sammenhangen mellem mennesker, teknologi og samfund. Denne undersgger vi ved
at kigge pa en teknologis pavirkning, i dette tilfaelde sociale medier, pa individuelle mennesker.
Det var gennem STS, vi lerte, hvordan man laver interviewspgrgsmal og gennemfgrer inter-

views.

Efterhanden som vi udarbejdede vores teoretiske baggrund og interviews, bevaegede vi os vaek
fra en lgsningsorienteret fremgangsmade. Jo mere information, vi tilegnede os, desto klarere
blev det for os, at det er i relationen mellem mennesket og teknologien, at Social Media Ad-
diction opstar. Derfor tilpassede vi vores ontologi til en, der reflekterer STS som fag. Det med-
farte ogsa, at vores metodologi fulgte med og blev skarpere, hvilket forbedrede kvaliteten af

vores indsamling af empiri.
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Teoretisk baggrund

SoMe som afhangighed

I en artikel af Kimberly Young (Young, 2017) om evolutionen af internet afhangighed, skriver
hun, at det at sammenligne internetbrug med andre afhangigheder er den mest effektive metode
til at identificere impulsivt internetbrug. Forskere har defineret internetafhengighed ved at
kombinere DSM-IV-kriterierne (American Psychiatric Association & American Psychiatric
Association, 2013) Ifglge DSM-IV er internetafhaengighed sammenlignelig med patologisk
gambling.

Hertil kan vi kigge pa Griffiths artikel (Griffiths, 2005). Han mener, at hver eneste afhaengighed
kan deles op i 6 dele; fremhavelse, humgraendring, tolerance, abstinenssymptomer, konflikt og
tilbagefald. Han fremhaever, at hver afhaengighedsdannelse kommer fra individets biologiske
0g genetiske forudsaetning, deres psykologiske konstitution og deres sociale miljg. Hovedpo-
inten i Griffiths artikel er, at alle afheengigheder har feellestraek, og det er under disse feelles-

treek, Social Media Addiction ogsa kan analyseres.

| dette afsnit vil vi redegare for de vigtige begreber, vores undersggelse har frembragt, og som

vi kommer til at bruge senere i vores analyserende afsnit

6 komponenter af Social Media Addiction

De 6 komponenter inden for afhaengighed er relevante for at kunne beskrive og analysere hvad
en afhangighed er, og hvad det indebarer. Komponenterne danner ogsa grundlag for vores
analyse, idet vi undersgger, hvilke komponenter der faktisk indgar i SMA hos studerende. Uden
at forsgge at give vores interviewpersoner en diagnose, kan vi undersgge, hvilke komponenter,

der kommer til udtryk i deres skeermbrug og hvordan, disse interagerer med hinanden.

Griffiths understreger, at enhver konceptualisering af afheengighed barer implikationer for
flere grupper mennesker, sasom familie, venner, arbejde og mere generelt politiske aktgrer. Et
samlet teoretisk grundlag til analysen og arbejdet med afhangighed skal derfor ogsa veere flek-
sibelt nok til at tillade en “bottom-up” integration af teorien med hver af disse grupper. Det er
denne fleksibilitet og refleksivitet, som lader os bruge begreberne indenfor SMA specifikt.
(Griffiths, 2005)

Fremhavelse refererer til, at en bestemt aktivitet bliver til en af de mest vigtige aktiviteter i en

persons liv. Aktiviteten har negativ indvirkning pa og dominerer personens tankegang, falelser
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og adfaerd. Hvis personen ikke rent faktisk er i gang med en aktivitet, sa vil de teenke pa neeste
gang de vil veere i gang med aktiviteten. (Griffiths, 2005)

Humerendring bruges til at beskrive den subjektive oplevelse, som folk siger, er en konsekvens
af at deltage i den bestemte aktivitet. De kan opleve et forbedret humgr i form af et *buzz,’
’high’ eller pa paradoksal vis en form for ro og eller afstressende falelse af at komme vk fra
virkeligheden; en slags flugt eller lammende effekt. Det er bemaerkelsesverdigt, at stofbrug
kan have mulighed for at opna forskellige humgrforandringseffekter afhaengigt af hvilken tid
og kontekst, det sker under. For eksempel kan nikotin virke opkvikkende om morgenen, men
afslappende senere pa dagen. Her kan fysiologiske virkninger overstiges af psykologiske, del-
vist pa grund af den effekt, selve forventningen til aktiviteten har (Griffiths, 2005). Her er der
en abenlys forbindelse til sociale medier, idet mange unge studerende har en tendens til at
benytte deres telefoner for at komme veek fra en ubehagelig situation eller fglelse. Eksempler
pa dette er nar en person pludselig er alene til en fest, og de tager deres telefon frem for at
komme vak fra falelsen af angst; nar de tager deres telefon frem mens de sidder pa toilettet for
at undga kedsomheden; eller nar de bruger telefonen for at slippe for faglelsen af utilstreekke-
lighed nar en forelaesning eller nogle lektier virker uoverskuelige. Det kan i virkeligheden dis-
kuteres, om ikke stgrstedelen af mange unges telefonbrug stammer fra et behov for en humer-

endring.

Tolerance refererer til den proces, der sker, nar mere af en specifik aktivitet kraeves for at opna
samme effekt. Griffiths naevner, at det klassiske eksempel pa tolerance er, at en heroinafhangig
kraever mere og mere for at fa deres fix og opna den samme falelse, de fik, farste gang de
pravede stoffet. | gambling kan tolerance involvere spilleren som gradvist bliver ngdt til at
spille med flere og flere penge for at opna de samme humgrandringseffekter, som de oprinde-
ligt fik af at spille med feaerre penge, da de startede. Tolerance kan ogsa komme til udtryk som
et behov for gradvist mere tid brugt pa den bestemte aktivitet. Tolerance er ogsa veletableret i
psykoaktiv stofafhengighed, og der er flere og flere beviser for sammenhangen i adferdsaf-
haengighedens videnskabelige felter. (Griffiths, 2005)

Abstinenssymptomer betegner de fysiske virkninger eller den ubehagelige falelse, der opstar,
nar man stopper eller skarer ned pa en bestemt aktivitet. Denne type tilbagetraekningseffekt
kan vaere psykologisk, som humegrsvingninger og irritabilitet, eller mere fysiologisk, som svim-
melhed, svedeture, hovedpine, sgvnlgshed eller andre stress-relaterede reaktioner. | stofaf-
haengighed er der mange eksempler pa tilbagetraekningsvirkninger (Orford, 2001), og der er

18



HUMTEK 1.Semester 18-12-2023

flere beviser pa, at adfeerdsmaessige afhangigheder som patologisk gambling ogsa har tilbage-
treekningssymptomer (Griffiths, 2005)

Begrebet konflikt refererer til sammenstad mellem aktiviteten og andre omrader af personens
liv, enten konflikter mellem den afhangige person og dem omkring dem, altsa en interpersonel
konflikt, eller konflikter indeni individet selv. Kontinuerligt at veelge kortsigtet nydelse og lin-
dring kan gere folk ligegyldige over for langvarig skade (Ahmed, 2018). Nar en person oplever
en konflikt mellem deres afhaengighed og omverdenen, kan det for det farste skade deres per-
sonlige forhold, f.eks. partner, bgrn, sleegtninge, venner osv., for det andet deres arbejds- eller

uddannelsesliv og for det tredje andre sociale og rekreative aktiviteter. (Griffiths, 2005)

Tilbagefald, eller ‘relapse,” henviser til tendensen til gentagne tilbagefald til tidligere mgnstre
af en bestemt aktivitet. Selv de mest ekstreme meanstre, der er karakteristiske for hgjdepunktet
af afhaengighed genoprettes hurtigt efter ar med afholdenhed eller kontrol. Rygere, der stopper
for en periode og derefter vender tilbage til fuldtids rygning, er et typisk eksempel pa tilbage-
faldsadfaerd. Alle former for afhaengighed, herunder spilafhengighed, har dog sadanne tilba-
gefald. (Griffiths, 2005)

3 konceptuelle niveauer af Social Media Addiction

| et systematisk review og meta-analyse af den videnskabelige litteratur pa omradet frem til
oktober 2021 opstilles 3 konceptuelle niveauer, som indeholder alle kategorier af faktorer, som
pavirker SMA. Disse tre niveauer er individ, miljg og platform. Opdeling er foretaget ved hjeelp
af ‘needs-affordances-features’ modellen over teknologi-brug og ecological systems theory,
som veegter henholdsvis forholdet mellem individ og miljg samt i dette tilfeelde SoMe platfor-
mens features som centrale faktorer. Ved hjelp af disse analyseredskaber opdeler analysen
SMA i tre indflydelsesrige mekanismer; ‘personality inducing’, ‘cognitive matching’ og ‘en-

vironment technology’. (Liang et al., 2023)
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Figur 5 (Liang et al., 2023, fig. 2) viser et SOR-framework over mekanismerne som farer til SMA.

Den forste mekanisme, mekanisme A, indeholder personlige karakteristika. | forhold til demo-
grafiske faktorer geelder det, at personer med SMA generelt er unge og single, og kvinder er
generelt overrepraesenterede. | forhold til personlighedstraek forudsiges SMA bedst af neuroti-

cisme, ekstroversion, selvverd, narcissisme og samvittighedsfuldhed. (Liang et al., 2023)

Den anden mekanisme, mekanisme B, beskriver interaktionen mellem individet og den benyt-
tede platform. Denne interaktion bestdr i, at platformen tilfredsstiller individets behov, og lever
op til individets made at benytte platformen. Individer med &ngstelig tilknytning til andre men-
nesker far muligheden for pa sociale medier at danne forhold til andre mennesker og modtage
social feedback. Her har sociale medier den unikke egenskab, at individer med et gnske om at
preesentere den bedste version af sig selv far mulighed for at tilfredsstille netop dette gnske
gennem sociale medier. Hvis platformen fortsat kan tilfredsstille dette behov, bekrefter det
brugeren i, at SoMe er et effektivt redskab til at danne sociale forbindelser, hvilket kan gare

virkelige sociale interaktioner mindre attraktive. Denne relation beskrives blandt andre af tredje
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og sidste mekanisme. Cognitive matching fungerer ogsa som udgangspunkt for en designana-
lyse af SoMe platforme. (Liang et al., 2023)

Den tredje mekanisme, mekanisme C, beskriver bade miljgets og SoMe platformens relation
til individet. Farst og fremmest former miljget individet ved at forme personlighedstrek og
bio-psykologiske faktorer, som begge kan gge risikoen for SMA. | kraft af den pavirkning,
miljget har pa individet, far SoMe mulighed for at forme brugerens kognition og behov yder-
ligere, og det er dette samspil, som understatter brugerens SMA. Det systematiske review og
Meta-analyse pointerer for eksempel, at familierelationer er en central faktor i at forudsige
SMA. Specifikt er lav preestation i familien og sterre meengde familiekonflikter associeret med
SMA. Nevnte familieforhold kan have konsekvenser for individer, som lever under dem, ved
at forarsage psykiske lidelser som angst. Denne angst kan skabe et behov for at flygte fra vir-
keligheden gennem SoMe. (Liang et al., 2023) En vigtig konklusion, som kan drages af dette
framework, er, at forudsztninger for SMA, som lav selvtillid og angst, kan forvarres, hvis
brugeren handterer disse psykologiske tilstande ved at bruge SoMe. SMA skaber derved sine
egne forudsatninger ved at hindre brugerens muligheder for at lgse de bagvedliggende proble-

mer, som er til grund for afhangigheden.

SOR star for Stimulus, Organism, Response, og bruges henholdsvis til at visualisere forbindel-
ser mellem en organisme, en pavirkning fra miljget og organismens respons. Ovenstaende mo-
del er den nyeste og muligvis den bedste konceptualisering over alle faktorerne, som spiller ind
i SMA, og det er derfor et fremragende udgangspunkt for vores arbejde med at designe en
teknologisk lgsning, som kan modvirke SMA. Frameworket faciliterer ogsa afgransningen af
den teknologiske lgsning, da vi hurtigt kan udelukke mange af faktorerne. En app vil have
sveert ved at endre brugerens miljg, og det kan ogsa udelukkes at forsgge at @ndre individets
grundleggende karaktertraek. Hvor en teknologisk Igsning kan hjalpe, er specifikt ved at pa-
virke maden brugeren interagerer med og teenker om appen. Dette vil svare til mekanisme B
pa figur 5, som indeholder faktorerne SoMe tilfredsstillelse og brug, personlig kognition samt

krav og motivationer.

SOR-frameworket kan hjaelpe til at forsta, hvorfor en person med SMA sgger mod SoMe. Hvis
der er visse personlighedstreek og psykologiske tendenser som gar nogle mere tilbgjelige til at
fa SMA, kan det altsa ikke veere SoMe i sig selv, som forarsager afhaengigheden. De sociale
medier fylder et behov, som brugeren har i forvejen, og forveerrer sandsynligvis falelsen, der
har skabt behovet til at begynde med.
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Recovery capital og afhengighed

Her kan det ogsa pointeres, at SMA i nogen grad ma veere et politisk problem, da &ndringer i
det sociale miljg i mange tilfeelde kraever store investeringer. (Cloud & Granfield, 2008) defi-
nerer begrebet ’recovery capital’ som sociale, fysiske, menneskelige og kulturelle ressourcer,
som er til stede i hgjere og mindre grad i forskellige individers sociale omgivelser. Den ulige
fordeling af disse ressourcer @ndrer pa, hvordan individer hjelper sig selv ud af en afhaengig-
hed, og hvor succesfulde de er med det (Cloud & Granfield, 2008). De taler specifikt om stof-
misbrug, men da SoMe indeholder de samme grundlaeggende mekanismer og symptomer som
andre afhangigheder, er begrebet ogsa brugbart i den forbindelse. | deres undersggelse af sam-
menhzngen mellem faengselstid og stofmisbrug konkluderer de, at feengselssystemet i Amerika
har et miljg som aktivt skader den indsattes sociale og kulturelle kapital. Her ses altsa statens
ansvar for at fare en politik som opbygger, frem for nedbryder, de kapitaler som er afggrende

for at bryde fri af en afhaengighed.

Figur 5 kan i forbindelse hermed udvides til at indeholde kulturel kapital under socialt miljg,
da kulturel kapital har en afgerende indflydelse pa individets evne til at komme sig over af-

haengighed.

Hvis nedbrydelsen af disse kapitaler vanskeligger at komme ud af afhengighed, forklarer det
ogsa hvordan SMA skaber sine egne forudsatninger, da afhangigheden farer til gget angst,
depression og isolation, som skader brugerens offline sociale forhold. En artikel fra det inter-
nationale peer-reviewede tidsskrift ”Addictive Behaviors” fra 2021 konkluderede netop at det
er den statte brugeren far i virkeligheden, som er associeret med nedsat angst, depression og
social isolation. Tilsvarende online stgtte havde ingen maerkbar effekt pa disse. Individer med
SMA er faktisk mere tilbgjelige til at fa deres sociale stgtte online, samtidig med at de far
mindre offline (Meshi & Ellithorpe, 2021). At online stgtte ikke umiddelbart har en effekt pa
angst, depression og isolation er vigtigt at tage med, da det udelukker eller nedprioriterer at
lave en designlgsning som faciliterer online statte. Hvis appen skal pavirke det sociale miljg,
skal den altsa som udgangspunkt gare det ved at lede brugeren til at danne sociale relationer i

det virkelige liv.

Compass-metoden til behandling af Social Media Addiction

I et kapitel fra bogen “Internet Addiction” (Dau et al., 2017) beskrives en metode til behandling

af SMA ved navn "Compass”. Metoden vurderes at vaere anvendelig til udviklingen af vores

produkt, da den tager udgangspunkt i personens egen evne til at sette og overholde sine mal.
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Compass tager udgangspunkt i 4 basale principper for at behandle SMA. Disse bestar af fgl-

gende:

(a) Motivation forudsattes hos patienten; dens katalysator er terapeutens opgave,

(b) reduktion af demoralisering gennem formidling af succesoplevelser er afgerende for
udviklingen af forventet self-efficacy,

(c) en reduktion af reaktans opnas gennem accept, gennemsigtighed og valgfrihed, og

(d) formidling af problemlgsningsviden for at forbedre selvledelsesfeerdighederne. (Dau et
al., 2017)

Kerneforudsaetningen i Compass er at hjelpe personen med at skabe en aktiv livsstil med malet
om at erstatte de vaner, der i hgj grad udgar personens besveer med at stoppe sit brug af SoMe.
Hvis behandlingen er succesfuld, vil personen efterfalgende veere i stand til at veelge langsig-
tede mal og tage konkrete handlinger for at virkeliggare dem. Processerne involveret i dette
bestar af selvregulering, som er opgjort af introspektion, selvevaluering og selvforsterkning.
Metoden er derfor steerkt afhaengig af, at den gaeldende person har taget en aktiv beslutning om
at arbejde for at komme ud af sin afhangighed.

Kapitlet understreger, at der er to primeere typer af selvkontrol, hvoraf den ene vagtes hgjere
nar det specifikt kommer til SMA. Den farste type selvkontrol indebzrer et kvalitativt valg om
at stoppe med at deltage i den afhaengighedsdannende aktivitet for at fokusere pa starre mal.
Den anden type har at gere med Kkortsigtede forsgg pa at gennemfare et mal, selvom det er
sveert for personen. Af disse ger den anden type sig geldende i Compass-modellen, da det

oftest vil veere sveert helt at afskeerme sig fra brug af internettet.

| praksis indebaerer Compass at fa personen til hver dag at satte et konkret mal, som de normalt
vil fraprioritere grundet deres tendens til at benytte SoMe. Disse mal skal leve op til 4 krav for

at vaere succesfulde. Mélet skal veere

(a) specifikt,

(b) realistisk,

(c) opnaelse skal i princippet veere underlagt personens kontrol og
(d) inkludere selvbelgnning i tilfelde af, at malet nas.

Som far naevnt skaber SMA sine egne forudsatninger ved at skabe isolation, angst og depres-
sion hos brugeren. Malet med Compass er derimod at give personen ny motivation til at satte
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mal og gennemfare disse. Hvis ovenstaende krav mgdes, vil det netop gge motivation og ud-

holdenhed (Dau et al., 2017), som begge ger det nemmere at satte nye mal.

Studerendes konflikter mellem skeerm- og studievaner
Der er en klar sammenhang mellem problemer pa studiet og brugen af sociale medier (Malik
et al., 2021). Dette kapitel adskiller sig fra forrige, idet vi her kigger pa konflikten mellem

afhangighed og pligter eller skeerm- og studievaner.

For at besvare spargsmalet om, hvilke konflikter der opstar mellem skeerm- og studievaner, er
det ngdvendigt farst at redegare for problemets omfang. Vi er derfor interesserede i at besvare
en reekke spgrgsmal, omkring hvordan, hvor meget og i hvilke sammenhange studerende be-
nytter sig af sociale medier. For at besvare dette spargsmal vil vi se pa den relevante litteratur,
som allerede eksisterer, og ud fra denne danne os et overblik over, hvad den generelle forstaelse
af problemets omfang er, og hvad den tilhgrende data siger. Derudover vil vi ud fra interviews
med studerende pa RUC danne vores eget overblik og forstaelse af problemet og sammenligne

med litteraturen.

Notifikationer er en af de varste aktivatorer til at skabe konflikter mellem studerendes skaerm-
og studievaner. | et studie omkring FOMO blev 104 studerende spurgt, hvis de hele tiden fik
notifikationer fra sociale medier, mens de studerede til en eksamen, om de ville slukke deres
telefon og studere eller enten svare pa notifikationerne og veelge at studere senere eller bare
give op pa at studere og veere pa sociale medier eller deres telefon resten af tiden. Kun 57,7%
ville slukke deres telefon som betyder at de resterende 42,3% af de 104 studerende ville prio-
ritere deres telefon over at studere. Udover dette spurgte samme studie om de studerende synes
at sociale medier har en negativ pavirkning pa karakterer, her sagde 74,3% ja og 25,7% nej
(Bandaru et al., 2020). Dette betyder at i hvert fald 42,3% af de 74,3% stadig prioritere deres
telefon over studiet, selvom de selv ved at det maske ikke er det smarteste. Dvs. at det er nogle
gang nemmere at kigge pa sin telefon end det er at lave noget produktivt, dette kan bl.a. veere
pga. kedsomhed.

Sociale mediers afheengighedsdannende mekanismer
De teknikker, sociale medier bruger, er en form for manipulation af brugeren, bade bevidst og
ubevidst. De &ndrer pa brugerens autonomi (Sahebi & Formosa, 2022).

Der er adskillige artikler som forteeller om sociale mediers teknikker og de siger meget af det

samme. Nir Eyal (Liam, 2023) giver en ret god forklaring pa nogle af de teknikker som sociale
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medier bruger, han fortaller ogsa at de kan blive brugt pa en mere positiv made, han beskriver
det ved brug af en model, som er set nedenfor, ‘The Hook Model’. Ved at han bruger denne
model er det ogsa nemmere at forsta hvordan de sociale medier far brugeren fastholdt. Denne
model kan ogsa blive brugt til andre produkter som skaber vanedannelse, men fokuserer i denne

sammenhang er kun rettet mod de sociale medier.

The Hook Model
Trigger Action
External
Internal
Variable
Investment Reward

Figur 6 viser hook modellen (Liam, 2023).

Hook modellen, som vist pa figur 6, har fire dele, en aktivator, en handling, en &ndrende be-
lgnning og en investering. Aktivatoren er starten af en proces, der kan komme i to forme, internt
eller eksternt. Den eksterne aktivator, er nar der er en ekstern faktor som gar ind og pavirker
en person til at blive interesseret i noget, sa de kommer ind pa det sociale medie. Et eksempel
pa dette kan ses, hvis der er en person som gar op i fodbold og der nyhed om vinderen af den
nyeste kamp pa Facebook, og personen bliver interesseret i at vide hvem der vandt, der far dem
klikker ind pa nyheden, altsa er det en ekstern faktor som gar ind og lokker dem til at ga ind pa
det sociale medie, dette kunne ogsa veere i form af mails, notifikationer eller anbefalinger fra

andre personer. Eksterne aktivatorer er ogsa i form for marketing, for eksempel reklamer, hvor
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disse reklamer gar ind og naesten fortaeller hvad brugeren skal gare og pavirker dem til at gare
noget. Over tid gennem flere iterationer af efterfolgende ‘hooks’ begynder brugeren at skabe
en forbindelse med det sociale medie, ved hjeelp af deres eksisterende fglelser og adferd, og
pa denne made skaber de interne aktivatorer. Negative fglelser har stor pavirkning pa daglig-
dagen, sa som frustration, forvirring, kedsomhed, ensomhed og ubeslutsomhed. Disse negative
folelser er ofte irriterende og ger at man gerne vil veek fra denne falelse, dette er ofte ubevist
og sker nasten med det samme at man far fglelsen. Tit sasmmenkobler man et escape som SoMe
til denne flugt og begynder at implementere det i ens daglige rutine (Liam, 2023). For eksempel
er der mange som bruger TikTok og andre former for reels nar de keder sig. Man kan koble
dette til konflikt delen af de 6 komponenter, da dette skub kan komme ved notifikationer mens

man studerer, er til undervisning eller laver gruppearbejde.

Efter skubbet fra aktivatoren, kommer der en handling, denne handling kan veere i form af at
man klikker pa en post i sin nyheds-feed. Det skal ogsa siges at uden handling er aktivatoren
ikke noget veerd. For at skabe handling skal det “at gagre” vaere nemmere end at “teenke” da
vaner tit er en handling der sker nasten ubevist. Man skal have motivation til at en handling
sker, det kunne for eksempel vaere hvis man ser noget interessant og gerne vil tage et billede af
det og poster det, dette er en handling, da man aktivt laver noget pa platformen som sa fasthol-
der en i leengere perioder. Sociale medier er ogsa designet til at fastholde brugeren ved speci-
fikke design valg i deres interface som spiller pa brugerens aktivatorer (Liam, 2023). dette er
bl.a. i form af den algoritme de bruger for at gere underholdningsmaterialet man ser mere per-
sonligt til de interesser man har, de er altsa designet til vanedannelse.

Den tredje del af Hook modellen er en belgnning som &ndrer sig for at fastholde brugeren. En
forudsigelig belgnning ville ikke skabe trang, sa derfor er det en belgnning som andrer sig, ved
at inkludere forskellige variabler skaber det en fokuseret tilstand som undertrykker de dele af
hjernen associeret med evnen til fornuft og at vide bedre samtidig med at den aktiverer den de
dele associeret med lyst og trang (Liam, 2023). Nogle eksempler pa dette ville vaere gambling
i form af bl.a. lotterier og slot-maskiner, men disse @ndrende belgnninger findes ogsa i andre
produkter, som for eksempel sociale medier. Antag for eksempel, at du bruger reels som
TikTok eller Instagram i din fritid, eller hvis du bruger Facebook til at holde dig opdateret med
dine bekendtes opslag. Mens du browser, stader du maske pa et opslag, der ikke har noget med
din oprindelige hensigt at gare, men som vekker din interesse og far dig til at klikke pa det.
muligheden for at forvente eller straebe efter en belgnning fremkalder en falelse af laengsel.
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Denne belgnning kan ofte komme til udtryk ved, at man modtager likes og kommentarer pa
sine egne opslag. Disse a&ndrende belgnninger ser man i mange produkter som fastholder bru-
geren og far dem til at tjekke Facebook, shoppe online eller bare at sgge pa internettet. (Liam,
2023) fortaeller at han mener der er tre typer af &ndrende belgnninger, ‘tribe’, ‘hunt’ og ‘self’,
han forteeller at vanedannende produkter, som sociale medier, bruger en eller flere af disse
typer. ‘Tribe’ typen handler om at vi som mennesker er sociale og kraever at veere sammen med
folk. Disse incitamenter er faktorer, der gger vores intellekt, nydelse, tiltreekningskraft eller
betydning. Med hvert opslag, pin eller tag forventer brugeren validering fra andre, dette for

brugere til at vende tilbage for at fa mere.

“Hunt” betyder, at man aktivt seger efter noget, f.eks. at kabe en ny vare eller foretage research.
Et illustrativt eksempel er gambling, iseer maskingambling. Pa trods af den almindelige viden
om, at "huset altid vinder", fortsetter folk med at spille pa grund af muligheden for et gnsk-
veerdigt resultat. Denne tiltreekningskraft stammer fra varierende monetaere belgnninger og mu-

ligheden for en skiftende preemie. (Liam, 2023).

‘Self” er hvor brugeren har brug for personlig tilfredsstillelse. Mennesker er motiverede til at
overvinde udfordringer, selv hvis deres primere motivation blot er den personlige tilfredsstil-
lelse, det giver. Idet man gar efter et mal, kan det pavirke en pa forskellige mader. Nogle gange
kan man ga efter en belgnning selvom de ved de ikke bliver tilfredsstillet, for eksempel hvis
man prgver at lgse en rubriks terning i flere timer og man bliver frustreret over ikke at kunne
lgse den, sa er tilfredsstillelsen af at man har lgst den, nok til at man har lyst til at ggre det.
(Liam, 2023) forteller at ‘Self” er drevet af iboende motivation, som betyder at folk har en
trang til at veere kompetente ud fra deres egen beslutsomhed og ved at tilfgje noget ukendt
skaber det noget mystik og derfor kan det virke mere lokkende. Dette kan man for eksempel se
i spil, sa som World of Warcraft, hvor spilleren er motiveret til at ‘level up’ og opna nye ‘ta-
lents’ sa deres karakter kan blive steerkere og derfor udfare flere missioner, spilleren vil gerne
udfare sveerere og svaerere missioner for at fa sjeeldnere udstyr sa de faler en vis maengde kom-
petence. Dette kan man ogsa se i kasinoer, hvor folk er motiveret til at vinde penge og bare

sma gevinster giver en mere lyst til at spille videre bare fordi man har vundet noget.

’Freemium games’ udnytter ogsa belgnninger. *Freemium games’ er spil, som er gratis at spille,
men har indbyggede *microtransactions’, altsa mulighed for at kabe ‘in-game rewards’ inde i
spillet, dette er normalt noget som gear at en proces forlgber hurtigere i spillet. Ifalge (Montag
et al., 2019) er der en effekt som heder endowment effect’. Denne effekt beskrives, at hvis
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man kaber eller ejer et produkt, sa er man mere falelsesmaessigt investeret i produktet. Det vil
sige, at nar man begar kab i et spil, er man mere knyttet til spillet, hvilket betyder at brugeren
er mere sandsynlig til at vende tilbage til spillet. I forhold til de 6 komponenter er der tale om

humerandring her, da brugeren for et dopamin hit af at fa en belgnning.

Den fjerde og sidste fase i modellen er investering, i denne fase engagerer brugerne sig aktivt
i produktet, ved at afsaette deres tid, data, penge eller en form for indsats, som at dele et “‘post’,
invitere venner eller falge sine interesser, det er altsa ikke bare hvor brugeren kaster penge efter
produktet (Liam, 2023) Eksempelvis hvis man scroller pa TikTok og liker, re-poster og sender
videoer til sine venner, investerer man i produktet og ved at man ggr dette far man flere videoer
som er lignende pa grund af den algoritme som TikTok bruger. Denne sidste del af modellen
slutter gennemgangen og giver ve;j til aktivatoren sa man kerer en til gang gennem denne cy-
klus, og derfor bliver mere afhangig af produktet ved at skabe vaner i at man bruger produktet
mere og kobler den sammen med sine falelser og interesser. Det skal siges at man ogsa kan
bruge denne model pa en positiv made ved at man f.eks. skaber bedre vaner eller lere noget
nyt. Dette kan man se i apps som Duolingo, som er en app til at leere sprog, hvor de bruger
"daily streaks’ til at fastholde brugeren og ved at gare leeringsprocessen til et slags spil, er det
sjovere at leere nye sprog. Man kan koble alle fire dele til fremhavelse i forhold til de 6 kom-
ponenter, da man er pa sociale medier, eller et andet vanedannende produkt pa telefonen, sa
bliver bruget af produktet, den vigtigste handling i brugerens liv. Interessant nok er der ikke
tale om abstinenssymptomer, da man ikke rigtigt for treeng efter sociale medier uden et skub
fra, enten push-notifikationer eller, i nogle tilfeelde FOMO. | forhold til tolerance i de 6 kom-
ponenter kan man argumentere for at der er tale om det i alle dele, iseer i de endrende belgn-
ninger, da brugeren kan blive afhangig af at fa likes, kommentere osv. og ende ud i at ville

have flere og flere med hvert opslag.

Sociale medier bruger som sagt algoritmer til at skabe vanedannelse, dette ger de ved at distra-
here brugeren i form af personalisering af det indhold brugere far, hvor de filtrere indholdet i
forhold til det brugeren interagere med (det fjerde punkt i hook modellen). Ved at give brugeren
det de gerne vil se pa i deres ’feed’ har de kontrol over brugerens opmarksomhed som brugeren
over refleksion normalt ikke ville stgtte op om. De fodrer simpelhent brugeren deres interesser
for at fastholde brugeren, sa de sociale medier kan tjene flere penge pa annoncer. Disse perso-

naliseret algoritmer kan f.eks. ga ind og skabe forkerte eller for store forventninger som for-
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styrrer brugerens autonomi negativt i form af selvveerd (Sahebi & Formosa, 2022). Eksempel-
vis gar Facebook meget op i deres algoritme for at fastholde brugeren sa de kan tjene mere pa
annoncer. Dette kan ogsa siges for andre hvis ikke alle sociale medier, da det er deres starste

indteegt.

Som fortalt tidligere, er de teknikker som sociale medie bruger, ifglge (Sahebi & Formosa,
2022), en form for manipulation. Han forteller at manipulation er hvor man far en person til at
tro de selv treeffer et valg som de ikke selv gar og at forstyrre deres made at veelge pa som de
mener er fornuftige. Han forteeller at der er tre dimensioner til manipulation som man kan se i
sociale medier: bedrag, tiltreekkende og tilskyndelse. Bedrag bliver brugt i form af annoncer
og fake-news til at skabe falske overbevisninger som kan andre pa deres beslutningsproces.
De tiltraekker brugeren ved at skabe ofte urealistiske standarder, sa som rigdom, skenhed, suc-
ces og ved at bruge likes, kommentarer og deling sa skaber det uzgte gnsker som ogsa &ndre
pa deres beslutningsproces. Denne tiltreekning ogsa med til at negativt pavirke autonomi, da

man kan skabe disse urealistiske standarder og preve at leve op til dem.
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Farver og Zstetik

Farver og astetik bruges til at fastholde brugeren ved hjelp af
de farver og de astetiske virkemidler, der bliver benyttet. Farver
og a&stetik opfanges hurtigt af det blotte gje, som helt automatisk
foretager en analyse af designet - bade bevidst og ubevidst. Dette
forste “mede” med produktet kan siges at have en afgerende be-

tydning for brugervenligheden og maden, brugeren opfatter og

benytter sig af produktet (Kanuri et al., 2023). Virker designet
og farverne alt for “kringlede” og usammenhangende, kan det
fé brugeren til at “give op” pa forhdnd. Ser det enkelt ud, kan det
derimod give brugeren en fglelse af kontrol over produktet. Her

bruges farver til at balancere designet ved at fortone, nuancere

Figur 7 viser forskellige niveauer af
color complexity (Kanuri et al.,
2023).

og forstaerke farverne. Designet skal gare det let for brugerne at
afleese og blive guidet igennem til produktets formal. Under de-
sign af et produkt/koncept er der forskel pa hvilken made, produktet er blevet designet pa, og
hvordan brugerne i realiteten bruger det. Derfor betyder designet pa produktet enormt meget
for at flere brugere far gleede af produktet. Farvekompleksiteten kan males vha. det sakaldte
"color complexity’. Pa figur 7 ses 3 sommerfugle af samme stoarrelse med forskellige farver.
Den gverste sommerfugl har en color complexity pa 11,9, den midterste sommerfugl pa 5,29,
og den nederste sommerfugl pa 2,57 color Complexity. Jo hgjere color complexity, desto mere

nuanceret og fortonet er farverne (Kanuri et al., 2023).

Color complexity bliver benyttet i designet af sociale medier for at fange brugerens opmeerk-
somhed. Ved hjelp af iMotions Affectiva, og Tobii eye-tracker blev 156 studerende testet i
USA. Eksperimentets formal var at undersgge de studerendes ’attention and engagement’. Her
fik de studerende gje pa fire Facebook annoncer for Houzz, hvor hver af de 4 billeder er taget
ved det samme kekkenbord, og hvor color complexity er vidt forskellige. Derudover er der
ogsa tilfgjet "high text complexity’. De to billeder til venstre har high color complexity’, mens
de to gverste billeder har *high text complexity’. Ved hjelp af Affectiva AFFDEX Recognition
Enigne var det muligt for eksperimentet ogsa at kunne identificere endringer i de studerendes
ansigter. Ansigtsendringer som lgftede gjenbryn, nedtiltende hage m.m. kunne analyseres, for

at vurdere hvilken reklame, der bedst holdt deres opmarksomhed (Kanuri et al., 2023).
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Figur 8 viser eksempler pa color complexity, (Kanuri et al., 2023)

Low Color Complexity, High Text Complexity
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Figur 8 er et udsnit af de fire re-
klamer for “Houzz”. Rekla-
merne er designet som Face-
bookannoncer, hvor bade “like-
knappen”, Kommentarfeltet og
del-knappen var designet med
ind over. Mens studerende ob-
serverede “Houzz” reklamerne
opfangede Tobii eye-tracker de-
res ansigtsendringer og gjenbe-
vaegelser. Affectiva AFFDEX
og iMotion Affectiva ville
skabe og analyserer algorit-
merne som Tobii eye-tracker

opfangede (Kanuri et al., 2023).

Studiets resultater viser, at der

er klar sammenhaeng mellem

color complexity og de studerendes opmarksomhed. Dette betyder, at farver har et sterre ind-

flydelse pa menneskets “attention and engagement” end text complexity havde. Derudover

konkluderede studiet, at ngglen til brugerinddragelse netop var opmarksomhed, som svarer til

starre color complexity og mindre avancerede tekster. Inddragelse kan netop ikke ske uden

opmarksomhed. | designet af en teknologisk designlgsning, er det derfor vigtigt at inddrage

color complexity.
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Analyse

Kortleegning og analyse af gennemgaende problemstillinger i interviews

Definitionen pa SMA er, at man har et overforbrug og impulsiv trang til at ga pa sociale medier.
Man kan herved ogsa treekke paralleller til de 6 komponenter der udger en afhengighed. Hvis
hver komponent i forhold til SoMe opsummeres, ses det, at fremhaevelse fremgar nar en person
teenker over at ga pa sociale medier, selv nar det ikke er i brug. Det optager altsa en stor del af
personens tanker, og SoMe bliver en central del i personens liv. Humgraendring er nar vi bruger
sociale medier som en form for flugt fra ens fglelser. Tolerance er nar man faler, at man skal
vaere lengere pa SoMe for at opleve det samme “high” som tidligere. Abstinenssymptomer er
nar man har fglelsen af FOMO, hvor man ogsa bliver rastlgs. Konflikt, nar ens forbrug begyn-
der at ga udover ens liv, sasom arbejde og personlige liv. Tilbagefald, nar man prgver at leegge
SoMe fra sig, men uden held. (Zhao & Zhou, 2021).

Ved hjeelp af de 6 komponenter kan Social Media Addiction analyseres som en afhaengighed,

og derfor kan der ogsa drages viden fra den videnskabelige litteratur om afhaengighed generelt.

Da en af de interviewede, som fremover vil blive kaldt Brian, blev spurgt ind til, hvilke apps,

de foretrak, og hvad disse apps gjorde serligt, gav han et bemaerkelsesvaerdigt svar.

Jeg bruger instagram og TikTok, nar jeg ikke rigtig laver noget, og jeg
bare skal have tiden til at ga. Videoerne er jo megakorte, og sa fales det li-

gesom om, at der ikke er nok, agtigt.

Her ses et eksempel pa komponenterne humgraendring og tolerance. For Brian er det korte
videoformat en hurtig og nem made at opna den gnskede humgrandring, men der opbygges
ogsa hurtigt en hgj tolerance. Videoerne fgles derfor aldrig som om de er nok, hvilket kan
udtrykkes som skyggesiden af det korte videoformat. De to komponenter stgtter pa den made
op om hinanden, og de er altsa centrale i fenomenet doomscrolling. Doomscrolling finder sted,
nar en person fortsaetter med at scrolle sociale medier, ofte i langt leengere tid end de oprindeligt
havde planlagt. Feenomenet er yderligere styrket af, at formatets tilfeeldige natur konstant beaerer
et lgfte om, at den naste video vil give den gnskede humgraendring, som desveerre sjeldent
opnas. Meget af problemet ligger derfor i en antagelse, personen har om, at mere scrolling gger
sandsynligheden for at finde en video, som opfylder gnsket om en humgraendring. Til grund
for dette behov ligger en kedelig situation, og det lader altsa til at personen har opbygget en

ubevidst respons i sig selv om at bruge sin telefon, nar de faler kedsomhed.
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Men senere i interviewet anerkendte Brian, at han ikke kun bruger SoMe nar han skal have
tiden til at ga. Vi spurgte: ”Hvor ofte er der situationer, hvor du teenker, at du burde lave noget?
For eksempel nar du skal studere, og du sa fanger dig selv i, at du igen er pa telefonen?” Hertil

fik vi falgende svar.

Det sker hver gang, jeg har lektier for faktisk, eller i eksamensperioder
ogsa. Jeg gar ofte det, at jeg leegger telefonen i et helt andet veaerelse. Bare
det at den er indenfor gjenvidde eller ved siden af computeren gar meget.

Igen er det de sociale mediers evne til at skabe en humgrandring, der er gennemgaende for
Brians brug af SoMe. Her indremmes det ogsa, at der opstar en konflikt mellem de sociale
medier og studiet hver gang der skal laves lektier eller der er eksamensperioder. At telefonen
er i neerheden, viser sig i sig selv at veere et signal til personen om, at det er et foretrukket valg
at bruge den. Brian siger dog ikke, at det helt udelukker brugen af sociale medier at leegge den
i et andet rum. Det gar meget, men han stopper dog ikke helt med at teenke pa den. Der opleves
altsa en fremhaevelse af sociale medier, da det aldrig helt forlader personens sind, og det optager
derfor en central del af personens tankegang. Her praesenterer Brian dog ogsa sin erfaring med
en succesfuld lgsning pa sit problematiske telefonbrug, som vi valger at kalde organisering.
Han foretager et aktivt valg om at &ndre deres omgivelser. Brian forteller ogsa, at hans tele-
fonbrug var allerveerst under Corona nedlukningen, hvor hans skaermtid var langt hgjere.

Det var allerveerst i karantene. Der var man jo hele tiden hjemme. Man
var ikke rigtig ude. Der var jeg rigtig meget pa telefonen. Men efter det fg-
ler jeg ikke, jeg er sa meget pa telefonen. Det var mere ved, hvor jeg havde

en ugentlig skeermtid pa de der 9-10 timer hvor den nu er nasten halvdelen.

Dette understgtter at sociale og fysiske omgivelser har en stor effekt pa, hvordan man tenker
om og benytter sociale medier. Brian pointerer, at en vigtig faktor var, at man ikke i samme
grad som far var udenfor og sammen med venner. SoMe er i dette tilfeelde sveert at klassificere
som en afhangighed, dels fordi skeermtiden ikke var sa hgj under nedlukningen, og dels fordi
Brian hurtigt valgte at lave noget andet, da han fik muligheden. Det ser da ud til, ift. det tidligere
omtalte SOR-framework, at behovet og motivationen for at benytte SoMe for Brian i starst
grad er underholdningen, der opnas fra SoMe. | fremtidige interviews kunne det veere interes-
sant at undersgge, om interviewpersonen ogsa faler, at dette gnske bliver opfyldt, og om tole-

rancen, der opnas gennem hgjere skeermtid, ger det sveerere at opna.
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Vi spurgte ogsa ind til, om det var forsggt at skaere ned pa skeermtiden, og hvilke teknikker,

der blev brugt.

Jeg provede flere taktikker. Jeg provede selve det telefonen tilbyder, at nar
jeg har brugt TikTok i en time, sa fortzller den mig jeg skal laegge den vek.

Og jeg har pravet en, hvor den direkte laser appen. Det virkede.

Her var Brian faktisk succesfuld i at a&ndre sine egne skeermvaner. Tidligere havde han svaret
nej til at det kunne veere en bagvedliggende faglelse som angst, der gjorde, at han brugte sociale
medier. Sociale medier har altsa kun tjent rollen som en nem made at komme udenom kedsom-
hed. Det forklarer muligvis hvorfor Brian har haft succes, da han ikke har haft brug for at
konfrontere nogen komplicerede indre mekanismer. Faktum er dog, organisering i Brians til-

feelde var en tilregnelig lgsning pa problemet.

| et andet interview fik vi specifikt indblik i maden stress forholder sig til doomscrolling.

Jeg faler mig ikke stresset af det. Eller jo, selvfglgelig, hvis man sidder og
skal lave en eksamen og bruger TikTok i stedet. Sa er det sadan, fuck. Men

det har jeg indtryk af, at mange ger.

Her udtrykker Kim, som vi vil kalde ham fremover, hvordan behovet for at komme vak fra
kreevende arbejde farer dem til at bruge apps som TikTok for at slippe for stress. Konflikten
der s& opstar mellem den Kkortsigtede nydelse og de langsigtede resultater man kunne fa ud af
at arbejde pa eksamenen skaber et faenomen hvor man bliver mere stresset over at man ikke
arbejder. Det ggede stress ger det s sveerere at vende tilbage til arbejdet og nemmere at fort-
sette med at scrolle. Som fgr kan man her tale om, at en vurdering, som personen om, at TikTok
hjeelper dem med at afstresse kommer i konflikt med en vurdering om, at det har store konse-
kvenser hvis eksamensarbejdet ikke fuldferes. Desuden opretholder Kim i situationen sit
skeermbrug ved at rationalisere. Det faktum, at andre ger det samme, hjeelper ham med at ret-
feerdiggare sit eget skeermbrug. Kim gav ogsa udtryk for, at brug af SoMe normalt lader dem

glemme den stress, der ellers ville veere til stede.

Nar man kommer til at teenke pa, at man skal lave noget, sa far man sadan
lidt sddan en... jeg ved ikke, en darlig fglelse? Men man glemmer det meget
hurtigt igen, fordi du ved hvordan hjernen fungerer... du far gode stoffer i
hjernen ikke?
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Den darlige falelse, der kommer, nar konflikten mellem studie og skermvaner treeder ind i
brugerens bevidsthed, tillader Kim altsa sig selv at glemme igen. Pa den made tjener SoMe i
virkeligheden et taktisk formal, i og med at det ogsa kan hjalpe med at glemme konflikten
igen. Humgraendringen bestar altsa bade i at komme veek fra falelsen af stress over et stykke
arbejde, der skal laves, og i at glemme, at hele den tilflugt til SoMe bidrager til den selvsamme
stress. Her bidrager en anden slags rationalisering til hans skeermbrug, idet han pa forhand har
vurderet, at humgrandringen hjalper med at glemme konflikten. Sagt med andre ord: | og med
at konflikten skaber stress hos Kim, skaber det ogsa et stgrre behov for en humgrandring, og
der opstar altsa en ond cirkel. Kim papeger dog, at konflikten sjeeldent overstiger et vist punkt,

da han kan sette rammer for sig selv, der tillader ham ogsa at arbejde.

Nogle gange hvor man sadan ikke gider at lese, eller ikke gider at lave no-
get skolemaessigt, ender jeg med at ga pa YouTube eller pa telefonen, men
for det meste, hvis jeg skal lave noget skolearbejde, sa siger jeg: “Jeg laver
det her, sa holder jeg 15 minutters pause - eller hvor meget jeg nu har brug
for - og sa fortsatter jeg.”

Kim forstar altsa ngdvendigheden af at seette rammer for sig selv, og pa den made anerkender
han ogsa, at hans brug af SoMe skaber konflikter. Nar Kim er i stand til at skabe rammer for
sig selv og overholde dem, undgar han altsa at havne i den farnavnte onde cirkel, fordi de
sociale medier stopper med at vaere en stressfaktor. Idet konflikten anerkendes og behandles,
skabes der altsa et overskud, som kan bruges pa at lgse den. Det ngdvendige overskud bliver
ogsa sveerere at finde, da Kim i forvejen oplever udmattelse. Udmattelsen er bade udtryk for
det ubehag, der forarsager hans behov for skeermtid og den mangel pa overskud, som er ngd-

vendigt for at undslippe den onde cirkel.

En anden person, vi interviewede, fokuserede mere pa telefonens lettilgeengelighed i sine svar.
Chad, som han kaldes fremover, gav fglgende svar, da han blev spurgt ind til sin vurdering af

den stgrste udfordring ift. at lgse konflikter mellem skeerm- og studievaner.

Jeg synes, det er svert at engagere sig meget, nar den [telefonen] er sa let
tilgeengelig. Nogle gange synes jeg, det er ret sveert — og hvis du ikke er helt
fokuseret — sa ryger du meget nemt ud af den, og sa ender det over i ked-
somhed eller FOMO. Altsa sa vil man hellere lave noget andet fordi den er

sa let tilgengelig.
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Her identificerede han selv, hvilken fglelse, og hvilken problemstilling, der gar det sveert for
ham at mindske sit skeermforbrug, som han tidligere havde givet udtryk for at veere utilfreds
med. Felles for Chad og mange af de andre interviewpersoner er, at de bruger telefonen til at
opna en humgraendring. Her opleves dog hvordan lettilgeengeligheden ogsa skaber et gget be-
hov for den humgraendring, som opnas. Der er altsa tale om en form for fremhavelse, hvor
enhver aktivitet bliver opvejet mod at bruge tiden pa telefonen. En falelse af FOMO, som i
virkeligheden er et abstinenssymptom, bidrager ogsa til ubehaget, som skaber behovet for
skaermtid til at begynde med. Hvis ikke Chad er helt fokuseret, virker det hablgst at fortsztte,
og telefonen er fa sekunder vaek. Denne fremhzavelse bliver endnu tydeligere, da Chad taler

om de gange, hvor han ville gnske, han lavede noget andet end at vere pa telefonen.

Der er faktisk scenarier, hvor jeg ville gnske, at jeg ikke rigtig kunne bruge
min telefon, fordi den vildleder lidt en ved at den smider mig vaek fra det

jeg rent faktisk burde gare, fordi den er sa let tilgengelig.

Chad udtrykker, hvordan det kunne hjeelpe hans situation at afgive kontrollen over sin telefon,
sandsynligvis fordi han ikke faler sig i kontrol over sig selv til at begynde med. Telefonen kan
dog ikke i sig selv smide Chad vaek fra det han laver; det er ham selv, der treeffer beslutningen
om at blive smidt veek. Forklaringen pa denne situation, som tilsyneladende er et paradoks, er
at valget om humegrandringen er blevet en sa kraftig vane, at det kraever et aktivt valg ikke at

bruge telefonen, nar kedsomhed eller andre ugnskede falelser treenger ind i bevidstheden.

Da interviewet officielt var ovre, og optagelsen stoppede, gjorde de mindre formelle rammer
det nemmere for Chad at abne mere op. Her fik vi diskuteret flere punkter som ikke oprindeligt
var i interviewguiden. F.eks. fortalte Chad, at han observerer en stor mangel hos skeermtidslgs-
ninger i, at de sjeeldent kan personaliseres sarligt meget. De kan derfor virke meget invasive
overfor personen, og lgsningerne virker derfor mere som selvpalagt tvang end et samarbejde
mellem en udvikler og en forbruger. Dette tyder ogsa p4, at veerdien i organisering ligger mere

i det at treeffe et valg og mindre i det at eendre sine omgivelser for at ggre det nemmere.

Chad roste ogsa vores spgrgsmal, og tilfajede i forbindelse med sine andre kommentarer, at de
var tankevaekkende, og han derfor ikke falte sig helt tilfreds med mange af svarene. Han uddy-
bede med, at han faktisk sjeldent har teenkt over sine skeermvaner og grundene til, at de er, som
de er. Det understreger igen, at brug af SoMe bliver til en vane, der er sa indlejret i mange

mennesker, at de sjeldent teenker over, hvilke konsekvenser det har for dem. Chad havde dog
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forsggt at bruge skeermkontrol fgrhen, men fglte generelt, at han fejede funktionen veek, da det
er en integreret del af telefonen.

Jeg synes faktisk det har fungeret ret godt at satte apps pa cooldown, sa
jeg vil helt klart overveje at bruge et vaerktgj der kunne mindske mit for-
brug. Jeg tror bare at jeg har fejet skeermtid lidt veek, fordi det jo er en inte-

greret del af telefonen. Det er ikke sa meget et valg jeg selv har taget.

Det aktive valg fremhaves her som en betydningsfuld faktor i organiseringen for Chad. Den
indbyggede funktion lider simpelthen af ineffektivitet fordi den ogsa er sa let tilgaengelig og
tilbyder fa mader at lade personen selv traffe en beslutning om, hvordan de vil organisere deres
skeermtid. Der er kun en meget kort proces involveret i at begraense sin skeermtid pa apps, og
derfor kan det ogsa fgles meningslagst. Hertil nsevner Chad ogsa kort det at et veerktgj i form af
en app eller et design der kunne hjalpe med at mindske sit forbrug ville veere rart, dette er noget
vi generelt har set gennem alle interviewene. Selvom mange har udtalt sig om at de ikke faler
deres forbrug er et problem. En designlgsning vil derfor skulle give brugeren mening med

processen, og, som navnt tidligere, kunne personaliseres til brugerens behov.

Analyse og kodning af interviewsvar

Interviewsvarene blev organiseret og analyseret ved hjelp af en systematisk kodningsmetode.
Hvert svar blev undersggt og fortolket ud fra Saldanas kodningsmetode, ’first cycle coding’
(Saldafia, 2013), med serligt fokus pa at identificere og merke de falelser, som deltageren
udtrykte eller udledte. Gennem denne analyse blev det tydeligt, at mange af de genkaldte fa-
lelser stemmer overens med de 6 komponenter i SMA eller er teet relateret til dem. Efterfol-
gende blev der anvendt en ’second cycle coding method’ ved navn ’pattern coding’ (Saldafa,
2013) for yderligere at kategorisere og gruppere de forskellige koder. Dette involverede en
tildeling af et hovedtema, der beskriver den overordnede kategori, som hver kode tilhgrer. Se
tabel 1 nedenfor for en visuel gengivelse af det feerdige resultat.
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Tabel 1 viser resultatet af pattern coding (saldafa, 2013)

Stigning af ubehag — Faktorer der skaber et ubshag, der spiller ind 1, at en tager =in telefon
ud af lommen - Stress, Kedsomhed, Udmattelse, Abstinens, Fremhavelse

Flugt til sociale medier —- Humsarandring, Rationalizering

Aftagende tilfredsstillelse — Nar man ikke leengere bare kan nejes med det samme “high”

som en plejer og det tager overhand i ens liv - Tolerance, Konflikt

Lesning — Nar man prover at komme med en lasning, der ger at man leegger telefonen fra

sig igen - Organisering

Stigning i ubehag

Flugt til sociale medier

Aftagende tilfredstillelse

Lesning

Figur 9 viser et flowdiagram over primare temaer

brugt under kodning

Her kan man observere at en sammenhangende pro-
gression af de primaere temaer er tilstede. Det stigende
ubehag som falge af de specificerede folelsesmassige
koder farer til en flugt til SoMe. Nar dette mgnster
gentager sig, styrkes brugerens tolerance, og de kan
opleve et behov for at forleenge deres engagement
med SoMe for at opna en @&ndring i deres humgr. Nar
interviewpersonerne begyndte at fgle ubehag, delte
deres efterfalgende handling dem op i to overordnede
grupper. Den farste gruppe imgdekommer ubehaget
ved at flygte til SoMe for at opna en humgraendring.
Den anden gruppe ser faren for doomscrolling og or-
ganiserer i stedet deres omgivelser for at leve op til et
krav, eksempelvis en eksamen. En illustration af dette
er givet pa figur 9.

Resultaterne af vores kodning af interviewene viser,
at i stedet for at folge den flydende progression, der er
vist i venstre side af illustrationen, kan det vaere mere
effektivt at springe direkte til lgsningen vha. en form
for organisering. | lyset af dette har vi en teori om, at

impulsiv brug af sociale medier kan styres ved aktivt
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at organisere sine omstendigheder pa en bevidst made. Vores appdesign skal derfor fokusere
pa at hjeelpe brugeren med at genkende deres adfaerd og tankemgnstre og organisere sig herom.
Tidligere forskning (Brand, 2017) har allerede talt om betydningen af brugerens kognition og
forventning til internetbrug, og disse er ogsa vigtige elementer i behandlingen af internet ad-
diction. Figur 9 viser pa baggrund af kodningsanalysen kronologien af en brugers beslutning
om at benytte telefonen i en ubehagelig situation. Illustrationen bidrager til forstaelsen af de
kognitive processer, der ligger bag beslutningen om at bruge sociale medier i en situation, hvor
brugeren ikke mener de burde eller reelt har lyst. Beslutningen kan ud fra illustrationen ses som
et ineffektivt forsgg pa at undga en ubehagelig falelse ud fra en kortsigtet forstaelse af, hvilken
funktion sociale medier tjener i situationen. Uanset hvilken beslutning, der bliver taget, ender
processen ifglge resultaterne af kodningsanalysen i en lgsning, som for vores interviewpersoner

oftest var en form for organisering.
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Designlgsning

Ved hvert trin i vores projektarbejde har vi overvejet mulighederne for prototyper og endelige
designs. Den helt oprindelige ide til et design, var en app, der skulle lase andre apps i selvvalgte
perioder og kunne synkronisere med samme telefons kalender app for at automatisere proces-
sen. Fordelen ved dette skulle veere, at aktiviteter, der er vigtige nok til at satte i kalenderen,
ogsa bliver sat i fokus, da telefonen ikke ville kunne bruges til stimulerende aktiviteter. Senere
i processen fandt vi ud af, at det er meget sveert, hvis ikke umuligt, at lave en app med sa meget

magt over andre apps. Derfor beveegede vi os over i mindre absolutte Igsninger.

Da vi bevaegede os over mod lgsninger fokuseret pa gulerod frem for pisk, bevaegede vi os ogsa
vaek fra at lave en app, da det er svert at indfere et tilfredsstillende belgnningssystem pa en
telefon. I denne fase overvejede vi kalendere med primers til at teenke over dagen samt simple

fremgangsmader og informationsblade som designlgsninger.

Mens vi arbejdede pa teoriafsnittet samt behandling og analyse af interviews, identificerede vi
dog visse ngglefaktorer, som en app ville veere ideel til at tackle. Heraf er den personlige kog-
nition og forventningerne til SoMe en gennemgribende faktor, idet flere af interviewpersonerne
gav udtryk for at bruge deres telefon for at komme af med stress, som skyldes telefonen. Her
kan navnes eksemplet med Chad, som bliver stresset over, at telefonen er sa lettilgengelig.
Det er paradoksalt, da den netop fremhaves i hans bevidsthed, fordi den fungerer som afstres-
ning. Vi identificerede ogsa at fa af interviewpersonerne aktivt havde teenkt over deres skaerm-
forbrug og grundene til det. Der er altsa et skl mellem den viden og de antagelser om telefo-
nen, som brugerne har, og maden de anvender den. Det er dette skeel, vi vil imgdekomme med

en app.

Ydermere kan en app facilitere brugerens evne til at organisere sig, nar de fgler behov for
humgraendring. Dette viste sig at veere en central faktor for interviewpersonernes skermbrug.
Appens styrke bestar her i, at den ligger det samme sted som de distraherende apps, og den kan
derfor eksempelvis sende notifikationer til brugeren, der hjelper dem med at teenke over, om

deres skeermbrug er hensigtsmaessigt.

Fremgangsmade
Vores designforlgb vil forlgbe sadan, at vi vha. viden opnaet gennem interviews og videnska-

belig litteratur vil udarbejde en designprototype til denne app. Vi vil sa prasentere prototypen
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for malgruppen for at evaluere designets umiddelbare indtryk. Denne evaluering vil i forlen-
gelse af Pressmans designproces skabe grundlag for yderligere undersggelse, analyse og mo-
dellering. Da vi ikke regner med at kunne fremstille en feerdig app, vil vores endelige produkt

besta af denne endelige model.

Designet af den farste prototype

| designet af en prototype har vi fgrst mattet treeffe et
valg om, hvilket veerktgj, vi vil anvende til formalet.
Vi har valgt webapplikationen ”Figma” da nogle af
gruppens medlemmer har god erfaring med verktgjet.
| Figma har vi mulighed for at fremstille de skaerme og
interaktioner, som kunne opgere en endelig lgsning.
Programmet fungerer ved, at designeren indsatter for-
bindelser mellem komponenter pa de skaerme, man har
designet. Nar programmet prasenteres, kan brugeren
interaktivt udforske appen og far derfor en organisk

oplevelse, som de kan give feedback pa.

Vi har til fgrste prototype valgt at bruge dempede og Figur 10 viser designfladen i Figma, som indehol-
) der skeermene og forbindelserne, som opger proto-

mgarke farver, da appen skal veere indbydende og let typen

overskuelig. Desuden fandt vi i vores undersggelse ud

af, at det kan bidrage til en folelse af kontrol, hvis farvekompleksiteten er lav. For at holde

farvekompleksiteten nede har vi ogsa valgt at bruge sa fa forskellige farver som muligt.

Vores malgruppe er studerende mellem 18 og 30, som allerede er interesserede i at seenke deres
skeermforbrug. For at skabe en laererig oplevelse er startskeermen, eller *dashboardet’, i appen
designet med en tekstboks gverst, som indeholder et ’fact of the day”. Ideen er at udnytte en af
de mekanismer, SoMe ogsa bruger til det modsatte formal. P4 samme made som den tilfeldige
natur ved SoMe hele tiden skaber en forventning om noget bedre, skaber vores appdesign en
daglig forventning om ny, overskuelig og anvendelig viden. I vores fgrste prototype, som den
ses i1 figur 10, har vi valgt at skrive "Offline relations lower stress, depression and anxiety,
while online relations have no immediate effect on these”. Vi var selv overraskede over dette
faktum, hvorfor vi tror det vil skabe interesse hos vores codesigners. Vi har naturligvis ogsa

valgt at sette en kilde under citatet i designet.
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Den centrale funktion i appen er funktionen ”my logbook”, som hjalper brugeren med at saette
nye malsztninger hver dag. Funktionen afspejler ”Compass,” som er en effektiv intervention
til behandling af bl.a. SMA. Hvert punkt i logbogen far en farve, afhaengig af, hvor godt bru-
geren vurderer, de har opnaet malet. Logbogen er ogsa inspireret af resultaterne af vores kod-
ningsanalyse, som konkluderede, at organisering ofte er lgsningen pa en situation, som frem-
kalder problematisk skeermbrug. En af de sekundare funktioner i appen omfatter artikler og
blogindleg, der udforsker emner, der vedrarer afhaengighed af sociale medier og afhaengighed
mere generelt. Malet er at give folk en nem adgang til information om emnet, s brugerne selv
kan bestemme, hvor dybt de vil ga. Da vores malgruppe er studerende som med god sandsyn-
lighed har adgang til det kongelige bibliotek, kan appen linke til de oprindelige artikler, som
har inspireret appen. | den endelige app ville blogindleeggene blive skrevet af vores team, der

sigter mod at levere letfordgjeligt, informativt og leererigt indhold.

En vigtig del af Compass involverer stgtte og positiv feedback fra en uddannet behandler. Det
repraesenterer en begransning i vores design, som vi har forsggt at lgse med konceptbevis i
form af Al. Copilot i Microsoft Edge (Microsoft, 2023) har mulighed for at lzese, hvilken side,
man er pa og svare baseret derpa. Bilag 1 viser, hvordan den kunstige intelligens giver et brug-
bart svar, kun med udgangspunkt i (Dau et al., 2017). Selvom vi fik et tilfredsstillende svar,
erkender vi, at Al ikke kan erstatte psykologers arbejde, da der er uhensigtsmaessige fejlkilder
til stede. Konceptbeviset har kun til formal at vise en eventuel lgsning pa problemet om en
manglende interaktion mellem brugeren og en fagligt uddannet. En anden Igsning kunne vare
at bruge appen i forbindelse med et behandlingsforlgb.

Analyse af participatorisk design interviews

Under design af vores app har vi haft en intention om at basere vores app ikke udelukkende pa
teoretisk viden om SMA, men ogsa pa brugerens praktiske behov. Af denne arsag har vi som
del af vores iterative design af appen foretaget interviews, hvor vi udspgrger interviewperso-
nerne om deres meninger om centrale designbeslutninger. | det farste interview havde vi 2
interviewpersoner indenfor malgruppen, som vi vil kalde Jojo og Dio. Jojo og Dio var fer in-
terviewet allerede blevet gjort klar over at projektet handler om SMA. | lgbet af interviews, vil

der Igbende blive refereret til forskellige funktioner pa appens dashboard, som ser saledes ud:

Vi startede med at spgrge vores interviewpersonerne ind til, hvilket aspekt af prototypens
dashboard, der giver den klareste idé om, hvad det er appen forsgger at opna. Hertil svarede
Dio saledes:
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Altsd jeg synes det er der, hvor der star “my social media use today”, bdde fordi der
star helt konkret, hvor mange minutter jeg har brugt, men ogsa i forhold til, hvor
meget jeg har brugt i forhold til i gar, f.eks. 25% mere eller sadan. Fordi det ger det

ret tydeligt, om jeg har brugt min telefon meget eller lidt.

At Dio veelger at nevne ”my social media use today” funktionen giver god mening, da det giver
et direkte overblik over brugerens forbrug af sociale medier netop nu. Vi valgte at inkludere
denne funktion, der viser det daglige forbrug pa dashboardet, med netop intentionen om at give
brugeren et overblik, som de kunne bearbejde deres forbrug ud fra. Baseret pa interviewperso-
nens svar, lader det altsa til, at Dio ogsa synes at; Hvor meget man bruger sin telefon om dagen
er vigtigt i sammenhang med Social Media Addiction. Jojo meldte sig hurtigt enig, men havde
dog ikke en lige sa positiv indstilling til kalenderfunktionen, der viser ens forbrug over mane-

den:

Ja! Jeg er enig. Jeg havde troet, at man med den hen over maneden ville have noget

tilsvarende fornemmelse, men den virker ikke intuitivt

En af appens centrale funktioner i den farste prototype var, at brugeren skulle sette mal for
fremtiden ved at angive hvor lang tid, man havde intention om at bruge telefonen om dagen.
Dette tjente formalet at forbedre brugerens evne til at planlaegge sin dag, og skulle baseret pa
Compass @ge deres motivation for at deltage i mere meningsfulde aktiviteter. Appen viste der-
efter nogle farvede cirkler ud fra de sidste 4 uger pa appens kalender. Farven angiver hvorvidt
brugeren har udfyldt sit planlagte mal for den pageldende uge. Det vil sige, at hvis brugeren
havde angivet, at de ville bruge telefonen 1 time om dagen, men endte med at bruge den 2
timer, sa ville den farvede cirkel veere regd. Vi tog denne beslutning, da vi grundet tidligere
interviews og research var af den overbevisning, at brug af sociale medier ofte sker enten ube-
vidst, eller nar brugeren har brug for en humgreaendring. Vi antog derfor, at planlegning af
fremtidigt forbrug og en oversigt, der viser ens tidligere forbrug og resultater ift. selvindtastede
mal den seneste maned, ville hjelpe brugeren med at navigere i nedtrapningen. Jojo havde dog

et andet interessant perspektiv pa disse designvalg.

Alt det med at teenke i grafer og tendenser har jeg ikke lyst til, men mere at teenke i
konklusioner. Hvis man ser, at man har brugt telefonen for meget i dag og at man ikke
har opfyldt sine mal, s& lever man sig ind i stresset. De sidste fire uger er allerede sket,

og de gik som de nu gjorde. Jeg har en drgm om, at ville kunne afveenne mig uden at
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der er et pres til, at jeg skal afveenne mig, men at det i stedet er en fed oplevelse med

appen.

Jojo mener altsa, at appens funktion om, at brugeren manuelt skal indtaste sine mal i gnskede
antal timer pa forhand, risikerer at brugeren ender med at planlegge deres afvaenning ud fra,
hvordan de haber det kommer til at g, og ikke ud fra hvad der er realistisk. Det er vigtigt at
holde i baghovedet, at hvis brugeren var i stand til at kontrollere deres forbrug af sociale me-
dier, sa ville de sandsynligvis ikke have brug for appen i farste omgang. Af denne arsag er det
rimelig at antage, at sandsynligheden for at en bruger ender med at "fejle” ifm. deres angivne
malsatninger er en Kklar realitet. Dette vil resultere i en nederlags-fornemmelse hos brugeren,
samt en rgd cirkel pa appens dashboard (Bilag 7). Appen skaber derved et potentielt stress-
element, som kan afholde brugeren for at abne appen, for at undga konfrontationen med deres
nederlag. Dette er selvfalgelig ikke vores intention, da det ville forhindre appens formal. Det
ideelle scenarie bgr veere, at personen abner appen og mades af et frirum, hvor man kan puste
ud og slappe af, fri fra presset til at abne sociale medier og doomscrolle. Derfor har vi fjernet
disse potentielle stresselementer fra dashboardet. De er stadig tilgeengelige i en undermenu,
hvis man selv vaelger at se statistikken. Ydermere vises kun statistik for foregaende dage, sa
brugeren ikke oplever dette stresselement og giver op i lgbet af dagen. Jojo kommer derefter

med nogle fine pointer:

Jeg tenker, at de malsaetninger du setter, skal vaere fremadrettede. De skal
ikke veere rettet til i dag, fordi sa bliver det konstrueret, sa bliver det meget
nemt fake. Man skal satte malsatninger der er tet pa fremtiden, sa man
ikke teenker for langt forud. Statistikkerne skal ikke vaere om i dag, fordi i

dag er ikke feerdig endnu. Sa bliver man stresset, og faler at man skal lgbe.

Ifalge Jojo nytter det altsa ikke noget at give sin bruger ungdvendige opgaver at lgse inde pa
appen, i form af at ligge en plan for deres afveenning. Det nytter heller ikke noget at straffe
brugeren med en ragd cirkel, da det medfgrer ungdvendige og ugnskede stress-elementer om-
kring afvaenningen. Jojo fremlaegger derefter selv et alternativ, som han mener ville fungere
bedre:

Jeg ville foretreekke, hvis den selv skod ind og sagde Vil du have det ene,
det andet eller det tredje mal i dag, hvor meget overskud har du i dag til at
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prove at tage et ryk”. Hvor den evt. justerer og presser dig mere eller min-

dre afhaengig af hvordan du har det.

Han foreslar her en lgsning, der ikke beder brugeren om selv at navigere i planleegningen af
deres afvaenning, men i stedet en funktion, hvor appen stiller brugeren et spgrgsmal sa snart de
abner appen og justerer forbrugsmalet ud fra de svar brugeren giver. Det lader altsa til, at appen
hellere skal veere for lidt end for meget. Den skal have de ngdvendige funktioner, og de skal
veere nemme at tilga. Dashboardet er i den forbindelse et mellemtrin, som ikke behgver vere
der. Hvis brugeren ikke har sat sig en malsatning for dagen efter, skal appen hurtigt guide

brugeren til at ggre det. Jojo havde yderligere kommentarer omkring denne idé:

Tenk i hvor fa klik og hvor lidt der skal tages stilling til. Hvordan kan man reducere
det? Jeg teenker at man bare skal kunne veelge mellem 2 timer eller vaelger 4 timer som
et preset. Hvor meget af det kan geres preset. Sddan at det bare hedder. Ja, det er den

og den.

Det Jojo foreslar, bygger videre pa idéen om at appen skal undga at veere besveerlig, men i
stedet skal streamlines og gares sa nem for brugeren som muligt. Han mener at vi skal ga vaek
fra den selvindtastede kalenderfunktion og i stedet giver brugeren muligheder at veelge i for-
bindelse med planlegning af deres nedskaring pa skermforbrug. En sadan funktion kunne
fungere ved, at brugeren skal svare pa en reekke spargsmal omkring deres skeermforbrug. Disse
spargsmal ville potentielt indeholde spargsmal om, hvor meget de bruger deres telefon dagligt,
hvor stressede de faler sig omkring deres forbrug og lignende. Fidusen ville vere, at alle
spgrgsmal ville have svarmuligheder, f.eks. fra 1-5 eller meget uenig-meget enig, saledes at
appen undviger en situation, hvor brugeren selv skal skrive tekst og udtenke en forklaring. Det
kunne veere fordelagtigt, da det ger funktionen nemmere at bruge og sandsynligvis mindsker

risikoen for, at brugeren lukker appen i frustrationen.

| forlengelse af det besver, nogle af appens funktioner kan skabe, tilfgjer Dio pa en anden

problematik, der opstar ved prototypens kalender/planlegningsfunktion:

Jeg tror ogsa risikoen er, at man ender med ikke at udfylde den. Det ville jeg nok ikke
gere i hvert fald

Dette praesenterer muligvis den stgrste udfordring ved at praesentere en app som en lgsning pa

et personligt problem. Hvis brugeren i forvejen har svart ved at satte sig selv malsatninger, er
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det svaerere at sette en malsetning om at benytte en app, der skal hjaelpe dem. Her har traditi-
onelle behandlingsforlgb den fordel, at der er en langt starre fglelse af ansvar. Det er svarere

at stoppe et behandlingsforlgb end at slette en app.

Vores farste designlgsning havde lav color complexity ift. anden prototype af designlgsningen.
Den farste designlgsning var designet med gra og sort, kunne derfor betragtes som “kedeligt,”
og hvor Jojo endda sagde, at de "overhovedet ikke ville bruge den, pga. udseendet og farverne™,
og direkte sagde “Designere kan godt lide sort, verden kan ikke lide sort”. Dette understattes
af den del af vores teoretiske afsnit om, hvor stor en betydning color complexity har i at fange
brugerens opmarksomhed. Det har vi forsggt at imgdekomme med vores anden prototype, som

primaert bestar af lysebrun og bla fremfor gra og sort, og som er vist pa figur 11.

Flow 1 [ S -
oty

Figur 11 Viser den nye designflade i forhold til den gamle, i Figma, og viser forbindelserne mellem de forskellige landing
pages.

Samlet set fik vi en masse god feedback pa vores design fra interviewet, men det er vigtigt at
naevne, at hvis vi havde haft lavet flere omgange af interviews, vil det have repreesenteret den
gnskede iterativt proces med starre effektivitet. Hele formalet med participatorisk design er, at

brugeren skal veere med til at tage beslutninger i designets forlgb. Denne proces bliver kun
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mere effektivt, nar designeren vender tilbage til brugeren med den reviderede version af pro-
duktet baseret pa deres feedback. Derudover er der en klar fejlkilde i og med, at vores fokus-
gruppe kun bestod af 2 personer, hvor den i et designscenarie for et starre firma sandsynligvis

ville besta af langt flere mennesker.

| designet af den faerdige designlgsning har vi andret flere funktioner og farver baseret pa
interviewet med malgruppen. Som det ses pa bilag 3, indeholder dashboardet de samme funk-
tioner, men med et meget mere minimalistisk design, hvor knappernes funktioner kan ses pa
deres ikoner. Vi har ogsa valgt at fjerne oversigten over de seneste 4 uger og udregningen af,
hvor meget mere brugeren har brugt telefonen end dagen far. Det kommer pa baggrund af den
falelse af stress, som interviewpersonerne beskrev i andet interview. Logbogen pa bilag 4 in-
deholder samme funktioner. Den eneste @ndring er i farvevalget, som nu er det samme
orange/bla tema som ellers. Bilag 5 indeholder den forsimplede brugerflade, hvor brugeren
veelger et mal, de vil satte for dem selv. Dette kommer ogsa pa baggrund af interviewet, hvor
det blev navnt som en bekymring, at det ville veare for besvarligt at seette mal ind individuelt.
Her vaelges der i stedet blandt 2 mal, og en af tre tidsrammer, som er givet pa forhand, kan
veelges. Bilag 6 viser designbeviset af, hvordan en Al assistent i appen kunne se ud. Den er
ikke udbygget, da det ikke er projektets fokus. Bilag 7 viser skeermen over brugerens statistik,
hvis de skulle gnske at se deres udvikling over tid. Den viser ikke nogen information for den
pagaldende dag, da dette viste sig at vaere en kilde til stress i vores interview med malgruppen.
Bilag 8 viser infobanken, hvor brugeren selv kan sgge information om afhangighed. Funktio-
nerne her er de samme som i farste prototype.
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Diskussion

Doomscrolling, konflikt og SMA

Inden vi gennemfarte interviews, undersggte vi den videnskabelige litteratur pa omradet for at
afgreense problemfeltet og tilpasse vores interviewspgrgsmal til emnet. Vores spgrgsmal er
blevet holdt dbne for at holde interviewet semistruktureret, men vores spgrgsmal har veeret
preecise nok til alligevel at komme ind pa de omrader, der er relevante for vores projekt. Det
har vist sig fordelagtigt for empiri-indsamlingen, da relationerne mellem de 6 komponenter af

SMA har vist sig at spille en starre rolle for interviewpersonerne end selve komponenterne.

Et af de umiddelbare punkter, vi ville undersgge, var specifikt konflikterne mellem de stude-
rendes skaerm- og studievaner. Da vi undersggte konflikterne, kom de ofte til udtryk sammen
med de andre komponenter, men en overraskende konklusion er, at de ogsa forsterker hinan-
den. En studerende oplevede, at nar de impulsivt brugte deres telefon i en eksamens- eller stu-
diesituation, gjorde konflikten, at skeermbruget fortsatte for at flygte fra det medfalgende stress.
Dette indikerer at en del af SMA er, at brugerens forstaelse af deres telefonbrug ikke reflekterer
den virkelige situation. En del af denne manglende forstaelse er dog i visse tilfeelde intentionel,
som da Kim anerkendte, at telefonen samtidig hjalp dem med at glemme eksamensstress. En
implikation, der opstar heraf, er at lgsninger til SMA til dels skal hjeelpe brugeren med at forsta
sit eget telefonbrug i en bredere kontekst. Fremmelse af selvindsigt repraesenterer sig derved

som et vigtigt skridt i afvaenningsforlgbet.

Telefonen praesenterede sig for mange af interviewpersonerne som en konstant fristelse, og
nogle falte derfor, koncentration blev vanskeligere i naerheden af telefonen. | dette tilfeelde
fremgar konflikt som symptomet og fremhaevelse som kilden til dilemmaet. Dette understatter
den teoretiske baggrund, idet afheengighedssymptomet opstar som falge af et personligt behov.
Et vigtigt resultat af vores kvalitative interviews var her, at flere studerende ogsa pointerede,
at det ofte virkede for dem enten at fjerne telefonen fra deres naere omgivelser eller satte deres
egne rammer for, hvordan skeermbruget skulle finde sted. Et overraskende resultat var her, at
selvbegransningen og selvorganiseringen blandt de studerende var effektiv nok til at lgse kon-
flikten i flere tilfeelde.

Pa den ene side tegner dette positivt for, at konflikter i fremtiden kan minimeres af de stude-
rende selv, og at introduktionen af hjelpeverktgjer, som en teknologisk designlgsning, kan

veere effektive i at facilitere dette. Pa den anden side kan den opnaede falelse af kontrol, som
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kommer af at lgse konflikten, nar den opstar, forhindre den studerende i at sgge en permanent
lgsning. Heraf kan det diskuteres, hvorvidt en teknologisk Igsning overhovedet er ngdvendig,
hvis de gentagende konflikter ikke er store nok til at fa malgruppen til at sgge en permanent
lgsning. Studier har allerede vist, at SoMe udmattelse bidrager til et fald i akademisk praestation
(Malik et al., 2021), men vores interviews undersggte ikke dette i forhold til ovenstaende. For-
holdet mellem skarmbrug, konflikt og udmattelse er et interessant omrade, som i fremtidige

undersggelser kan hjeelpe med at belyse behovet for og kravene til en teknologisk lgsning.

SOR-framework og 6 komponenter til at forsta SMA

For bade at forsta symptomer pa og arsager til SMA har vi i vores teoretiske baggrund redegjort
for bade de 6 komponenter, som opger en afhangighed samt et SOR-framework, som viser
faktorerne, der spiller ind i SMA. Gennem behandlingen af vores empiri leerte vi dog, at fakto-
rer og komponenter ofte pavirker og forstaerker hinanden. Det mest fremtreedende komponent
blandt interviewpersonerne var humgrandring, som blev brugt i mere end én kontekst. Behov
for humgrandring opstod oftest i forbindelse med en falelse af kedsomhed, men én interview-
person brugte ogsa SoMe for at distrahere sig selv fra en eksamenssituation. Den konflikt, som
opstar heraf, fungerer da som en ny slags ubehag. Hvis brugeren i forvejen benytter SoMe til
at handtere ubehagelige falelser, styrker konflikten dermed kun brugerens behov for fortsat at
bruge SoMe. Da mange af interviewpersonerne undslipper denne onde cirkel ved at foretage
en form for organisering, lader det til, at selvindsigt og forstaelse for egen situation er en central

faktor i at lgse den konflikt, som opstar.

Begransningen ved SOR-frameworket kommer her til udtryk, da det ikke tager hgjde for selv-
bekraeftende processer som den beskrevet ovenfor. Frameworket forsgger i virkeligheden ikke
at beskrive hvordan afhangigheden kommer til udtryk, kun hvilke faktorer, der realiserer den.
Projektets resultater peger dog pa, at SMA er en faktor for sin egen realisering. Frameworket
kunne da udvides til at vise, hvordan afhaengigheden pavirker personens antagelser om SoMe,

og hvordan disse igen skaber SMA.

Dette resultat er betryggende, da det stemmer overens med den antagelse, der ligger til grund
for Subjektivitet, Teknologi & Samfund; at mennesker og teknologi pavirker hinanden i det
samfund, de eksisterer i. Vores undersggelser har bade bevidst og ubevidst forsggt at komme
til bunds i, om denne antagelse holder ift. Komponenterne af SMA, og resultatet af projektet

peger ogsa i den retning. Det kunne derfor vaere gavnligt for fremtidig forskning at patage sig
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en dialektisk ontologi til at forsta, hvordan komponenter af SMA pavirker og pavirkes af hin-
anden og individet.

Metode

Vi har gennem vores designproces taget udgangspunkt i (Pressman, 2018) og hans 5-sidede
model for en designproces, og derfor har vi ogsa flere gange genbesggt vores teori og analyse
nar vi har lert mere. Et eksempel pa dette, er den evaluerende prototypefase, som grundlaeg-
gende &ndrede mange af de funktioner, vi oprindeligt havde inkluderet i appen og de ideer, vi
havde om dem. Den feedback, vi fik af interviewpersonerne, inspirerede os blandt andet til at
genbesgge afsnittet om farver og astetik, samt a&@ndrede vores syn pa, hvordan forskellige funk-

tioner kan hjeelpe med forskellige aspekter af brugerens impulsive skaermforbrug.

En faldgrube ved den valgte metode var, at da vi senere behandlede, analyserede, og diskute-
rede resultaterne af de farste interviews, opdagede vi ogsa, at visse oplagte efterfglgende
spargsmal ikke blev stillet i vores interviews. F.eks. opfangede vi, at flere af interviewperso-
nerne udtrykte, at de brugte SoMe for at hvile og afstresse, selvom de pa andre tidspunkter i
interviewet praesenterede situationer, hvor deres forhold til deres telefon forekom stressende
for dem. Det kunne have udvidet vores forstaelse af deres symptomer pa technostress, hvis vi
ogsa havde opfanget dette under interviewet og spurgt dem ind til, hvilke forskelle de sa, mel-
lem situationerne. Her kunne vi have foretaget flere interviews, men valgte at arbejde med de
evaluerende dele af processen, heriblandt designet af selve appen. Udferer vi lignende arbejde
i fremtiden, vil vi i hgjere grad fokusere pa at behandle vores interviews, efterhanden som vi

laver dem for at opna starre fagligt fokus og relevans for prototypen.

En begransning, som vi gennem projektet har veeret serligt opmarksomme pa, er at vi ikke er
uddannede til at udrede nogen for SMA. Relationerne, vi har beskrevet, mellem de 6 kompo-
nenter har derfor delvist veeret et resultat af, at vi har kunnet fokusere entydigt pa dette. Kon-
klusionerne kan dog til dels vaere et resultat af bekreeftelsesbias, da vi ikke aktivt har forsggt at
udelukke SMA i vores interviews. Selvom vores empiriindsamling var kvalitativ, peger resul-
taterne pa, at visse komponenter opleves mere universelt end andre. Brug af sociale medier
kunne ofte beskrives som et forsgg pa at opna en humgrandring, selvom personen ikke ellers
havde et problematisk eller konfliktfyldt forhold til SoMe. Der er ogsa visse konklusioner, som

kunne veere bedre udbygget, havde vi haft tid til at lave flere interviews.
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Et eksempel er, at interviewet med Kim danner grundlag for meget af vores arbejde, selvom
deres specifikke situation ikke blev praesenteret i andre interviews. Vi har valgt alligevel at lade
den beskrevne situation veegte sa hgjt af flere grunde. For det forste fortalte Kim, at hans ind-
tryk er, at mange gar det samme som ham i eksamenssituationer, og dette har vi selv oplevet i
vores egen brug af sociale medier. For det andet er vi begraensede i at lave flere interviews,
hvor vi specifikt undersgger valget af at bruge SoMe i en eksamenssituation, og vi har en hy-
potese om, at situationen ville blive prasenteret i andre interviews, havde vi spurgt. For det
tredje undersgger vores interview specifikt de negative aspekter af komponenterne af SMA, og
derfor er det vigtigere for os at situationen har fundet sted end hvor mange gange, den finder
sted.

Begransninger og muligheder for teknologiske lgsninger

Kodningen af vores interviews resulterede i en teori om, at impulsivt brug af sociale medier
ofte lgses gennem et aktivt valg om at organisere sine omstendigheder pa en bestemt made.
Ifalge vores resultater lader det til, at denne organisering enten kommer helt fgr flugten til
SoMe, eller efter tilfredsstillelsen ved at bruge SoMe er faldet sa meget, at en konflikt eller
anden prioritet veegter hgjere. En teknologisk lgsning kunne derfor fokusere pa at forbedre
brugerens evne til at organisere deres omgivelser, nar de fgler en stigning i ubehag, fremfor
efter de benytter telefonen i et forsgg pa at undslippe fglelsen. Her er potentielle udfordringer,
som ogsa blev bekreftet i det evaluerende interview af prototypen, at appen kan vere sveer at
bruge eller fgles ungdvendig for brugeren, som allerede er tilbgjelig til at undga organisering
far skeermbrug. En falelse af respekt, tiltro og ansvar til appen ville muligvis gere brugeren
mere aben overfor at give den en chance, og disse kunne f.eks. opnas enten ved at forbinde
appen med et behandlingstilbud pa uddannelsesinstitution eller et professionelt behandlings-
forlgb. Brugerens forventninger og tankemgnstre viste sig i vores interviews at spille en rolle i
brugerens adfeerd. Disse resultater foreslar, at en pavirkning af brugerens kognition kan danne

grundlag for en effektiv teknologisk lgsning.

En fordel ved at veelge at udvikle en app som teknologisk lgsning er, at den kan fungere som
en direkte adgang til yderligere oplysning om SMA og impulsivt skeermbrug. Yderligere viden
om relationen mellem brugerens kognition, deres forventninger til SoMe og problemer ifm.
Impulsivt skeermbrug har potentialet til at veere en del af ngglen til at skabe effektive teknolo-

giske lgsninger pa problemet samt professionelle behandlingsforlgb.
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Konklusion

Baseret pa den teoretiske baggrund, konkluderer projektet, at problematisk skaermforbrug op-
star som falge af flere forskellige faktorer pa flere konceptuelle niveauer. Mange af disse fak-
torer er udenfor brugerens egen kontrol, da de opstar af eksterne pavirkninger som social bag-
grund og maden, sociale medieplatforme er designet til at udnytte brugerens interne praedispo-
sition overfor afhaengighed. Problematisk skeermforbrug er praeget af ligheder med generel af-
haengighed og berer derfor mange af de samme symptomer som beskrevet af Griffiths 6 kom-
ponenter af afhaengighed. Dermed opstar problematisk skaermforbrug ogsa pa baggrund af
mange af de samme mekanismer, som driver andre, mere velkendte afhaengigheder. En af disse
mekanismer er behovet for humgraendring, som opstar nar brugeren fgler ubehag og flygter
mod en distrahering i form af sociale medier. Dette ubehag opleves forskelligt fra person til
person og viste sig i vores interviews oftest i form af kedsomhed, udmattelse eller stress i for-
bindelse med studiet. Et centralt resultat af projektets analyse er, at problematisk skeermforbrug
kan bidrage til dette ubehag og blive sin egen katalysator, da flugten til sociale medier ofte
lader den stressende situation sta ubehandlet. Gennem semi-strukturerede interviews har vi un-
dersggt de studerendes egne syn pa deres skermforbrug. Flere studerende gav udtryk for et
tosidet forhold til deres telefon, hvor den pa den ene side kan hjelpe dem med at stresse af,
men pa den anden side ofte bidrager til selvsamme stress. Analysen konkluderer derpa, at rati-
onalisering spiller en stor rolle for nogle studerende i at retfeerdiggere et problematisk skaerm-
forbrug, selv nar det bidrager til en forestdende konflikt. Interviewpersonerne var ogsa generelt
positivt indstillede overfor at benytte en designlgsning til at balancere deres skeermforbrug.
Vores designlgsning forsgger dermed at hjelpe de studerende ved at benytte Compass inter-
ventionens fremgangsmade til at facilitere en gget opmarksomhed pa egne skeermvaner og
erstatte problematiske tankemgnstre med mere meningsfulde aktiviteter. Malet hermed er at
begraense rationalisering og @ge kognitiv kontrol gennem organisering. Projektets overordnede
konklusion er, at sociale medier skaber konflikter for studerende ved at fungere som tilflugts-
aktivitet i ubehagelige situationer, og at et designforslag bedst bekeemper dette adfeerdsmenster

ved at formidle viden og facilitere effektiv organisering.
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