


i 

Förord 

Jag vill tacka min handledare Ebba Berggren för en väldigt flexibel handledning 
då jag under mitt arbete valt att jobba väldigt självständigt men fått snabb hjälp då 
jag behövt det. Jag vill tacka alla som valt att dela med sig av sina skärmvanor 
och visat intresse för mitt arbete. Trots läget med pandemin har vänner och familj 
kunnat ställa upp för användartester, observationer och intervjuer. Jag vill också 
tacka alla enkätdeltagare som bidragit med otrolig värdefull information och 
erfarenheter kring sina egna och andras skärmvanor. Stort tack! 
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Sammanfattning 

Mitt arbete har gått ut på att ta fram en lösning till individer som upplever att en 
för hög användning av skärmtid rubbar ens egen och andras vardag och relationer. 
Arbetet är inspirerat av min egen vardag då jag själv under de senaste månaderna 
reflekterat över hur mycket skärmanvändning som finns kring mig och hur 
mycket den påverkar min och andras vardag. I dessa pandemitider finns det en 
diskussion kring ökningen av skärmtid och att den har blivit nödvändig för att vi 
ska klara av vår vardag med skola, jobb, kontakt med familj och nära vänner. 
Skärmtid har idag på ett tydligt sätt blivit något som inte bara förknippas med 
underhållning, utan nu mer än någonsin även med produktivitet och social 
kontakt. Man pratar därför om sund och osund skärmtid. Den osunda använd-
ningen av skärm kan till exempel syfta på ständigt scrollande på olika typer av 
sociala medier, kanaler, appar och hemsidor som är skapta för att ta så mycket tid 
från oss som möjligt vilket i sin tur skadar besökaren genom att låta henne slukas 
och glömma bort verkligheten. Vår vardag blir lidande då nära relationer och 
sysslor får vänta i skuggan av vår mobiltelefon. Den sunda skärmanvändningen 
syftar däremot på den typen av skärmtid som börjat populariserats med hjälp av 
pandemin. Kontakt med nära och kära, inlärning och produktivitet. En användning 
av skärm som faktiskt är nödvändig i vår vardag snarare än att den skadar vår 
vardag. 

Problemet och sanningen i detta är att många av oss faller för den osunda 
skärmvanan oavsett tid på dygnet och oavsett omgivning. Vi blir omedveten om 
både tid och rum där dagens måsten och personerna runt om oss glöms bort. I 
rapporten presenteras svar från verkligheten angående detta problem, där med-
vetenheten är hög bland inblandade om hur man skjuter upp vardagssysslor, 
arbete och relationer i förmån till sin mobil. Föräldrar som önskar mer tid med 
sina barn och partners som önskar mer tid till varandra, men ingenting görs åt det.  

I rapporten presenterar jag ett digitalt förslag i form av en app som löser detta 
problem genom att lära skärmanvändare att prioritera, agera och delta i sin vardag 
och i sin tur bidra till att utveckla en sundare relation med sin skärm. Det digitala 
förslaget gynnar även användarens nära relationer, så som relationen i hemmet, 
genom att användaren blir mer deltagande och närvarande i sin vardag.
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1. Introduktion

1.1 Bakgrund 
24 timmar om dygnet, 365 dagar om året. Ja, så beskriver Pendergrass & Payne 
(2018) uppmärksamheten som våra mobiler medvetet tar från oss användare. En 
notis från Instagram om att flera av dina följare lagt upp på sina händelser, denna 
person har taggat denna person, ”20% bara idag” från ASOS, streaks att hålla vid 
liv på Snapchat och en notis som ber dig att betygsätta den senaste serien du såg 
på Netflix. Det är ingen hemlighet att många av oss faller för dessa manipulerande 
notiser och trenden visar att detta kan leda till ett beroende som bör tas på allvar 
(Seaward, 2020). Ditt användande av din mobil har utvecklats till något som du 
aldrig gått med på, är det ens du själv som längre styr över när och vad du vill se 
på din skärm?  

Vi är alla inte beroende av våra mobiler, men visst kan nog de flesta av oss säga 
att vi blir starkt påverkade av våra egna skärmvanor och andras skärmvanor i vår 
vardag. Det är ingen fråga om att detta är ett område med ohållbara vanor och pro-
blem, ett område som kräver lösningar då självdisciplinen inom detta område är 
svår att ta till. Man skjuter upp och glömmer viktiga vardagssysslor och spenderar 
mer tid vid sin skärm än med sina samboende. Föräldrar som förlorar kontakt med 
sina barn och partners som går miste om kvalitetstid med varandra. Relationen 
mellan individer och vardagens måsten blir lidande.  

Samtidigt så är skärmvanor inte alltid dåliga då vi under den rådande pandemin 
har behövt våra skärmar mer än någonsin för att klara av arbete, skola och hålla 
kontakten med våra nära och kära. Det finns alltså en skillnad på en sund skärm-
vana och en osund sådan, vad är skillnaden och hur kan man främja en sådan sund 
relation till sin skräm som möjligt? Speciellt med tanke på att utvecklare idag 
noggrant planerar en utformning med intentionen att användaren ska spendera så 
mycket tid på en hemsida eller en app som möjligt (Pendergrass & Payne, 2018). 
Det finns mycket man kan göra själv med hjälp av råd, tips och verktyg från olika 
håll men jag anser att det behövs en effektivare lösning då trenden med skärman-
vändning inte verkar bli något annat än allt starkare (Statens folkhälsoinstitut, 
2012).  

Utmaningen för mig är att hitta en lösning som kan bidra till en sundare relation 
mellan individ och skärmenhet på ett nytt sätt än vad de liknande befintliga digi-
tala verktygen gör idag. En stor del av bakgrunden till arbetet är just att de verktyg 
och produkter som redan finns på marknaden idag inte tycks leverera på det sätt 
som efterfrågas. Verktygen är otillräckliga.   



2 

1.2 Problem 

Uppbyggnaden av dagens sociala medier, spel och andra typer av appar är menad 
för oss att förlora oss i. Tid och rum suddas ut och även så vår vardag och 
personerna kring oss. Våra mobiltelefoner är vår flykt från verkligheten vare sig 
vi vill det eller inte.  

I denna rapport tar jag upp problemet angående vår ständiga skärmanvändning där 
inblandade individer delar med sig av sina uppfattningar och upplevelser om just 
skärmanvändning. Att koka ned det hela i ett enda problem är svårt, men slut-
satsen visar att allt på något sätt landar att de inblandade personerna upplever en 
oönskad vardag där sysslor och relationer inte tas hand om så som man önskar. 
Jobb, skola, vardagssysslor, barn, partners och familj blir alla lidande. Att påpeka 
är att detta inte bara gäller den uttalade själv, utan att det minst lika ofta handlar 
om att man upplever att någon i sin närhet faller för problemet. Så, vad ligger då 
problemet i detta? Det är tydligt att det är andra saker som man behöver ta hänsyn 
till när det kommer till en lösning av detta problem än att bara visa mängd 
spenderad skärmtid i siffror och att sätta olika typer av begränsningar. Dessa typer 
av lösningar är inte effektiva nog eller helt enkelt inte allas kopp te. Speciellt om 
det handlar om att få andra i sin omgivning att förbättra sin skärmanvändning. 
Utbudet av lösningar behöver vidgas då många av dessa digitala verktyg och 
hjälpmedel ser väldigt likadana ut och fungerar på exakt samma sätt.  

1.3 Syfte 

Syftet med detta arbete är att ta fram en lösning till för att hjälpa skärmanvändare 
att skapa en mer sund skärmvana med sin mobil. Lösningen bör vara enkel, 
annorlunda och därmed bidra till att vidga det utbud av skärmreducerande verktyg 
som finns på marknaden idag. Produkten bör funka lika väl för alla typer av 
skärmanvändare, gammal som ung, då åldersspannet på skärmanvändare är stort. 

1.4 Mål 

1. Den slutliga produkten ska uppfylla och använda sig av insamlad in-

formation från utforskning.

På grund av att mitt ämne är så användarcentrerat är det väldigt viktigt för mig att 
lyssna på den tänkta användarens krav, behov och önskemål. Den insamlade 
informationen från tänkta användare är väldigt viktig för mig att diskutera och 
reflektera över för att få en så djup förståelse kring kraven, behoven och 
önskemålen som möjligt. För mig själv som designer blir det viktigt att göra 
relevanta urval och slutsatser kring denna information.  
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2. Produkten ska på ett eller annat sätt uppmuntra användaren till en
mer sund relation med skärm.

Detta mål bör uppfyllas med relevans och med hjälp av information från 
informationsinsamling.  

3. Den slutliga produkten ska uppfattas som användarvänlig vid an-
vändning och anblick.

Detta mål bör uppfyllas för att få potentiella användare att se potentialen i 
produkten.  

4. Produkten ska bidra med något spännande inom dess område och på
dess marknad.

För att lyckas med detta arbete är det viktigt för mig att ta fram en produkt som 
skiljer sig i mängden. På ett eller annat sätt ska produkten väcka en nyfikenhet 
som gör att användare vill integrera med produkten.  

5. Det slutliga konceptet ska vara redo att säljas.

Ett slutligt och väldigt viktigt mål för mig är att mitt arbete och koncept ska vara 
redo att säljas eller investeras i. Detta för att arbetet ska verka, och för mig själv 
kännas så komplett som möjligt. Detta görs med hjälp av själva produkten och 
dess funktioner men också med tillhörande grafiskt material.  

1.5 Avgränsningar 

Ämnet kring skärmanvändning är stort och populärt. Jag har i detta arbete valt att 
fokusera på en viss typ av skärmanvändning, vilket är mobilanvändning i hemmet. 
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2. Metod

2.1 Designprocess. 

I mitt arbete har jag förhållit mig till en enkel, flexibel och iterationstillåtande 
designprocess av Ericson, Törlind och Wikberg (2015), detta för att hålla min 
process någorlunda strukturerad men väldigt levande. Se figur 1 nedan. På grund 
av att jag haft få förutfattade meningar om vad detta arbete skulle resultera i ville 
jag ha en sådan flexibel designprocess som möjligt för att lära mig och utforska 
detta så mycket som möjligt. Tillvägagångssättet att ha en väldigt öppen process 
är inte främmande för mig, det är något som jag snarare uppskattar väldigt 
mycket. Jag listar några metoder nedan som jag tänker att jag kommer få stor 
hjälp av i denna itererande designprocess.  

Figur 1. Designprocess av Ericson, Törlind och Wikberg (2015). 

2.2 Informationsinsamling. 

En stor informationsinsamling till detta kommer ske genom att höra från individer 
om dagens skärmanvändning. Detta görs genom enkäter och intervjuer, till viss 
del även observation. Den insamlade informationen från dessa metoder kommer 
lägga grunden för hur jag förstår och upplever problemet ute i verkligheten, detta 
för att sedan kunna jämföra min verklighet med den information som andra 
samlat och skriver om.  

Jag vill genom litteraturstudier undersöka, utforska och definiera detta problem på 
djupet och dess många sidor. Den informationen som jag förväntas få från mina 
intervjuer och min enkät kommer förmodligen bli väldigt ytlig, men genom att till 
exempel studera vetenskapliga artiklar kommer jag kunna få ett bredare och 
grundligare perspektiv. På grund av att det valde ämnet är så pass snabbutveck-
lande kommer jag analysera det insamlade materialet noggrant för att få en 
informationssamling som känns relevant för 2021. Jag vill att mina intervjuade 
personer ska få ta del av viss information insamlat från litteraturstudierna, samt 
tycka till om de analyser jag gjort utifrån dem i form av användartester. Om dessa 
analyser inte uppfattas relevant bör vidare insamling av information tas vid.  
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2.3 Idégenerering. 

I idégenereringen tänker jag jobba nära tillsammans med utvalda personer som 
önskar reducerad skärmanvändning för sig själv eller för andra, detta för att 
försäkra att de mest väsentliga delarna inte glöms bort och för att få en 
uppfattning av vad som kan ge mervärde till dessa potentiella användare. Dessa 
personer kommer tillsammans med mig göra avgörande val och bidra med 
information för mig att analysera. Tanken är att dessa personer ska representera 
olika perspektiv av problemet. Någon/några som upplever sitt eget skärm-
användande som ett problem och någon/några som ser någon i sin närhets 
skärmanvändande som ett problem. Dessa personer når jag via enkät och intervju.  

2.4 Utvärdering och urval. 

Utvärdering och urval av insamlad information från min utforskning kommer 
bland annat att ske med koppling till hur dagens marknad ser ut för skärmreduce-
rande verktyg. Eftersom ett viktigt mål i arbetet är att sticka ut på marknaden vill 
jag jobba med information som känns oväntad och utmanande, detta för att kunna 
skapa en spännande slutlig lösning. 

En annan viktigare spelare i dessa utvärderingar och urval är vad människor 
faktiskt nämner kring problemet om hur mobilanvändningen stör deras vardag 
idag. Förnuft, logik och relevans kring problemet kommer behöva tas till för att 
göra ett sådant trovärdigt urval av information som möjligt för att senare kunna 
använda det i en trovärdig slutlig lösning.   

För att göra en utvärdering och urval av idéer och koncept tänker jag ta hjälp av 
intervjuade personer för att kunna mäta dess relevans och trovärdighet. Dessa 
personer är de jag ser som potentiella användare och värderar därför deras åsikter.  
En stor vikt ligger dessutom även hos designern själv då dessa åsikter från 
potentiella användare kommer att kunna vara väldigt spridda. Designern själv har 
en större insikt i utforskningen av problemet och kan därför på ett annat sätt se 
koncepten ur ett större perspektiv. Idéer och koncept ska inte bara uppfylla 
potentiella användares krav utan i detta fall även uppfylla den insamlade informa-
tionen från utforskningen. Eftersom designern själv är mer medveten om denna 
information kommer dennes röst väga tungt, givetvis i kombination och med 
hänsyn till vad de potentiella användarna faktiskt tycker och tänker. 
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3. Genomförande

3.1 Uppstart 

3.1.1 Planering 

Detta arbete är ett examensarbete inom design och formgivning på 22,5 hp. 
Arbetet pågick under 15 veckor och har varit det längsta arbetet under utbildning-
en. Arbetet har därför krävt en planering för oss studenter att förhålla oss till och 
för att kunna kommunicera tid och arbetets olika faser till inblandade lärare, 
handledare och examinatorer.

Jag har i detta arbete valt att hålla min tidsplan väldigt öppen då jag vet att min 
designprocess brukar ta en del vändningar. Att sätta en exakt tidsplanering är 
inget som har fungerat för mig tidigare utan jag känner mig mest bekväm i en 
designprocess som får ta sin egen tid med alla upp och nedförsbackar den har att 
erbjuda. Jag välkomnade dessa i min väldigt öppna och itererande designprocess. 

3.1.2 Att hitta ett problem 

I detta examensarbete har val av problemområde varit helt fritt för mig som 
student att utforska. För mig har det varit inspirerande med tanken att välja ett 
problem som jag själv upplever i min vardag, detta för att göra arbetet både 
motiverande och meningsfullt för mig själv. Att ständigt tänka på vilka problem 
jag upplevde i min vardag började kännas onaturligt och jag upplevde att jag 
började försöka hitta problem snarare än att de redan fanns där. Under en familje-
middag uppenbarade sig dock något som jag själv tidigare inte ansett varit ett 
problem, förmodligen eftersom jag själv är så pass utsatt för problemet och att jag 
därför inte tidigare reflekterat över det. I slutet av denna familjemiddag satt 
hälften av oss vuxna och scrollade på våra mobiler istället för att umgås med 
varandra, jag själv inräknad bland dessa. Ett av barnen hade lämnat matbordet 
tidigt för att isolera sig från sällskapet i köket och befann sig i soffan i vardags-
rummet. Kanske inte så konstigt med tanke på att hälften av oss vuxna även vi 
delvis isolerat oss från sällskapet i form av att vi satt och kollade ned i våra 
skärmar. När jag kom in i vardagsrummet låg barnet gömd med det upplysta 
ansiktet från skärmen mot soffryggen helt uppslukad av sin telefon.  
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Där och då kom tanken kring mitt examensarbete och jag visste i denna stund 
vilket problem jag ville angripa. Problemet som jag upplever i min vardag och 
som jag känner är motiverande och meningsfullt för mig själv är problemet kring 
hur våra skärmar påverkar våra liv.  

3.2 Utforskning 

3.2.1 Tillvägagångssätt 

För att genomföra min utforskning har jag använt mig av litteraturstudier, en en-
kät och intervjuer med personer i min närhet. Att jag valde att intervjua personer 
från mina nära relationer är dels på grund av pandemisituationen men också för att 
jag tror att jag på ett annat sätt kan förstå intervjun bättre när jag redan har nå-
gorlunda koll på de intervjuade personernas skärmvana. Jag kunde på ett unikt sätt 
genom analys av svaren själv förstå om den intervjuade personen hade samma 
uppfattning av sin egen skärmvana som hennes omgivning. Även i enkäten har 
jag valt att göra vissa val som jag tror har gynnat mitt arbete. Istället för att nå ut 
till många typer av målgrupper med min enkät valde jag specifikt att rikta in mig 
på vuxna, detta för att jag förutser att vuxna har en större medvetenhet kring sin 
egen och andras skärmanvändning. Att vända mig till barn och ungdomar som är 
födda i en värld där skärmanvändning alltid varit en del av vardagen skulle inte 
gett mig den information som jag var ute efter, tänkte jag. Därför valde jag att gå 
ut med min enkät i forum där jag kunde säkerställa att endast få svar från vuxna.  

3.2.2 Val av fokusområde 

För att bredda min uppfattning kring hur skärmtid påverkar våra liv började jag 
min utforskning med att hitta olika typer av problemområden kring just skärmtid. 
Jag ville inte göra några snabba beslut om att välja det problemet som jag 
upplevde i situationen beskriven i det tidigare avsnittet, hur skärmtid påverkar det 
sociala umgänget. Istället för att göra det lätt och i all hast gå vidare med just detta 
problem ville jag undersöka problemet angående skärmanvändning ytterligare för 
att bredda min kunskap inom området. I denna utforskning fann jag flera intres-
santa problem som var kopplat till skärmtid. Väldigt många av dessa handlade om 
fysisk och psykisk ohälsa på olika sätt, allt från närsynthet till tungt laddade etiska 
problem. Dessa problemområden kändes oinspirerande och saknade relevans till 
det som jag själv upplevde under min familjemiddag, och jag ville heller inte ge 
mig in i tunga etiska diskussioner på grund av respekt. Istället för att grotta ned 
mig i alla dessa problemområden alldeles för mycket så gjorde jag istället ett 
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urval av dessa att utforska ytterligare. Urvalet baserades på relevans och koppling 
till scenariot vid familjemiddagen. Nedan presenterar jag urvalet och resultatet av 
min litteraturstudie som kom till att vara en viktig grund i mitt arbete och för det 
slutliga resultatet.  

Tidigt i arbetet stötte jag på en diskussion kring osund och sund skärmanvändning 
som intresserade mig och som jag tyckte var högst relevant för det problemet jag 
tidigare stötte på i min egen vardag. Vad är sund och osund skärmanvändning och 
finns det något i den diskussionen som jag kan använda mig av i mitt arbete? 
Seaward (2020) förklarar sund och osund skärmvana genom att dra kopplingar till 
arbete och produktivitet. Vi alla använder våra mobiltelefoner till olika saker där 
många av oss kombinerar underhållning, socialisering och arbete. Denna balans 
kan vara svår att erhålla då det är lätt att bli störd av att ha allt så nära till hands. 
Appar och hemsidor är idag skapade med hjälp av olika strategier för att hålla 
användaren sysselsatt så ofta och länge som möjligt (Pendergrass & Payne, 2018). 
Notiser är en av dessa strategier och en strategi som lätt tar fokus från oss och 
avbryter oss i det vi gör, exempelvis i vårt arbete. Problemet i detta är att vi i vår 
viktigare vardag ofrivilligt blir störda av våra mobiler utan vår tillåtelse. Vi tappar 
fokus från det som är viktigt och våra prioriteringar rubbas ofrivilligt. Seaward 
(2020) förklarar vidare att det som skiljer osund och sund skärmvana är just 
balansen i detta, balansen och möjligheten till att kunna fokusera på vardagens 
viktiga sysslor utan att känna sig avbruten av sociala medier och underhållnings-
mediers ständiga sökande efter uppmärksamhet. En osund skärmvana är alltså en 
som avbryter användaren i hennes viktigare aktiviteter i vardagen och en sund 
skärmvana är den då användaren prioriterar rätt i sin vardag och lyckas hålla sig 
borta från utvecklarnas strategier genom att själv skapa en balans mellan sin 
vardag och sin skärm. 

I min litteraturstudie gjorde jag även en upptäckt av ett begrepp som kom att spela 
en väldigt stor roll i arbetet. Begreppet, phubbing, beskriver hur vi ignorerar våra 
nära relationer och tillåter dessa relationer att skadas på grund av att vi blir störda 
av vår egen skärm. För att förklara handlingen ännu tydligare innebär att 
”phubba” någon att avbryta ett fysiskt samtal genom att ta till sin mobiltelefon 
eller att man tar till sin mobiltelefon istället för att prioritera kommunikation med 
den man umgås med (Roberts & David, 2016). Detta begrepp visade sig råka 
passa in bra i det problem som jag själv upplevde inom ämnet kring skärm-
användning då begreppet nästan på pricken beskriver vad som hände där och då 
under min familjemiddag. Upptäckten av att det finns ett helt eget begrepp i det 
engelska språket om detta bekräftade ännu mer att mitt valda område är ett stort 
problem för många fler. Ett problem som är värt att lägga fokus på. 
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Jag såg en stark koppling i de ovanstående problemen angående osunda skärm-
vanor och phubbing, och även hur pass relevanta dessa problemområden är i min 
och andras vardag. Detta är något som jag själv, mina intervjuade personer och 
enkätdeltagare väldigt väl kan instämma i, något som jag i nästa avsnitt kommer 
gå igenom mer noggrant.  

3.2.3 Enkät, intervju & observation 

En enkät skapades inspirerat av mitt valda fokusområde, de två intressanta 
problemområdena angående osund skärmtid samt phubbing. Se frågor i bilaga A. 
Enkäten utformades med syfte att bekräfta vissa påståenden från litteratur 
angående dessa problem men också för att se om problemen verkligen upplevs 
som verkliga problem även i min egen process. Att läsa om och upptäcka hur 
dessa problem har egna begrepp i det engelska språket är en sak, men att få 
problemet bekräftat och beskrivet av personer i min egen process är något jag 
hellre ville åt. 

Denna enkät delades på Facebook samt i olika forum på familjeliv.se då intresset 
från min sida var att nå ut till vuxna. För att säkerställa att jag nådde rätt grupp in-
leddes enkäten med en fråga där enkätdeltagaren fick kryssa i det alternativ som 
man definierade sig själv som. Vuxen, förälder, tonåring eller barn/ungdom. Se 
figur 2. Jag gjorde ett medvetet val att även ha med ”förälder” som alternativ med 
förhoppningen att detta skulle bidra med en känsla och vilja att dela med sig mer 
av sin familjs skärmvanor, inte bara sin egen. 

Figur 2. Fördelning av ”målgrupp” som svarade på enkät 
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Svaren som deltagarna av enkäten bidrog med gav mig en väldig bekräftelse av 
att problemet angående skärmanvändning är ett stort problem för majoriteten av 
oss. Antingen att vi upplever att vi själva faller inom kategorin eller att andra i vår 
omgivning gör det, eller både och. Min enkät bidrog även till två av arbetets 
viktiga avgränsningar. För att inte ta något för givet tog jag upp frågan angående 
vilken skärm man tycker bidrar till mest onödig skärmtid, där mobilen ansågs 
vara den största boven. För mig var det även av intresse att kunna lokalisera var 
denna onödiga skärmtid oftast förekommer, där majoriteten av enkätdeltagarna 
upplevde mest onödig skärmtid i sina egna hem. Med dessa två enkla men väldigt 
avgörande avgränsningar blev det lättare att gå vidare i arbetet.  

Även intervjuer tillsammans med observationer utfördes tillsammans med nära 
och kära under utforskningsfasen. I dessa intervjuer använde jag mig av samma 
frågor, se bilaga A, som från enkäten men med möjlighet till följdfrågor. Jag 
upplevde dock inga större skillnader i svar än de som jag fick från enkäten. Något 
som dock skilde sig var att man under intervjuerna på ett tydligare sätt förklarade 
missnöje i sitt eget skärmanvändande och hur man istället önskade att man ville 
lägga tid på annat. Intervjuade föräldrar ville också tydligt förklara hur man 
upplevde att deras barn alltid satt fastklistrad vid någon form av skärm. Föräldrar 
önskade hellre en lösning till övriga familjemedlemmar medan icke föräldrar 
önskade en lösning för egen användning.  

I enkäten undersökte jag också vad man egentligen tycker om dagens marknad av 
skärmreducerande verktyg, om de är effektiva eller om man faktiskt önskar något 
annat. Detta för att se vilken skillnad jag kan göra. I figur 3 presenterar jag ett 
urval av svarsdeltagarnas tankar.  



11 

Figur 3. Ett urval av svar från enkät som visar på varför man inte använder 
dagens skärmreducerande verktyg. 

Vad som blev bekräftat i svaren från denna fråga var att de flesta är medveten om 
marknaden, men att viljan till användning av dessa verktyg inte är stark nog. 
Många är nämligen väldigt tveksamma till dessa digitala verktyg. Den viktiga in-
formationen från dessa verktyg upplevs inte tillräcklig nog för att fortsätta med 
verktyget, eller för att ens prova på det. Det finns också en slags övre tro på sig 
själv i detta, att man själv är den enda lösning. Detta är givetvis sant på en mark-
nad som inte är tillräcklig för dess användare. Men vad är det då som behövs och 
önskas från användarna?  
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Figur 4. Ett urval av svar från enkät angående vad man tycker kan bidra till 
ett bättre skärmreducerande verktyg.  

Många önskade mer drastiska typer av lösningar än de som man visste fanns på 
marknaden idag. Se figur 4. Jag konstaterade att en önskan att bli tillsagd att göra 
något annat var stor, och att man dessutom upplever att någon slags disciplin till 
att göra bättre val bör främjas. För att kunna ta mig vidare i detta gjordes en 
marknadsundersökning för att se vad mina deltagare syftade på i sina uttalanden.  

3.2.4. Marknaden, digital vs. fysisk. 

Den digitala marknaden var den som togs upp i min enkät och även i mina 
intervjuer. Det hade gjorts liten utforskning av hur en fysisk produkt skulle kunna 
se ut, inte mer än att begreppet ”mobillåda” togs upp under en av intervjuerna. 
För att vidga min syn i detta gjorde jag ett försökt till undersökning av marknaden 
med fysiska skärmreducerande produkter. Jag ville givetvis jämföra denna med 
den mer omnämnda digitala marknaden, där framförallt iPhones egen skärmredu-
cerande produkt ”Skärmtid” togs upp av ett flertal svarsdeltagande. Även en app 
kallad ”Forest” nämndes under min process från min omgivning, vilket fick mig 
att bli nyfiken även på denna. Jag gjorde en avgränsning i att endast kolla på dessa 
två digitala appar då jag anser att dessa representerar marknaden väl på två väldigt 
olika sätt. Ett traditionellt sätt, så som de allra flesta skärmreducerande digitala 
verktyg fungerar och ser ut, och ett icke traditionellt där det är ett större fokus på 
att skapa ett koncept som sticker ut ur mängden.   
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Figur 5. iPhone egen ”Skärmtid” till vänster samt appen ”Forest” till höger. 

Apple och iPhone’s eget verktyg ”Skärmtid” är ett klassiskt exempel på hur 
skärmreducerande verktyg ser ut idag. Tabeller, siffror och given möjlighet till att 
sätta olika typer av begränsningar. Ett typ av verktyg som enligt mina svarsdeltag-
are inte är tillräcklig för att ändra på sina skärmvanor. Appen ”Forest” däremot är 
en app som tillåter användaren att fokusera på sina viktigare saker på helt annat 
sätt. Appen är prisbelönt och har med sitt unika angripande av problemet angå-
ende fokussvårigheter lockat till användning av mer än 6 miljoner användare. 
Upptäckten av denna app visade på att den digitala marknaden kan vara mer än 
bara siffror och tabeller, det går att sticka ut och det på roligt sätt dessutom. 
Denna app marknadsför sig bland annat genom följande mening, ”gamification 
makes everything fun”, då appen uppmuntrar till fokus genom att göra det hela till 
en tävling/lek. Även om detta lät väldigt lockande ville jag inte göra några beslut 
här. Jag la detta begrepp och spännande koncept på minnet och gick vidare med 
att utforska även den fysiska marknaden.   

Figur 6. Fysiska skärmreducerande produkter/koncept. 
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Att hitta en marknad med fysiska skärmreducerande produkter var inte lätt. Det 
jag hittade kanske bättre beskrivs som koncept snarare än produkt då figur 6 
endast består av koncept från studenter där ingen information kring försäljning 
eller liknande fanns. Koncepten visar på gemenskap och att lägga ifrån sig sin 
mobil. Min tanke där och då var att detta var en väldigt spännande outforskad 
marknad. Men samtidigt gick tankarna i banan att det förmodligen finns en orsak 
till varför denna marknad är så pass okommersiell jämfört med den digitala 
marknaden. Det fanns ett dilemma där, och i detta stadie hade jag liten koll på hur 
en potentiell lösning skulle kunna se ut. Jag hade inga direkta idéer och stod och 
velade mellan om min lösning skulle vara en fysisk produkt eller om det skulle 
vara en digital sådan.  

Figur 7. För och nackdelar kring en digital och en fysisk produkt. 

En snabb övervägning i form av för och nackdelar gjordes där jag ställde den 
digitala skärmreducerande marknaden mot den fysiska. Se figur 7. För att 
säkerställa att rätt val gjordes blev jag tvungen att utforska min målgrupp och hur 
problemet yttrar sig hos dem. Hur ser dagens information ut kring problemet, 
finns det exempelvis råd för vilken typ av lösning som är den mest effektiva för 
min målgrupp?  
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3.2.5 Min målgrupp 

Phubbing och osund skärmtid är två områden som känns aktuella och två områden 
som kan kokas ned i ett och samma problem. Var detta problem upplevs som 
tydligast har även med hjälp av enkäten tydliggjorts och jag valde därför efter min 
utforskning att gå vidare att jobba med en lösning för mobiltelefoner i hemmet. 
Eftersom enkäten visar tydligt på att man inte bara upplever att sina egna 
skärmvanor stör vardagen, utan även andras, fanns det här liknelser och vissa 
kopplingar som jag drog efter min utforskning för att sammanställa vem 
målgruppen bör vara i detta arbete. Jag drog kopplingar mellan phubbing och 
mobilanvändning i hemmet, där det som blir lidande däremellan är familjen. 

3.2.6 Familjen & skärmanvändning. 

Familjerelationer och mobilanvändning, ett ämne som jag valt att utforska mer i 
form av litteraturstudier för att förstå hur dessa påverkar varandra. Enligt Blum-
Ross & Livingstone (2016) är detta ett område där utvecklingen av att försöka 
hitta lösningar för sundare skärmvanor är av stort intresse. Föräldrar som vill 
kunna hantera sina barns skärmvanor på ett bättre sätt, men också större samhälls-
grupper som gärna vill se en lösning på detta. Det finns dock ett dilemma i detta 
som menar att om föräldrar själva hittar lösningar i detta ju mindre kommer indu-
strin att bry sig om problemet eftersom det redan finns ett initiativ och engage-
mang i att lösa problemet på egen hand. Hur mycket ska man som förälder 
egentligen behöva ta på sig för att få sin vardag att fungera på ett önskat sätt? 
Även om man som förälder själv vill sätta snabba och effektiva restriktioner kring 
skärmanvändning inom familjen betyder inte det att man inte önskar en smidig 
lösning från industrin/marknaden. Marknaden har en skyldighet att underlätta och 
lösa problem, för till exempel föräldrar, när deras egna produkter ofrivilligt bidrar 
till en svårare och oönskad vardag. I detta fall en vardag och ett hem fyllt av 
osund skärmanvändning. Blum-Ross & Livingstone (2016) förklarar även hur 
familjer till följd av detta investerar mer och mer i digitala verktyg som är menade 
till undervisning, till att upprätthålla socialisering och familjekontakt eller bara 
helt enkelt till för att njuta av det fysiska dagliga livet. Man tar även upp exempel 
på hur man som förälder bör angripa detta problem om man vill se en lösning. 
Två av dessa är extra relevanta och spännande för just mig, och dessa är följande. 
Ett, använd digital media tillsammans. Och nummer två, diskutera värderingar 
tillsammans och gör ett familjemediekontrakt. Man förklarar vidare att om man 
som förälder redan tillåter sitt barn underhållas av skärmar, varför inte dra nytta 
av denna skärmanvändning tillsammans på ett lärorikt sätt istället. Föräldern själv 
är barnets största förebild när det kommer till skärmanvändning, en förälder som 



16 

kan visa på sunda skärmvanor har större chans att tillåta sitt barn utveckla sunda 
skärmvanor. Att göra någonting tillsammans som visar på goda vanor förknippat 
till skärm är nödvändigt för att utveckla en god skärmvana i hemmet, tänker jag.  

En annan studie från Snyder et al (2015) visar på hur skärmanvändning i hemmet 
kan skapa konflikter. Ett exempel på hur konflikter kan uppstå är då skärman-
vändningen skapar en distans från användaren och gör henne frånvarande från 
verkligheten. Vidare förklarar man detta genom att beskriva att användaren fysiskt 
är på plats, men inte mentalt. Likt phubbing. Detta har skapat ett skifte i hur 
familjer umgås och kommunicerar med varandra numera då regler kring skärm-
användning i många familjer måste tillämpas för att få saker gjorda.  

3.2.7 Slutsats av utforskning 

Min utforskning resulterade i ett fokusområde och en relevant tillhörande 
målgrupp till detta område. En slutlig produkt kommer vara inspirerad och 
utvecklad med hjälp av information angående skärmanvändning i ett familjehem.  

Att ta ett beslut om hur lösningen ska ta form, om den ska vara digital eller fysisk, 
har inte varit lätt. Under den utforskande delen var min tanke att jag ville skapa 
någonting nytt, en vilja att introducera innovation på den skärmreducerande mark-
naden. I denna tankegång var alltid min vision att produkten skulle vara fysisk, 
inte digital som alla andra välkända skärmreducerande produkter är idag. Men ef-
ter att ha utforskat mitt fokusområde och hur problemet yttrar sig inom min mål-
grupp så skiftade mina tankar angående vilken form som min slutliga produkt 
borde ta. Teknologin är här för att stanna och skärmanvändningen i våra hem 
kommer förmodligen inte stanna upp, och inspirerat av litteraturstudier angående 
skärmanvändning inom familjen föddes nya tankar kring en potentiell lösning. De 
som upplever problemet angående mitt valda fokusområde sitter redan på lös-
ningen till problemet, självaste skärmen. Då förutsatt att den slutliga lösningen är 
ett digitalt verktyg. I utforskningen blev det tydligt att den som upplever proble-
met måste lösa det genom att skapa en sundare relation mellan sig själv och sin 
skärm där det osunda skärmanvändandet är boven i det hela. Skärmar gör till ex-
empel vardagen svårare för föräldrar som känner sig överrumplade av allt ansvar 
de måste ta för att vardagen ska fungera på ett önskat sätt. Vardagssysslor som 
hamnar i kläm och orimliga prioriteringar där skärmen går före det mesta. Föräld-
rar kan vara den avgörande faktorn i hur skärmanvändningen i hemmet ser ut, de-
ras goda skärmanvändning kan vara lösningen i det hela eller så förvärras situat-
ionen om familjen ständigt exponeras av varandras osunda skärmanvändning där 
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följden blir en rubbad vardag. Med allt som ska göras och andra redan många 
ansvarsområden hos föräldern använder man gärna underlättande hjälpmedel för 
att balansera vardagen till en mer önskad sådan. Hjälp från marknaden är 
uppskattad så länge den är enkel i sin användning och känns meningsfull, detta 
grundat i svar från enkät och intervjuer. En alltför drastisk åtgärd från förälderns 
sida kan också uppmana till sämre skärmvanor och sämre relationer i hemmet. 
Till exempel om föräldern skulle välja att ta bort mobilen från ett barn. Detta hade 
endast resulterat i en ännu större negativ effekt (Frostmann, 2018).  

Efter ovanstående slutsatser från min informationsinsamling i detta arbete kändes 
det klart att det var en digital produkt jag var menad att göra. Detta också då 
ovanstående slutsatser från litteraturstudie angående skärmanvändning inom 
familjen väl kunde kopplas till de svar jag fick i enkät och intervju där många 
föräldrar svarade att de upplevde problemet just i hemmet, samt gav konkreta 
bevis på hur problemet påverkade deras familj och vardag. Det fanns nu en röd 
tråd. Jag vill alltså med denna slutsats och sammanfattning av problemet angripa  
det genom att skapa en digital produkt som uppmanar till en godare relation 
mellan individ och mobilskärm samtidigt som den underlättar vardagen i hemmet. 
Valet att göra en digital produkt framför en fysisk ligger också i att kunna visa 
och lära att skärmanvändning kan vara något mer än bara underhållning. Via en 
digital produkt, en app, kan dessutom vem som helst som upplever problemet få 
tillgång till lösningen och kan på ett enkelt sätt påbörja en resa mot en sundare 
skärmvana och ett sundare hushåll.  

3.3 Konceptframtagning 

3.3.1 Inspiration 

Förutom att jag hittade stor inspiration i resultatet av min utforskning så har jag 
även hittat stor inspiration i hur utvecklingen på appmarknaden ser ut och vad 
som trendar. I min marknadsundersökning presenterades appen Forest, en app 
med syfte att öka fokus i arbete med hjälp av gamification. Jag blev väldigt 
nyfiken på detta begrepp, om detta kanske var något som även kunde användas 
inom mitt område och på det problem jag angripit. Definitionen på gamification, 
spelifiering på svenska, är att man adderar spelmekaniker inom ett område där 
spelmekaniker vanligtvis annars inte hör hemma. Detta i syfte att höja deltagande 
och engagemang (Bi Worldwild, 2021). Jag drar kopplingar till min tid på denna 
utbildning och att vi tidigare arbetat med ett begrepp kallat ”nudging”. Ett 
begrepp som syftar på att leda människor till att göra bättre val genom att använda 
sig av strategier, exempelvis design.  
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Dessa två begrepp var spännande och en stor inspiration. Gamification och 
nudging blev i arbetet dock inget som jag tog bokstavligt, utan jag hittad min egen 
väg för att på ett sådant relevant sätt kunna applicera dessa begrepps idéer i mitt 
arbete. Jag ville då i detta läge på mitt eget sätt spelifiera problemet angående 
osund mobilskärmanvändning i hemmet.  

För att komma till en fas där jag kände mig redo att ta fram koncept krävdes 
ytterligare utforskning. Trendspaning och den befintliga marknaden har varit till 
stor hjälp även i detta då jag genom aktiva observationer av personer i min närhet 
har kunnat lista appar som är vanliga bland mobilanvändare idag. Instagram, 
Snapchat, Spotify och Swish är alla appar som används flitigt i mobilanvändares 
vardag och som dessutom uppskattas. Swish verkar efter följdfrågor av 
observationer dessutom ha något alldeles extra då den på ett mycket simpelt sätt 
förbättrar och underlättar användarens vardag. Genom trendspaning och mark-
nadsundersökningar har det blivit tydligt att appar idag strävar för att vara så 
okomplicerade med så få element som möjligt. Detta enligt flertalet trendlistor av 
bland annat Kate Shokurova (2020) på det mycket populära forumet UX Planet. 
Detta blev i min kommande konceptfas en av de viktigaste aspekterna att ta 
hänsyn till. En app som underlättar användarens vardag och som dessutom är 
mycket enkel i sin användning. 

3.3.2 Ytterligare utforskning 

För att kunna ta fram koncept och utmana mig själv valde jag att lära mig ett nytt 
program under detta arbete, Sketch. Sketch är ett program till för att bygga och ta 
fram koncept inom digital UI (user interface) och UX (user experience) design, 
alltså optimalt för att ta fram koncept för hemsidor och appar. I denna fas av 
arbetet valde jag nu att fokusera mycket på att utveckla mina kunskaper inom UI 
och UX då detta blev ett stort område att lära om för att kunna ta mig framåt och 
för att kunna komma fram med ett trovärdigt resultat. Arbetet har därför bestått av 
ytterligare utforskning för att läsa och lära om hur denna typ av design fungerar då 
jag under min utbildning inte fått ta del av hur jag använder mig av UX i det 
område som mitt arbete angriper. Med UX-design, user experience design, menas 
att designa en användarupplevelse genom att synkronisera olika element för att få 
användaren att interagera på önskat sätt (Unger & Chandeler, 2012). Detta är inte 
helt olik den typ av design och research jag är van vid då det är väldigt viktigt för 
både industridesigners och UX-designers att ha ett stort fokus på användaren. Att 
ta denna typ av design och tillämpa den i den digitala världen är dock något som 
skiljer sig åt det jag tidigare varit van vid. Istället för att bygga fysiska koncept var 
det i detta arbete digitala koncept som skulle tas fram för att testas och utvärderas.  
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Utforskningen av UI/UX-design gav mig kunskap om en metod som är väldigt 
vanlig vid konceptframtagning inom UX. Denna metod kallas för A/B testing och 
går ut på att ta fram varianter, en A-variant och en B-variant, för att testa på en 
användare. Detta för att avgöra effektiviteten och se vilken variant som 
användaren visar bäst respons till, A eller B. I mitt arbete använde jag mig av 
denna metod för att bestämma vilken typ av uppbyggnad och vilken känsla som 
min slutliga produkt (app) skulle ha. En egen tolkning gjordes på metoden då jag 
istället för endast två varianter valde att ha med fler varianter i vissa tester, men 
endast i ett test som jag presenterar här. Det jag ville testa var följande: 
igenkänning, placering, menyer, navigation, flöde och estetik. Dessa tester är 
baserad på information hämtad från Laws of UX (https://lawsofux.com/, 2021), 
en hemsida där lagar inom UX förklaras med hjälp av flertalet referenser från 
övriga källor. En samling med information från vetenskapliga artiklar, företag och 
andra hemsidor som skriver om området.   

3.3.3 Användartester 

Utan att veta konceptet bakom mina prototyper fick personer inom min valda 
målgrupp göra användartester inspirerat av A/B testing. En grupp av dessa 
testpersoner bestod av en familj med fem familjemedlemmar, varav en familje-
medlem inte deltog i testet på grund av ung ålder. Familjemedlemmarna som 
genomförde testerna var två barn på 11 samt 7 år och deras föräldrar i ålders-
spannet 30–36 år. En annan grupp av testpersoner var ett par på 27 samt 25 år. 
Ytterligare ett par i åldersspannet 57–63 år deltog i testet av prototyper. Valet att 
testa prototyperna på barn var för att se hur de flitigaste skärmanvändarna 
navigerar i dessa prototyper, då barn idag är den målgrupp som använder skärmar 
allra mest (Vanderloo et al, 2020). Nedan presenterar jag syftet och ett kort 
resultat av varje test. 
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Test 1 – Igenkänning & Goal Gradient Effect 

Figur 8. A Figur 9. B 

I mitt första test var syftet att utforska den potentiella användarens igenkänning 
och generella känsla av uttrycket i en app. Detta gjordes med enkla medel, bland 
annat genom att efterlikna former från befintliga appar, samt göra det omvända 
för att se testpersonernas reaktion. Vissa av dessa tester valde jag att hålla väldigt 
enkla och neutrala, exempelvis i färg. Detta för att man som testperson under 
användartester lättare ignorerar problem om man uppfattar testet som visuellt 
tilltalande (Moran, 2017). Detta ville jag såklart undvika då jag gärna ville få en 
ärlig feedback från mina testpersoner.  

Här representerar variant A (figur 8) ett traditionellt formspråk i en app och 
variant B (figur 9) representerar ett främmande formspråk i en app. Jag 
inkluderade även en regel kallad ”Goal-Gradient Effect” som går ut på att 
visualisera för användaren att man närmar sig sitt mål i syfte att öka motivation 
och engagemang att slutföra det som påbörjats. Detta kan till exempel göras via 
staplar som fylls i och är vanligt att applicera i appar som använder sig av 
gamification, bland annat (Batterbee, 2020).  
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Resultatet av detta test var att testpersonerna upplevde att det blev tydligt med 
hjälp av visualiseringen av de olika stegen. De gav en känsla av att man visste vad 
man gav sig in på. Majoriteten svarade att variant A (figur 8) bidrog med en igen-
kännande och trevlig upplevelse, medan variant B (figur 9) kändes främmande 
och opassande för att tillämpas i en app.  

Test 2 – Minimera element med Prägnanz lag 

 Figur 10. A Figur 11. B 

Här testade jag i förhållande till första testet hur användaren upplevde en liknande 
variant men med minimal information i form av text. Detta för att minimera så 
mycket information som möjligt för användaren i syfte att förenkla och undvika 
onödiga element. I variant A (figur 10) tillämpade jag Prägnanz-lagen inom UX-
design som menar på att vi människor gärna simplifierar former och objekt till 
dess enklaste form. Alltför komplicerade former och objekt kräver omtolkning för 
att vi ska förstå dem, vilket tar fokus från användaren. Att erbjuda användaren en 
mycket simpel form från början underlättar för användaren då hen inte behöver 
tolka objektet och lägga för mycket fokus där. Tanken bakom detta var också att 
testa trenden angående simplifiering.  
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Resultatet av detta test visade sig vara väldigt spritt med många delade åsikter. 
Variant A uppskattades men kändes samtidigt inte komplett, man upplevde att 
något hade glömts bort. Förslag gavs att skapa en tillhörande text till ikonerna på 
variant A (figur 10) vilket dock skulle ta bort hela idén med att minimera element. 
Jag ville minimalisera, inte lägga till mer. En övervägning att ta hänsyn till för 
framtida arbete. 

Test 3 – Dark Mode 

  Figur 12. A Figur 13. B 

Trendspaningen som gjordes inför dessa tester visade tydligt att ”Dark Mode” var 
ett vanligt förekommande inslag i appar idag. Dark Mode är en funktion där man 
gör den traditionella ”ljus bakgrund, mörk text” negativ, det vill säga att man gör 
bakgrunden mörk och texten ljus. Bland annat Apple har gjort det som standard 
att kunna välja dark mode på deras olika enheter. Syftet i detta, och även bevisat, 
är bland annat att minska visuell trötthet (Kim et al, 2019). Jag planterade även 
en färgad knapp för att påbörja en diskussion kring färg som är nästa steg i detta 
test.  
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Resultat i detta test var även här väldigt blandat med vaga åsikter. Man brydde sig 
inte särskilt mycket då man redan idag är van med att blanda mellan färgade, 
mörka och ljusa bakgrunder på appar, på hemsidor och i spel.  

Test 4 – Färg och grafik 

      Figur 14. A Figur 15. B 

Här var syftet att diskutera färg, form och dynamik. Variant A (figur 14) är 
inspirerad av 2D grafik medan variant B (figur 15) har en mer dynamisk grafik 
med skuggning som skulle kunna upplevas mer 3D. Tanken bakom testet var att 
få en uppfattning av vad målgruppen uppskattade mest. Testet var mest för min 
egen skull för att veta hur jag skulle använda mig av grafik i kommande arbete, 
inte för att visa testpersonerna hur appen kommer att se ut rent grafiskt vilket jag 
också var tydlig med att förklara för dem.  
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Resultatet i detta test var att testpersonerna direkt blev väldigt positivt överraskad 
när det började komma in mer färg. Man uttryckte sig spontant och gjorde ifrån 
sig ett ”wow” och påpekade snabbt ”det här gillar jag”. Majoriteten upplevde att 
variant A med grafik i 2D-stil kändes mer trevlig, lugn och lekfull än den mer 
dynamiska B-varianten (figur 15). Dessa sätt att beskriva grafiken i variant A 
(figur 14) var en mitt i prick enligt mig, speciellt ordet ”lekfull” då tankarna kring 
gamification fortfarande var aktuella för kommande koncept. Lekfullhet kom där 
och då till att bli en stor inspiration i det vidare arbetet i form av grafik.

Test 5 - Flöde, menyer, navigation 

              Figur 16. A Figur 17. B Figur 18. C 
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      Figur 19. D Figur 20. E Figur 21. F 

Att skapa en känsla av flöde och bygga upp en förståelse kring hur mina 
testdeltagare ville att den slutliga produkten skulle användas kan ha varit den 
svåraste utmaningen i detta arbete. Jag vill inte begränsa mig till en A/B-testing i 
detta och gjorde därför många varianter för testdeltagarna att prova. Jag blev dock 
beroende av ytterliga informationsinsamling i detta och valde att observerade 
flöden i nämnda populära appar för att förstå mig på effektiva flöden. Jag frågade 
dessutom testdeltagarna vad dem tyckte gjorde ett flöde till ett bra och effektivt 
sådant.  

Resultatet av frågorna som ställdes till testpersonerna angående bra flöden visade 
sig vara till bra hjälp med rätt självklara åsikter. Ett flöde ska gärna vara kort utan 
massa ”mellanvägar” som vilseleder. Man ska förstå vad man trycker sig in på 
och innehållet ska spegla fliken/ikonen som man tryckte sig in via. Swish togs 
även här upp som exempel på en app med ett bra flöde. Man förstår vad man ska 
göra och det går snabbt att nå sitt mål.  
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Resultatet av användartesterna på mina egna prototyper kan kort sammanfattas i 
att man uppskattade det som man tidigare var van vid, variant A (figur 16). Ett 
väldigt logiskt resultat då inlärning av ett nytt typ av flöde förmodligen tar stor 
fokus och energi från användaren och skrämmer bort användaren snarare än att 
locka till användning. Man vill ju såklart förstå hur flödet fungerar vid anblick, 
inte lära sig ett nytt sådant genom att gissa sig fram. Att plocka inspiration från 
befintliga appar och flöden skulle kunna vara ett sätt att säkra att användarna 
känner sig trygga i att använda min slutliga produkt. Ett tydligt exempel på hur 
man faktiskt skulle kunna bygga och säkra denna igenkänning är användningen 
av meny, bland annat. Att placera menyn i underkanten av gränssnittet, likt 
majoriteten av alla populära appar, bidrar förmodligen med en igenkänning och 
trygghet för användaren. Nedan i figur 22 presenteras ett urval av menyer från 
välkända appar. Från användartesterna på mina egna prototyper var detta 
åtminstone den typ av meny som testdeltagarna navigerade smidigast i. Övriga 
menyer gav inte alls samma smidiga flöde i användningen. Jag tog detta som ett 
kvitto på att igenkänning från andra populära appar faktiskt spelar roll och kan 
utnyttjas som inspiration för att bidra till en mer naturlig användarupplevelse.   

Figur 22. Urval av menyer från populära appar. I ordning, räknat uppifrån 
och ned. Swish, Spotify, Instagram och Snapchat. 
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3.3.4 Slutsats av genomförande 

Ett slutligt koncept kunde formas med inspiration från all den information jag 
lyckades samla på mig i detta arbete. Enkäter, intervjuer, undersökningar och 
observationer från min första informationsinsamlingsfas har presenterat ett 
problem angående rubbade vardagsprioriteringar i hemmet på grund av mobil-
användning. Min senare mer djupdykande andra utforskningsfas om familjen, 
gamification, UI/UX-design och användartester öppnade sedan upp nya 
perspektiv, idéer och möjligheter om vad som verkade vara görbart, spännande 
och relevant för mig i mitt arbete.  

En vilja att bli tillsagd att lägga ifrån sig sin mobil och göra något annat är en 
önskan som nämnts flertalet gånger i min process. I kombination och med 
inspiration från gamification yttrade sig ett slutligt koncept snarare än att jag själv 
tvingades att ta fram olika alternativ av koncept för mig själv och andra att 
utvärdera. Jag litade verkligen på mitt resultat från informationsinsamlingen här 
och lät det spela en otroligt stor roll i detta arbete. Detta genom att låta resultatet 
av informationsinsamlingen helt inspirera och bidra med ett slutligt koncept. 
Själva utmaningen för mig i detta arbete blev istället att skapa en slutlig produkt 
som verkligen ville användas av målgruppen där ett fokus på användarvänlighet, 
en tilltalande grafik och ett begripligt flöde varit minst lika viktigt som konceptet 
själv. Här gällde det för mig att omvandla konceptet till en digital produkt, vilket 
jag tidigare aldrig har gjort. En väldigt spännande utmaning där jag valt att lägga 
större fokus på att utforska användarvänlighet istället för att utforska hur olika 
typer av koncept skulle kunna ha sett ut. Detta gjordes alltså genom att läsa, lära 
och använda mig av UI/UX-design, dess lagar, regler och metoder.  
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4. Resultat

Resultatet är en app som låter användaren bygga en sundare vardag tillsammans 
med sin skärm, kallad GO!. Tanken bakom denna digitala produkt är att visa för 
användaren att den typiska skärmanvändningen i vardagen kan vara något annat 
än bara underhållning, skärmanvändning kan också underlätta för användaren att 
göra vardagen enklare och roligare. Den digitala produkten GO! skapar samtidigt 
gemenskap då grupper kan uppmuntra en god skärmanvändning och samtidigt 
bygga en bättre vardag tillsammans. GO! är en produkt för grupper av mobil-
användare, förslagsvis familj, som vill lära sig att använda sin mobil på ett helt 
nytt och sundare sätt.  

GO! uppmuntrar användaren till användning genom en tilltalande UI och UX-
design som genom användartester tagits fram samt genom att tillämpa metoder, 
lagar och regler inom området.   

Figur 23. GO! logga 
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Figur 24. Förklarande illustration över GO! 

The gamer!

introducing

GO! is the perfect app for a more 
balanced everyday life. By creating 
your very own personalized tasks 
and rewards, you and your group 
will have fun getting through your 
day!
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Figur 25. Förklarande illustration över GO! 

two different 
modes
The adult!

As an adult you get to verify others 
finished tasks to keep the game fair 
and square! This is the third and last 
tab in the ”adult menu”.

This little red dot indicates that 
there is something new to verify.

The gamer!

As an adult, you get an additional icon 
in your menu. This is the page where 
you can create task, set rewards and 
verify others finished tasks. 

As a child you don’t have to 
deal with all the boring stuff, 
just focusing on taking 
home all those rewards!

Verified by adult

Waiting for adult to verify

Wating for ”gamer” 
to send in, telling 
adult the task is 
done
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Figur 26. Förklarande illustration över GO! 

set rewards
Who is it for?

Is it a weekly or a monthly 
reward?

Placement rewards!

Is the placement reward a 
weekly or a monthly reward?

Tips: Maybe a monthly reward is 
somthing bigger and more exciting!

Every week and month you can 
choose to have placement 
rewards for those who finish 
their tasks first!

GO! The reward created.

create a task

Who are you challanging?

Is it a weekly or 
monthly task?

Write what the task is

Let’s GO! Task is created

When should it be done?

Choose when the task must be done. 
On a specific day, before a specific 
day, every day or no specific day that 
week/month?
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Figur 27. Förklarande illustration över GO!

who's winning? 

The weekly leaderboard is based of off 
your weekly tasks. Finish your weekly 
tasks first and get that first place reward!

Your montly leader-
board score is based 
of off your weekly 
leaderboard score.

One first placement 
of the week gives you 
one point on the 
montly leaderboard!
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Figur 28. Förklarande illustration över GO! 

what do 

you win?
You can get multiple prizes by 
doing a really good job with your 
tasks! Get both your weekly and 
montly prizes, and also aim for 
that first placement reward!

Every week and month you 
can get collective rewards. If 
everyone is doing a good job 
with thier tasks everyone is 
joining the fun!



34 

Figur 29. Förklarande illustration över GO! 

remind your group!

We all need to be reminded 
sometimes! By clicking the bell 
icon you can send a reminder 
to remind a member to finish a 
task to get one step closer to 
that collective reward!

Choose who to remind

The bell icon in the menu will 
then show the reminded person 
that there is something to do!

Click the bell icon in your own 
menu to see your reminders!
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GO! kan likna en typ av planerare där spelmekaniker tillämpats för att höja 
engagemang via uppdrag, topplistor och vinster i form av belöningar. Detta 
inspirerat av begreppet ”gamification”. GO! är menad att bidra till underlättning i 
vardagen då appen tillåter användare att planera sina kommande veckor på ett 
annorlunda sätt för dig själv och din familj. Som förälder är du grunden i detta 
spel då du omvandlar alla veckans och månadens aktiviteter och måsten till 
uppdrag för dig själv och resten av familjemedlemmarna att genomföra. Kanske 
har det ena barnet i familjen en viktig skoluppgift att göra. Som förälder kan du 
skriva ned denna skoluppgift som uppdrag i GO! och därmed ge ditt barn 
möjlighet att belönas om detta och resten av veckans uppdrag genomförs. Tanken 
med detta är att höja engagemanget och motivationen i det verkliga livet, att 
uppmana och locka till att saker som faktiskt måste göras i vardagen blir gjorda.   

Mitt koncept GO! är starkt kopplat till informationen i tidigare avsnitt om 
skärmanvändning inom familjen. I avsnittet nämner jag hur föräldrar idag mer 
och mer tilltar digitala verktyg i sin vardag för att få den att fungera på ett önskat 
sätt och där listades även råd angående hur föräldrar själv kan agera för att skapa 
en sundare skärmanvändning hos barn. Ett av dessa råd var att använda skärm och 
media tillsammans, vilket är hela tanken med GO!. Utan sina familjemedlemmar 
faller hela konceptet. Ett annat råd som gavs i min utforskning var att man som 
familj skulle skapa ett mediakontrakt inom familjen. Även om GO! inte direkt 
sätter restriktioner kring skärmanvändning, skärmtid och skapar ett mediakontrakt 
så kan GO! visa på att det finns andra saker i vardagen som är viktigare och måste 
genomföras för att klara av veckan och månaden. Vi talar då snarare om indirekta 
restriktioner. Att hålla sig till att genomföra dessa viktigare sysslor gynnas genom 
belöning, detta för att uppmana till att fortsätta sina sunda vanor i vardagen. Valet 
att ge belöning istället för bestraffning är grundat i att skärmanvändning idag 
redan är så otroligt kopplat till negativitet, och dessutom för att inte ge denna 
produkt en uppfattning av att vara ett alltför drastiskt inslag i vardagen. Jag vill 
med GO! istället skapa en positiv association till denna digitala produkt för att 
uppmuntra till användning. Det ska inte kännas jobbigt att använda denna produkt 
för att lista upp och utföra vardagens måsten, det ska snarare var kul och 
motiverande för alla inblandade. Genom att man faktiskt kan belönas för saker i 
vardagen som man vanligtvis inte annars belönas för är GO!’s sätt att göra detta 
just kul och motiverande. Man kan visuellt se hur (uppdragen), vad (veckan/
månadens belöning) och varför (de avklarade uppdragen) man belönas. På grund 
av att uppdragen och belöningarna är något som föräldern själv skapar kan dessa 
vara vad som helst och väldigt flexibla från familj till familj. GO! tillåter varje 
familj att vardagspussla på ett mer motiverande, roligare och mer engagerat sätt.  
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5. Avslut och diskussion

5.1 Mina mål 

Detta arbete har varit utmanande på många olika sätt, allra främst för att det för 
mig som designer varit ett helt nytt område att lära om. Därför har det varit till 
stor hjälp att sätta realistiska mål i början av arbetet för mig att sträva emot. Vissa 
av dessa mål har under vägen angripits på oväntade sätt medan andra mål har upp-
fyllts på ett förväntat sätt. Till exempel har mål 2, 3 och 4 var väldigt öppna mål 
trots en tydlig beskrivning av målen. Dessa mål har angripits på oväntade sätt då 
jag i början av arbetet var övertygad och inspirerad till att göra en fysisk produkt, 
något som jag är van vid efter mina år på industridesignprogrammet. Med hjälp av 
mitt först listade mål skedde dock en vändning i arbetet. Utforskningen gav mig 
insikter i problemet och mitt fokusområde som tvingade mig att tänka om då jag 
upplevde att resultatet faktiskt krävde en övervägning mellan en fysisk och en 
digital produkt, även fast jag var väldigt inställd på att skapa en innovativ fysisk 
produkt. Helt plötsligt visade det sig att en digital produkt förmodligen var det 
mest relevanta för mitt område och min målgrupp, och jag blev tvungen att lära 
mig om ett helt nytt område vilket jag på efterhand har tyckt varit väldigt 
spännande och utmanande. 

Mål 2, 3 och 4 har dessutom varit utmanande då ett dilemma mellan igenkänning 
och en vilja att sticka ut har funnits. Under min utforskning blev det tydligt att 
användarvänlighet ligger mycket i att användaren kan förstå och se vad som är 
möjligt att göra i ett gränssnitt. Ett exempel på detta är att man som användare kan 
känna igen menyer, knappar och former från tidigare erfarenheter på liknande 
produkter och därmed förstå dess funktioner. Detta har jag försökt att jobba med 
och ta fram genom användartester för att sedan tillämpa på mitt slutliga resultat. 
Viljan att sticka ut på marknaden för att uppfattas som unik och spännande har 
legat mycket i det grafiska, men även med hjälp av tillämpningen av gamification 
som varit en inspiration i arbetet. Att göra ett spel åt varje familjs vardags-
pusslande, detta med hjälp av given information från min utforskning, är något 
som jag ser saknas på marknaden idag och är mitt sätt att sticka ut. Tanken med 
gamification är också att överraska och skapa ett mervärde för att få de potentiella 
användarna att uppfatta denna digitala produkt som rolig och spännande, något 
man bara måste prova på.  
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Mål 1 och mål 5 har varit två mer konkreta mål som har bidragit till att hålla mig 
på banan. Då själva området med digital produktutveckling krävt stort fokus har 
det varit väldigt viktigt och tryggt att ha resultatet från min utforskning att luta sig 
mot. Detta har gjort att jag kunnat fokusera och haft ett tydligt mål i utvecklandet 
av koncept och produkt, vilket annars hade varit svårt i kombination med det nya 
området jag var tvungen att lära mig om. Mål 5, att ha ett koncept redo att säljas, 
har bidragit till att hålla glöden uppe i arbetet samt bidragit till en motivation att 
verkligen lära mig och utveckla mina kunskaper i programmet Sketch. Självklart 
har jag haft som tanke att göra mitt allra bästa, men användningen av ett helt nytt 
program har givetvis satt sina begränsningar. Orsaken till varför jag ville utveckla 
mitt koncept i Sketch är för att detta program flitigt används på den marknad som 
min produkt är tänkt att släppas på. Det liknande programmet Adobe xd är ett 
program jag tidigare arbetat med, ett program som jag dock upplever inte är lika 
omtalat. Detta var ytterligare en anledning till varför jag ville lära mig just Sketch.  

5.2 Tillvägagångsätt 

Jag har valt ett tillvägagångssätt i detta arbete som tillåtit ett väldigt självständigt 
arbete. För att säkerställa att detta var tillåtet och för att förstå dess för och nack-
delar inledde jag arbetet med en diskussion om detta med min handledare Ebba 
Berggren. För att säkerställa min uppstart i arbetet skickade jag ett tidigt utkast av 
en del av resultatet från min utforskningsfas. Här konstaterades att jag tagit mig 
fram i arbetet lite väl snabbt och att en bredare utforskning hade varit på sin plats 
för att hitta ytterligare möjliga problemområden. Efter dessa handledningstill-
fällen kände jag mig trygg nog att fortsätta arbetet på egen hand. Ett beslut som vi 
konstaterade kunde vara smart rent tids- och fokusmässigt, men minst lika risk-
abelt. Självklart är det svårt att säga huruvida effektivt detta val egentligen har 
varit då det är svårt att föreställa sig hur arbetet hade landat om jag valt att ta mer 
handledning. Jag är nöjd med mitt val och upplever att mitt självständiga arbete 
har varit effektivt och väldigt lärorikt. 

5.3 Personlig utveckling 

Jag själv upplever att jag i detta arbete tagit vägar som jag vanligtvis inte brukar 
ta. Jag har lärt mig helt nya metoder, program och angripit en marknad som jag 

aldrig tidigare designat mot. Den största utmaningen har helt klart varit den digi-
tala UI/UX-designen som tvingat mig till ytterligare utforskning och tvingat mig 
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att genomgå faser i min designprocess som jag aldrig tidigare vidrört. Ett arbete 
där jag upplever en personlig utveckling som designer i form av visad bredd i 
kunskap kring en ny marknad, den digitala produktmarknaden. Kunskaper och en 
marknad som jag alltid varit nyfiken att lära mig om, vilket har gjort detta arbete 
inte bara utmanande men också roligt att genomföra. 

5.4 Hållbarhet & etik 

Mitt arbete och mitt förväntade resultat uppmanar människor till att skapa en mer 
hållbar social vardag, detta genom att resultatet i längden kan gynna bättre 
relationer och bättre vardagsprioriteringar. På grund av att problemet är så pass 
utbrett är detta något som inte bara handlar om individen längre, utan även större 
grupper såsom familjen (Snyder et al, 2015). Att skapa en sundare relation mellan 
skärmar och individer skulle därför inte bara gynna personliga relationer utan 
även hela samhällen där problemet är utbrett, tänker jag. Hur skulle till exempel 
ett samhälle se ut där alla prioriterar sin vardag istället för att låtas slukas av 
dagens teknologi? Så som teknologin faktiskt är uppbyggd och vill att vi ska göra 
(Pendergrass & Payne, 2018). 

Statistik om människors fysiska och psykiska ohälsa kopplas till det ökande 
skärmanvändandet. Trenden visar att detta inte är på väg att förbättras, snarare 
förvärras då barn och ungdomars skärmanvändande ökar drastiskt (Statens 
folkhälsoinstitut, 2012). Detta är givetvis inte hållbart och kräver nya tag då 
skärmanvändandet inte verkar ha något stopp. Även om mitt arbete inte direkt 
handlar om psykisk och fysisk ohälsa är detta något som kopplas till osunda 
skärmvanor (Katikalapudi et al, 2012). Att uppmana och vägleda till bättre 
prioriteringar och sundare skärmvanor skulle kunna vara en lösning på detta, en 
lösning som min produkt kan bidra med.  

Att informera alla inblandande om arbetet och dess syfte är något jag gjort i alla 
mina intervjuer samt i min enkät. Jag har tagit hänsyn till informationskravet, 
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet som beskrivs av 
Blomkvist & Hallin (2019). Att dela med sig av sin egen och andras skärmvanor 
kan vara känsligt då skärmvanor kan ha stora kopplingar till ett ohälsosamt och 
ofrivilligt beroende (Pendergrass & Payne, 2018). Att tillämpa dessa har därför 
varit väldigt viktigt och jag har därför i denna rapport valt att inte gå ut med några 
namn. Även enkäten byggdes upp på ett sätt där ingen personlig information 
behövde utges. 

Miljöaspekten är något som jag kort tog upp i min övervägning angående om pro-
duktens form, om den skulle vara i fysisk eller digital. En digital form gör inget 
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direkt avtryck på miljön då den inte kräver några fysiska material och kräver dess-
utom liten arbetskraft för att skapa. En digital produkt är i denna enkla överväg-
ning snällare för både miljön och på ett socialt plan då arbetsförhållande är lättare 
att spåra. Detta i förhållande till en fysisk produkt där allt från framtagning av 
material till tillverkningsprocess skulle behövas ta hänsyn till, både enligt en miljö 
och en social aspekt.  

5.5 Framtida möjligheter 

UI/UX-design är ett område som jag fått lära mig om från start, ett område som 
jag är total nybörjare inom. Att ha fått fortsätta utveckla detta koncept i form av 
ännu fler användartester, djupare kunskaper om dess metoder, lagar och regler 
hade givetvis resulterat i ett ännu bättre resultat. Det jag önskar allra mest är just 
att utföra fler användartester då möjligheterna till dessa varit begränsade under 
denna tid i pandemin. Användartesterna som utfördes tillsammans med test-
personer, fysiskt på plats med min mobil och mina snabba prototyper i handen, 
gav otroligt mycket men ändå lite för lite på grund av andra begränsningar som 
tidspress. Men, jag ser en möjlighet i att göra just detta då jag upplever att arbetet 
har stimulerat en ny sida hos mig som jag verkligen har tyckt om. Kanske finns 
det en möjlighet att nå ut med konceptet för andra att se och investera i, likt mitt 
femte och sista mål i detta arbete.  
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