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Sammanfattning

Denna studie ér avsedd att folja vidare pa forskning av Schmidt-Krapelin, Touissant, Thiebes,
Hamari & Sunyaen (2020) och Hallifax, Serna, Marty, Lavoué & Lavoué (2020) som har
diskuterat spelifiering design 1 hédlsoapplikationer. I deras studier har spelifiering design,
specifikt emblem och schemalagd spelifiering design, inte presenterats i en specifik kontext.
Det bor undersokas vidare och kommer att géras genom att implementera emblem och
schemalagd spelifiering design i hilsoapplikationen MyFitnessPal. Syftet med studien &r att
undersoka péaverkan av sjdlvovervakning pa unga vuxna med implementerat emblem och
schemalagd spelifiering design. Unga vuxna valdes som malgrupp eftersom de presenterar en
stor anvidndarbas for hilsoapplikationer. En kvalitativ ansats med intervju och narrativ
analysmetod genomfordes for att generera ett resultat. Resultatet av denna studie visar ett
samband mellan integrerade spelelement 1 hédlsoapplikationer for sjdlvovervakning som
skapar en positiv pdverkan hos anvindarna. Den positiva paverkan var frimst fran
implementeringen av emblem, medan implementeringen av schemalagd var blandad.
Resultatet fran denna studie &r anvéandbart for forskning inom HCI och informatik genom att
presentera effekterna av specifika spelelement.
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Abstract

This study is intended to further follow research by Schmidt-Krapelin, Touissant, Thiebes,
Hamari & Sunyaen (2020) and Hallifax, Serna, Marty, Lavoué & Lavoué (2020) who have
discussed gamification design in health applications. In their studies, gamification design,
specifically badge and schedule gamification design have not been presented based on a
specific context. This needs to be explored further. This will be done by incorporating badge
and schedule gamification design into the health application MyFitnessPal. The purpose of
this is to explore the impact of self-tracking on young adults with implemented badge and
schedule gamification design. Young adults were chosen as a target group because they
present a big user base of health applications. A qualitative approach with interview and
narrative analysis methods were conducted to generate a result. The results of this study
shows an interface between incorporated gamification elements in health applications for
self-tracking that create a positive impact for the users. The positive impact was mostly from
implementation of badge, while implementation of schedule was mixed. The result from this
thesis can be useful within research in HCI and informatics by presenting the impact of
specific gamification designs.
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1. Inledning

1.1 Introduktion

Spelifiering (eng. Gamification) dr en populdrar strategi for att 6ka anvindaregagemanget och
har blivit vanligare att inkorporera i hilsoapplikationer. Bland de som anvander
hélsoapplikationer utgdr individer som ar mellan 18-29 ar 29 % av de som anvénder
hélsoapplikationer regelbundet, vilket var det hogsta vérdet 1 jimforelse med andra
malgrupper som var fran 30 ar uppat enligt en statistik pa Statista (2019). Bol, Helberger &
Weert (2018) hittade ocksa 1 deras studie att anvdndare av hélsoapplikationer tenderar att vara
1 den yngre mélgruppen.

Huotari & Hamari (2012) beskriver spelifiering som en process for att forbattra en
tjanst med motiverande aspekter for att stodja anvandarens overgripande vardeskapande.
Vanligt forekommande spelelement dr avatarer, emblem (eng. Badges), topplistor och vinster
(eng. Reward). Dessa spelelement anvdnds som motiverande faktorer till att skapa ett storre
engagemang hos anvindarna. Aven forindra beteenden genoma att belona vissa och straffa
andra. Johnson, Deterding, Kuhn, Staneva, Stoyanov och Hides (2016) menar att spelifiering
kan ha en positiv inverkan inom hélsa och vélbefinnande, sarskilt for hidlsobeteenden fréan
empiriska bevis for effekterna av spelifiering pa hélsa och vilbefinnande. Daremot menar
Villar (2020) att dagens spelifiering i hilsoapplikationer inte alltid passar alla. En applikation
med spelifiering kan utmana sina anvéndare till en tdvling dér anvéndarna tavlar om priser
baserat pa deras stegrikning. En annan applikation kan beléna en person med poéng eller
priser for att ta sin medicin konsekvent. Problemet ar att inte alla motiveras av samma
speldynamik. Designers for spelifiering i hdlsoapplikationer maste inkorporera en méngd
olika spelelement for att mota individernas olika motiverande behov. Hallifax, Serna, Marty,
Lavoué & Lavoué (2020) har ddremot hittat 1 sin studie att emblem och schemalagd
spelifiering design kan anvéndas som motiverande spelelement for alla anvéndare oavsett
anvéindartyp. Enligt Webach & Hunter (2012) innebédr emblem att anvindaren tjdnar in ett
emblem vid avklarad uppgift och kan ses som en virtuell medalj som i sin tur signalerar
status. Emblemet innebir en pin eller ett mérke exempelvis. Emblem pdminner om poéng dér
bada delarna ger en form av feedback eller beloning till anvindaren. Vad géller schemalagd
spelifiering design forklarar Hallifax et al. (2020) den som ett spelelement som integrerar en

fem dagars kalender. Anvéndaren maste slutfora minst en uppgift eller utmaning per dag.
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Varje dag som en anvindare slutfor en uppgift eller utmaning, placeras en bock i motsvarande
dag. Efter att ha avslutat fem dagar far anvindaren en bonus. Det som Hallifax et al. (2020)
inte har utforskat i deras i studie ar att prova emblem och schemalagd spelifiering design i en
bestamd kontext.

Denna studie ér relevant for designer som vill ha resultat pd emblem och schemalagd
spelifiering design i en specifik kontext och om de paverkas av anviandartyp. Resultatet i
denna studie visar att spelelementen i sjdlvovervakning kan bidra till 6kad motivation,
autonomi, tillfredsstéllelse och positiv padverkan oavsett anvindartyp. Daremot kan
schemalagd spelifiering design kan upplevas negativ och resultera i negativ paverkan i
kontexten sjalvovervakning. Vidare gjorde studien kopplingar mot emblem och schemalagda
spelifiering design till arketyper som presenterades av Schmidt-Kraepelin, Toussaint,
Thiebes, Hamari & Sunyaev (2020), vilka ska beskriva vad olika spelelement kan innebdra
for paverkan anvindares beteende. Att gora kopplingar till studien av Schmidt-Kraepelin,
Toussaint, Thiebes, Hamari & Sunyaev (2020) kan bli viktigt for framtida implementering av
spelelement 1 hilsoapplikationer dir ett Onskat beteende eller resultat hos anvéndare vill

uppnas.
1.2 Bakgrund
1.2.1 Spelifiering design

Forskning pekar pa att det finns positiva effekter och paverkan nir det kommer till att
anvinda spelifiering 1 hélsoapplikationer (Gonzéalez-Gonzalez, Rio & Navarro-Adelantado,
2018; Tu, Hsieh & Feng, 2019; Uechi, Tan & Honda, 2018). Schmidt-Kraepelin, Thiebes,
Tran & Sunyaev (2018) formade en taxonomi med tolv (12) dimensioner av spelifiering att ta
hénsyn till vid implementering av spelifiering. Genom att utveckla en taxonomi belyser
studien egenskaperna hos spelifiering koncept implementerade 1 hilsoapplikationer och
darigenom bidra till den konceptuella kunskapen om spelifiering inom hélsa.

En senare studie inom interaktion mellan ménniska och dator (HCI - Human computer
interaction) av Schmidt-Kraepelin et al. (2020), som bygger pa studien av Schmidt-Kraepelin
et al. (2018) presenterar atta olika arketyper av spelifiering ansatser som implementeras i
hilsoapplikationer. Studien beskriver de vanligaste hdlsobeteenden som arketypen anvénds
for. Dessa arketyper innefattar 1: Téavling och samarbete, 2: Striva efter egna mal utan

beldningar, 3: Episodisk medveten dvervakning, 4: Ansluten spelifiering for externa mél, 5:
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Interna beloningar for egna mal, 6: Kontinuerligt stod genom positivt forstiarkning, 7: Positiv

och negativ forstarkning utan beloningar och 8: Progressiv spelifiering for hidlsorofessionella.

Studien visar en ndra relation mellan de identifierade arketyperna av spelifiering ansatser

inom hélsoapplikationer och den faktiska forandringen pa hilsobeteendet som riktas mot av

sddana plattformar. Vissa arketyper av spelifiering ansatser anvands i praktiken fraimst for

hélsobeteendeforindringar. Till exempel nér det handlar om att fa médnniskor att leva ett mer

aktivt liv och 6ka deras fysiska aktivitet, visar resultatet i studien att arketyp 1 och arketyp 2

implementeras ofta. Dessa strategier kdnnetecknas av en hog grad av konkurrens, vilket kan

vara mindre ldmpliga i andra, mer allvarliga, hdlsosammanhang och kan till och med leda till

negativa effekter.

En studie av Hallifax et al. (2020) tittar &nnu ndrmare pa spelifiering design som har

mer anvandarfokus. Studien presenterade olika faktorer att tinka pa vid design av

spelifiering. Syftet med studien var att forsoka fa mer generaliserade resultat for att

identifiera de viktigaste faktorerna som stodjer designval for spelelement till anvidndarnas

profiler och forse designers med konkreta rekommendationer for utformning av spelifiering.

For att identifiera anvandartyp anvéndes ndgot som heter Hexad anviandartyp modell. Denna

modell utvecklades av Marczewski (2015) som beskriver sex anvéndartyper: Philanthropists,

Socialisers, Free Spirits, Achievers, Players, och Disruptors, som skiljer sig at i vilken grad

de kan motiveras av antingen inre eller yttre motivationsfaktorer. Studien av Hallifax et al.

(2020) baserar sin undersokning pa denna modell och fann att emblem och schemalagd

spelifiering design kan anvdndas som motiverande spelelement for alla anvéndare oavsett

anvindartyp.
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Figur 1. Ett exempel pa emblem spelifiering design relaterad till beloningsstrategin som beskrivits av Hallifax

et al. (2020).

Dessa var tva av de hogsta poidngen inom spelelement och hade ingen negativ paverkan fran

nagon anvéndartyp i bade deras studie och relaterade studier. Daremot var kontexterna i
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undersokningen neutrala och utan sammanhang, vilket innebér att spelelementen kan

upplevas annorlunda i en bestdmd kontext.
1.3 Unga vuxna individer, halsoapplikation och sjalvovervakning

De frimsta anledningarna till att unga vuxna individer anvidnder hélsoapplikationer &r
korrelerade med hilsa, sjalveffektivitet, innovativ benidgenhet och forvintade forandringar pa
kroppen (Chiu, Cho & Chi, 2020; Molina & Myrick, 2020; Park, Yoo, Kim & Lee, 2018). En
studie av Paré, Leaver & Bourget (2018) hittade att majoriteten av anvdndare som
sjalvovervakar dr individer med dldern 18-34 ar. Sjdlvovervakning refererar till praxis att
samla in data som hanfor sig till vanliga vanor, aktiviteter och beteende. Mobila och barbara
digitala enheter ansluten till internet har underléttat allt fler detaljerad métning och
overvakning av kroppen och vardagslivet i realtid med tydligare analys och presentation av
dessa data (Lupton, 2014) Sjdlvovervakningen var relaterad motivationer som dr kopplade till
att upprétthalla individuellt védlbefinnande snarare &n att 6vervaka eller formedla medicinska
problem eller sjukdomar (Paré, Leaver & Bourget, 2018). De hjidlpsamma effekterna i
hilsoapplikationer kan underlittas genom identifiering av funktionerna i hilsoapplikationer

som Okar sjdlveffektiviteten eller externa faktorer som hjélper anvéndarna (Park et al., 2018).
1.3.1 Forskningsbidrag

For att bidra till fortsatt forskning tar denna studie stod frin studierna som gjorts av
Schmidt-Kraepelin et al. (2020) och Hallifax et al. (2020). Arketyperna som forst nimnda
studie tar upp kan framsté som forklaringar 6ver de implementerade spelifiering design fran
den andra nimnda studien. Hallifax et al. (2020) nimnde att emblem och schemalagd
spelifiering design kan anvdndas som motiverande spelelement i hdlsoapplikationer for alla
anvindare oavsett anvindartyp, men presenterade de inte i en kontext. Denna studie kommer
att saledes bygga vidare pa denna teori genom att prova spelelementen i en bestdimd kontext.
Denna kontext involverar unga vuxna individer vid anvindning av hilsoapplikation for
sjalvovervakning.

En studie som tittar ndrmare pa vilbefinnande och beteende i samband med
anvindandet av hélsoapplikationer med implementerat spelifiering i sjdlvovervakning kan
bidra med kunskap och végledning for designers. Den presenterade informationen ar

anvéandbar i1 framtida forskning och &r ett viktigt bidrag for (HCI) och inom informatik.
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1.4 Syfte & problemformulering

Tidigare forskning av Schmidt-Kraepelin et al. (2020) och Hallifax et al. (2020) har diskuterat
om spelifiering design i1 hélsoapplikationer. Problemet dr att dessa spelifiering design inte har
presenterats utifran en bestimd kontext och behdver saledes utforskas vidare. I denna studie
ligger fokusomradet pa spelifiering inkorporerade i hdlsoapplikationer med sjalvévervakning
som kan paverka anvidndarens vilbefinnande och beteende (Honary et al., 2019; Lang, Gibson,
Ker Wei & Truby, 2020; Nikolaou et al., 2019).

Syftet med denna studie &r att folja vidare pd studier av Schmidt-Kraepelin et al. (2020)
och Hallifax et al. (2020) och inkorporera emblem och schemalagd spelifiering design som
foreslagits av Hallifax et al. (2020) i kontexten sjdlvovervakning hos unga vuxna vid
anvindning av hilsoapplikationer. Detta syfte har valts for att béttre forsta paverkan av dessa
spelifiering design inkorporerade i hdlsoapplikationer och om anvindartypen for dessa
spelelementen inte &r lika relevant. Studien ska siledes agera som ett stod for eventuella
utgdngspunkter, tillvigagangssétt och riktlinjer for utvecklingen av hélsoapplikationer med

spelifiering relaterade till sjdlvovervakning. Varfor dr detta viktigt?

e Trining och hélsa dr ett populért tema inom spelifiering-tjénster och kan dérmed vara

intressant for designers som jobbar mot detta att forbdttra dessa tjénster.

e Det finns flera aspekter och effekter gentemot olika spelifiering design vid olika
sammanhang av hilsoapplikationer som behdver utforskas. Dessa behover lyftas for att

forsta dess paverkan.

Mer forskning bor bedrivas for att battre forsta tillvigagangssétt for designers att designa

spelifiering av hilsoapplikationer for sjalvovervakning.
1.4.1 Fragestallning

Syftet med denna studie har brutits ner i foljande fragestillning:
Hur paverkas unga vuxna av implementerat emblem och schemalagd spelifiering design i

hélsoapplikation for sjdlvévervakning?
1.4.1 Avgransning
Denna studie kommer att avgrénsas till hilsoapplikationen MyFitnessPal som kom ut pa

marknaden forsta gangen 2005. Syftet med MyFitnessPal ar att hjilpa anvidndaren att reglera
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vikt genom att tilldta anvdndaren spara sin motion och dvervaka sin kost. Applikationen ger
sedan en Oversikt pa anvidndarens prestation forhdllandevis till anvandarens dndamal.
MyFitnessPal saknar spelifiering och i relation till denna studies syfte kommer emblem och
schemalagd spelifiering design att implementeras. Anledningen till att anvinda MyFitnessPal
ar pa grund av att den dr gratis och finns tillgdnglig for bdde IOS och Android. Denna
avgransning pé hélsoapplikation gors for att sikerstilla att alla deltagare frén urvalet far
samma forutsittningar och mekanismer att utgd ifran.

Studien kommer ocksé att avgréinsas till unga vuxna inom Sverige och som inte
anvander MyFitnessPal regelbundet. Denna avgrinsning gors eftersom syftet med denna
studie behandlar en utforskande aspekt, vilket innebér att anvidndare forhoppningsvis kan
bidra med ett mer utforskande och mindre prefererat perspektiv. Unga vuxna i denna studie
definieras som mellan cirka 20- till 30-ars alder, vilket &r stadiet efter ungdomstiden, som &r

12-19 ar (Frisén Hwang & Nilsson, 2018).
1.4.2 Begreppsdefinition

e Spelifiering: Huotari & Hamari (2012) beskriver spelifiering som en process for att
forbéttra en tjinst med motiverande aspekter for att stodja anvindarens overgripande

vardeskapande.

e Hilsoapplikation: Hélsoapplikationer dr ett samlingsnamn for flera olika
applikationer som kan laddas ner till smartphones. Syftet med hélsoapplikationer &r
att anvandaren ska kunna fa bittre kontroll 6ver kroppen och mojlighet att paverka sin

hilsa.

e MyFitnessPal: Ar en hilsoapplikation som ska hjilpa anvindaren att reglera vikt
genom att tilldta anvdndaren spara sina motion och vervaka sin kost. Applikationen

ar gratis men har vissa premiumfunktioner.

e Sjilvovervakning: Sjdlvovervakning refererar till praxis att samla in data om sig

sjalv som hénfor sig till vanliga vanor, aktiviteter och beteende (Lupton, 2014)

e Emblem (Badge) spelifiering design: Emblem innebér att anvéndaren tjénar in ett
emblem vid avklarad uppgift och kan ses som en virtuell medalj som i sin tur
signalerar status. Emblemet innebér en pin eller ett méirke exempelvis. Emblem

paminner om poing dér bada delarna ger en form av feedback eller beloning till
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anvandaren (Werbach & Hunter, 2012). Anviandaren kan dven se en lista over de
emblem som samlats och de som finns kvar och tillgédngliga att f4 (Hallifax et al.,

2020).

e Schemalagd (Schedule) spelifiering design: Innebir ett spelelement som integrerar
en fem dagars kalender. Anvdandaren maste slutféra minst en uppgift eller utmaning
per dag. Varje dag som en anvindare slutfor en uppgift eller utmaning, placeras en
bock i motsvarande dag. Efter att ha avslutat fem dagar far anvindaren en bonus

(Hallifax et al., 2020).

e Arketyp: Enligt Svenska akademins ordlista (2015) forklaras en arketyp som en typ
av urbild eller ursort. En arketyp dr ett monster som beskriver olika egenskaper sdsom

personlighet, strategier, formégor eller visuella drag.
1.5 Uppsatsens disposition

Uppsatsen ér uppdelat i sex delar: Inledning, forskningsdversikt, metod och material, resultat,
diskussion och slutsats.

Inledning presenterar uppsatsens berérda omréade och skildrar det med verkligheten
och forskning for att formulera problematiken, vilket sedan manifesteras 1 uppsatsens syfte
och forskningsfrdga. Har finns dven en bakgrund som klargér de grundléggande delarna for
att fa en forstaelse for &mnet.

Forskningsoversikt behandlar olika termer och teorier som berdr problemomradet
och beskriver de mer utforligt utifran tidigare forskningar, vetenskapliga studier och analyser
for att skapa en djupare fOrstaelse.

Metod och material forklarar mer utforligt vilka metoder som valts till uppsatsen och
hur processen for datainsamling har genomforts.

Resultat dr den delen som representerar denna uppsats kunskapsbidrag till
forskningen. I denna del presenteras all data som insamlats frdn metod och material men
stdlls inte mot tidigare forskning.

Diskussion reflekterar data frin resultatet och stills det mot tidigare forskning. En
diskussion fors ocksa kring uppsatsens helhet, metoder, begransningar och fortsatt forskning.
Slutligen avslutas uppsatsen med slutsatsen som presenterar syftet av uppsatsen igen och

véger in empiri och teori i forhéllande till uppsatsens forskningsfraga.
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2. Forskningsoversikt

2.1 Anvandandet av halsoapplikationer

Enligt en studie av Goodyear & Armour (2018) finns det empiriskt stod pa en rad
hilsorelaterade fordelar som unga vuxna, som kritiska anvidndare, &r medvetna om. Trots det
anvinder och upplever unga vuxna hélsoapplikationer olika. Anvidndning av
hélsoapplikationer har bidragit till att anvidndare upplevde mer kontroll och uppfattning dver
sina dagliga fysiska aktiviteter. Samtidigt skapade anvéndandet fler forutsittningar for
sjalvreflektion. Tidigare studier menar pa att en avgorande roll ifall anvindandet av
hélsoapplikationer ska fortsitta ifall anvéindaren kdnner tillricklig tillfredsstéllelse i1 borjan —

vilket de ofta gor ifall spelifiering &r inkorporerat (Lerch, Steinemann & Opwis, 2018).
2.1.1 Sjalvovervakning

Sjalvovervakning innebdr i syfte till detta &mne att anvindare dvervakar sig sjélv, sina
intentioner och beslut i samband med anvdndning av hélsoapplikationen. Tidigare studier av
Carter, Robinson, Forbes & Hayes (2018) och Jin, Halvari, Maehle & Olafsen (2020) har
visat att upplevelser av personalisering och sjdlvovervakning till stor del var positiva och
effektfulla. Den bakomliggande tron &r att ndr anvidndarna motiveras av den givande kédnslan
av att uppné vissa mal och gora regelbundna framsteg, kommer de sannolikt att engagera sig
mer 1 sina aktiviteter (Ajana, 2020).

Déremot finns det studier som hittat det motsatta dér sjdlvovervakning snarare kan
underlitta negativa erfarenheter nir det géller frekvent kontroll av framsteg och om mal inte
uppnas. I vissa fall var anvdndandet forknippat med frekvent kontrollbeteende, besatthet eller
ohilsosamma beteenden. Negativa upplevelser utlostes av att inte nd de uppsatta malen som
utloste nedslédende till skuld, skam eller stresskénsla (Ajana, 2020; Korrapati &
Gavaravarapu, 2019). Inrapporterade kianslor och upplevelser var likt de i studien av Carter et

al. (2018), vilka innefattade bland annat besatthet, skuld och nedstamdhet.
2.1.2 Spelifiering

Chou (2015) uttrycker att spelifiering &r ett hantverk for att erhalla roliga och engagerande
element som vanligtvis finns i spel och tillimpar dem eftertdnksamt pa vardagliga eller

produktiva aktiviteter. Han syftar pa att denna process dr design som optimerar for mansklig
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motivation i ett system i motsats till att optimera for ren funktionell effektivitet inom
systemet. Implementation av spelifiering i hdlsoapplikationer har bland annat dominerats av
att 6ka engagemang och anvéndning hos anvéndare. spelifiering ska forbéttra flera olika
aspekter av engagemang. Aven att ha roligt, kiinna njutbarhet och skapa en kinsla av
autonomi, vilket ska uppmuntra bdde den forsta kontakten och upprepad kontakt med
hélsoapplikationen (Cheng, Davenport, Johnson, Vella & Hickie, 2019).

Att spelifiering ska fa den 6nskade effekt som efterfragas vid implementering i
applikationer - att halla anvéndarens motivation uppe for att fortsdtta anvindandet - krévs det
ett grundligt arbete dér valet av spelelement matchar anvdndarens profil. Om detta grundliga
arbete inte genomfors korrekt finns det heller ingen garanti pd att anvéindarens engagemang
och motivation kommer att upprétthéllas (Cavalcante, Furtado & Furtado, 2015).

Taxonomin som utvecklades av Schmidt-Kraepelin et al. (2018) presenterar tolv (12)
dimensioner av spelifiering att ta hénsyn till vid implementering av spelifiering. Dessa
innefattar spelifiering koncept kommunicerat till anvindare, anvindaridentitet, beloningar,
konkurrens, malgrupp, samarbete, mdlsdttning, narrativ, forstirkning, avsikt,
integrationsniva och anvindarutveckling. Dessa dimensioner representerar klassificering av

spelifiering 1 hilsoapplikationer.
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Tabell 1. Taxonomi for spelifiering dimensioner foreslagits av Schmidt-Kraepelin et al. (2018).

Dimension Logisk grund Egenskaper
Spelifiering koncept Hur kommunicerar spelelementet e Direkt
kommunicerat till anvdndare med anvéndaren? e Formedlad
Anvindaridentitet Hur representeras anvéndarens Virtuell karaktéir
identitet i spelelementet? Sjalvvalt
Beloningar Vilka beloningar kan anvéndare fa Intern
genom att spela och ga vidare? Intern och extern
Inga
Konkurrens Hur tavlar anvandare med Direkt
varandra inom spelelementet? Indirekt
Inga
Malgrupp Vem dr mélgruppen for Patienter
spelelementet? Hilsosamma anvéndare
Hilsoexperter
Samarbete Vilken form av samarbete erbjuder Kooperativ
spelelemtet? Endast stodjande
Inga
Malsittning Vem sitter mal? Egna uppsatta mal
Externa mal
Narrativ Hur utspelar spelementet 6ver tid? Kontinuerlig
Epidosisk
Forstarkning Hur forsoker spelelementet att Positiv
forstérka sin anvéandare? Positiv-negativ
Avsikt Vilken typ av hilsorelaterad Andring av efterlevnad
forandring vill spelelemtet Beteendeforindring
framkalla? Attitydforandring
Integrationsniva I vilken utstrdckning ar Sjalvstandig
spelelementet relaterade till de Ansluten
underliggande hédlsorelaterade
aktiviteterna?
Anvéndarutveckling Hur tar spelelementet hansyn till Endast presentation
anvéandarutveckling? Progressiv
Inga

Utifrdn denna taxonomi presenterade Schmidt-Kraepelin et al. (2020) étta (8) arketyper i

deras studie, vilka tar upp forklaringar som narmare kan beskriva de vanligaste
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hélsobeteendena som uppstar vid implementering av spelifiering. Varje arketyp innefattar
olika dimensioner frén taxonomin och har sin egen anvéndning vid implementering i
hilsoapplikationer. Arketyp 1: Tavling och samarbete, innefattar bade konkurrens och
samarbete som spelelement. Den forstdrker hidlsobeteenden med positiva och negativa
motiverande upplevelser. Arketyp 1 ar riktad mot hidlsosamma anvindare och implementeras
framst 1 hdlsoapplikationer som lidgger fokus pa fysisk aktivitet, kondition och utmaningar.
Arketyp 2: Striva efter egna uppsatta mal utan beloningar, kénnetecknas av mal som stills
av anvindarna sjdlva. Den erbjuder inte ndgon typ av explicita beloningar for specifika
hilsorelaterade aktiviteter till anvdndarna och ger heller ingen mgjlighet till kooperativ
samarbete. Anvindarna kan 1 stdllet motiveras genom stddjande samarbete och olika former
konkurrens, vilket resulterar i mojligheter till positiva och negativ forstdrkning. Arketyp 2 ér
lik arketyp 1 dédr den implementeras framst 1 applikationer som riktas till fysisk aktivitet,
kondition, och hilsa. Arketyp 3: Episodisk medveten 6vervakning, stodjer vanligtvis inte pa
negativ forstdrkning eller nagon typ av social komponent exempelvis konkurrens eller
samarbete. En viktig egenskap hos denna arketyp &r att det &r tydligt uppdelad 1 olika stadier.
Inom 1 dessa stadier kan anvindarens framsteg vara presentation eller progressiv. Huvudsyftet
med de flesta applikationer som implementerar arketyp 3 ar att stddja anvindare i att folja
specifika regler eller riktlinjer under en viss period. Riktade hilsobeteenden av arketyp 3 ar
breda och inkluderar fysisk aktivitet, kondition, dvergripande hélsosam livsstil och kost.
Arketyp 4: Ansluten spelifiering for externa mal, anvinder spelifiering for att hjilpa
anvéndare att uppfylla externt uppsatta hdlsomal. Det syftar framst till att frimja en
efterlevnad eller beteendefordandring hos anvindarna genom att anvinda interna eller externa
beloningar. Arketyp 4 innehéller inte konkurrenskraftiga eller samarbetselement, utan forlitar
sig snarare pa positiv forstirkning. spelifiering i arketyp 4 &r anslutna till den hélsorelaterade
aktiviteten 1 hdlsoapplikationen och kan inte utféras utan att interagera med den. Arkeyup 5:
Interna beloningar for egna uppsatta mil, anvéander spelifiering i ett forsok att framkalla en
fordndring 1 anvdndarnas beteende eller attityd genom att ge anvéndarna olika former av
samarbete. Ett unikt kdnnetecken for denna arketyp ar att den enbart drar nytta av interna
beloningar (t.ex. podng, emblem). Anvindare sdtter mél sjdlva och kan uppleva positiv och
negativ forstdrkning som ett resultat av sina beslut. De hélsoapplikationer som implementerar
arketyp 5 fokuserar pd att stodja meditation och mental hélsa. Arketyp 6: Kontinuerligt stod
genom positivt forstarkning, riktar sig till anvandare som behdver kontinuerligt hjdlp med ett

hilsoproblem. Arketypen erbjuder varken beloningar, anvandarutveckling eller konkurrens. |
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stéllet laggs fokus pd den narrativa aspekten, positiv forstarkning och avsikt for att hjédlpa
anviandare bemdta deras behov av kontinuerlig hjilp. Arketyp 7: Positiv och negativ
forstarkning utan beloningar, ar frémst riktad till hdlsoexperter dar mélen &r satta externt.
Arketyp 8: Progressiv spelifiering for hdlsoexperter, liknar arketyp 7 1 den meningen att det
enbart riktar sig till vardpersonal. Men dessa tva arketyper skiljer sig till viss del. Den mest
framtradande skillnaden &r att arketyp 8 bygger framst pa en progressiv anvindarutveckling,
vilket innebir att antingen nytt innehall kan vara progressivt olést eller svarighetsgrader kan
oka medan anvéndarna fordjupas deras kunskaper och fardigheter. Dessa arketyper visar en
ndra relation mellan de identifierade arketyperna av spelifiering ansatser inom
hélsoapplikationer och den faktiska fordndringen av hdlsobeteendet genom
hilsoapplikationer. Enligt Schmidt-Kraepelin et al. (2018) kan till exempel arketyp 1 och 2
implementeras nér det handlar om att f4 ménniskor att leva ett mer aktivt liv och 6ka deras
fysiska aktivitet.. Dessa strategier kinnetecknas av en hog grad av konkurrens. Utbudet av
riktade hélsobeteenden for arketyp 3 och 4 dr vésentligt bredare, snarare &n vara néra
relaterade till ett specifikt hdlsobeteende. Till exempel anvédnder arketyp 3 episodiska
berittelser for att motivera anviandare att folja riktlinjer och ett tillfalligt hdlsobeteende.
Arketyp 4 drar pa spelifiering tillvigagangsséitt som i sig ar relaterade till de riktade
hélsoaktiviteter for att motivera anvéndare att uppnd externa mal. Nir det kommer till att
stodja psykisk hélsa kan arketyp 5 implementeras for att frimja positiva upplevelser genom

att tillata egna mal och samarbete.
2.1.2 Inkorporerade spelifiering

I manga hilsoapplikationer har utvecklare implementerat spelifiering i syfte att oka
anviandarnas engagemang och upprétthallning av anvindarnas intresse. spelifiering har visats
ha blandade resultat nér det kommer till hur effektivt det dr f6r anvédndarna och hur dessa
paverkas av anvidndandet (Tu et al., 2019). En studie av Tobon, Ruiz-Alba &
Garcia-Madariaga (2020) som granskade trettiosex (36) stycken olika studier om spelifiering.
Studierna hittades ha ett empiriskt bevis pa att spelifiering kan influera anvdndarnas beslut
och tjugonio (29) av de trettiosex (36) stycken studierna visades till storst del ha en positiv
paverkan. Inflytandet av spelifiering hos anvéndare forklarades framst genom
beloningsmekanismer. Anvandare dr villiga att delta om de tjénar en beldning i gengild,
oavsett om det dr symboliskt eller verkligt, vilket skapar ett virde och meningsfullhet (Tobon,

Ruiz-Alba & Garcia-Madariaga, 2020). En studie av Xi & Hamari (2019) hittade att
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prestationsrelaterade element, déribland ingick emblem, &r inte bara positivt associerade med
alla typer av behovstillfredsstéllelse, utan ocksé den starkaste faktor for bade autonomi och
kompetensbehov tillfredsstillelse. For att utvirdera implementeringen av nya spelelement
och vilket syfte de kan skapa foreslar Tondello, Kappen, Mekler, Ganaba & Nacke (2016) i
deras studie olika kategorier. Deras kategorier innefattar omraden inom inre och yttre
motivation, samt kontextberoende. Inom inre motivation talar Tondello et al. (2016) bland
annat om “syfte och betydelse” - som syftar till att hjdlpa anvéndare att identifiera ett
meningsfullt mal som ska uppnds genom systemet och kan gynna anvindarna sjélva eller
andra manniskor, “utmaning och kompetens™ - som syftar till att hjdlpa anvindare att
tillfredsstdlla deras inneboende behov av kompetens genom att uppnd svara utmaningar eller
mal, och “fullstidndighet och behdrskning” - som syftar till att hjdlpa anvéndare att
tillfredsstélla deras inneboende behov av kompetens genom att fylla i serie uppgifter eller
samla in virtuella prestationer. Nar det kommer till yttre motivation och kontextbaserad talar
Tondello et al. (2016) 1 stillet om “dgarskap och beldningar” - som syftar till att motivera
anviandare genom yttre beloningar eller innehav av verkliga eller virtuella varor, “sillsynhet”
- som syftar till att motivera anvindare genom kénslor av status eller exklusivitet genom
forvarv av svara eller sdllsynta beloningar, varor eller prestationer, och “aterkoppling” - som
syftar till att informera anvéndare om deras framsteg och nésta tillgingliga atgarder eller
utmaningar.

I studien av Kappen, Mirza-Babaei & Nacke (2017) anpassades spelelementen till
olika &ldersgrupper, déribland ingick unga vuxna individer, for att fa nya insikter i
differentieringen av motiverande faktorer for olika aldersgrupper nér det kommer till fysisk
aktivitet. De hittade att det var viktigt for unga vuxnas motivation att frimjas av interna
beldningar genom spelelement som innefattar mal och progression. Samtidigt var det ocksa
viktigt att integrera externa beloningar som emblem och vinster. Hallifax et al. (2020) studie
liknar studien av Kappen, Mirza-Babaei & Nacke (2017) i1 det faktumet att bada studierna
forsoker hitta faktorer som é&r relevanta nir det kommer till att skraddarsy spelifiering.
Skillnaden ar att Kappen, Mirza-Babaei & Nacke (2017) fokuserade pé aldersgrupper och
engagemang 1 fysisk aktivitet snarare dn pa anviandartyper av anvindarna. Ezezika, Oh,
Edeagu & Boyo (2018) hittade dven att spelifiering resulterade 1 att anvéndarna blev mer
Oppna for fordndringar och for att utforska nya saker som hade positiv paverkan pa

vélbefinnande.
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2.1.3 Negativitet av spelifiering

Spelmekanismer 1 hdlsoapplikationer kan bidra till subjektiv tillfredsstéllelse och ger
anviandarna emotionellt stod for att bibehalla motivationen. Daremot kan det resultera i att
anviandaren genomfor sina uppgifter och aktiviteter med hénsyn till hilsoapplikationen,
snarare dn pa grund av sjélvinsikt och disciplin (Ajana, 2020). Nystrom (2021) ndmner i sin
studie att samarbete och dimensioner av konkurrens kunde resultera i negativa aspekter for
anvindarna. Eftersom anvidndarna vill tdvla for att hamna pa toppen i rankinglistan eller tjdna
emblem kan det leda till intensiv tdvling. Nystrom (2021) menar att om konkurrensen blir for
intensiv 1 spelelementet kan det skada samarbetet och de dvergripande mélen. Externa
beloningar kan ocksa skapa en kénsla av konkurrens, vilket kan fa anvéndaren att forsoka né
det hogsta podngen, snarare dn att ligga fokus pa sjdlva uppgiften. En annan aspekt som
ndmns i studien &r att vissa spelelement kunde upplevas som manipulativa. Anvéndarna fann
sig manipulerade av spelifiering till att gora nagot de annars inte skulle gora.

Garett & Young (2018) ndmner ocksa 1 sin studie att olika spelelement som till
exempel emblem och poing inte ar ldmpliga for alla. Att inkorporera spelvérde pa nagot som
annars inte skulle ha ett spelsammanhang kan leda till negativa konsekvenser. Déaremot kan
den negativa paverkan vara beroende av sammanhanget som spelifiering &r implementerat i

(Johnson et al., 2016).
3. Metod och material

3.1 Litteratursokning

Denna studie har hinvisats till publikationer som dr “peer review” i forskningsoversikten,
vilket innebdr att dessa édr granskade av @mnesexperter innan publikation. Detta for att
sdkerstélla att de haller en hog standard. Databaser som har anvéants &r ACM och Summon.
ACM ir en databas fran the Association for Computing Machinery och innehéller
fulltextartiklar, magasin och andra publiceringar inom programmering och IT. I samband med
litteratursokningen skapades kedjesokning da den ena artikeln ledde till den andra. Nér en
kedjesokning skapas med en bra referens som grund bidrar det till att argumenten kan foljas
(Rienecker & Jorgensen, 2014).

I databasen Summon har foljande sdkorden anvints: Gamification fitness, negative

aspects gamification, young people fitness app, the usage of fitness apps, decision
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gamification, gamification health.
Sokord som anvints i1 databasen ACM ér foljande: Gamification informatics,

gamification design, badge gamification, gamification, gamification self-tracking.
3.2 Oversiktlig beskrivning

En kvalitativ ansats som bestar av intervju och en narrativ analysmetod har valts till denna
studie for att fa en djupare forstielse av hur unga vuxna paverkas av emblem och schemalagd
spelifiering design 1 en hdlsoapplikation med sjidlvovervakning (Creswell & Creswell 2018). En
narrativ analysmetod innebir att ge en redogdrelse for resultaten baserade pd anvéndning av
ord, genom att skapa en berittelse av resultaten som granskats. I intervjuer ska narrativ
analysmetod 6ka mening och monster 1 deltagarnas beréttelser och liv dér strdvan blir att
identifiera vad som karaktériserar berittelsen som helhet. Syftet ar att avsluta med ett
overtygande fall om vad tillgdngliga bevis foreslar (Johansson, 2005; Denscombe, 2014). En
kvalitativ studie har valts eftersom en kvantitativ ansats berdr snarare ett fenomen eller en
hypotes som behover utforskas och métas. Den kvantitativa ansatsen ar anvéndbar nir de
viktiga variablerna som ska undersokas behover utforskas och battre forstas (Denscombe, 2014;
Creswell & Creswell, 2018). For att skapa denna forstielse har studiens metod genomforande
brutits ner i tre (3) olika faser med olika moment.

Fas 1 presenterar momenten som i syfte handlade om att hitta deltagare och generera ett
urval for studien.

Fas 2 presenterar momenten som 1 syfte handlade om att informera deltagarna och
tillhandahalla de med adekvat information for att genomfora undersdkningen. Fasen var viktig
for att etablera en Omsesidig forstaelse for alla deltagare gillande anvandningen av
MyFitnessPal under de tva veckorna som undersokningen skulle paga.

Fas 3 presenterar de momenten som 1 syfte handlade om att samla data och inhdmta en
djupare forstéelse och fa ett bredare perspektiv av hur anvéndningen av MyFitnessPal med

implementerat spelifiering har paverkat deltagarna.

3.3 Fas 1 metod: Urval av deltagare

3.3.1 Intresseformular

Denna studie fokuserar pd unga vuxna och dérfor har en provtagning utan sannolikhet

anvéants for att sdkerstilla att deltagarna stimmer 6verens med uppsatsens malgrupp. En
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provtagning utan sannolikhet innebér att alla inte har samma mojlighet att ta del av studien,
utan urvalet bygger pa den subjektiva bedomningen av forskaren. Slutsatserna fran
provtagaren kan saledes inte representera en hel befolkning (Creswell & Creswell, 2018).

Ett intresseformuldr med en intresseanmélan for deltagande 1 undersokningen
formulerades i Google Docs (se bilaga 1) och ldnken till den delades pa sociala medier. I
intresseformuléret finns det kort information om undersdkningen - men inte tydliga
instruktioner, vilka deltagare som eftersoks och en forfragan om kontaktuppgifter. Den som
anméler sig ska ange: Namn, alder, kon och e-post som fritext. Enkéten 1&g uppe tills minst
tio deltagare hade anmélt sig. Eftersom denna studie fokuserar pa en utforskande, snarare dn
en representativ aspekt, behovdes det inte lika manga deltagare som om den i stillet hade

varit representativ (Denscombe, 2014).
3.3.2 Urval

Urvalet bestod av tolv (12) stycken som intresseanmailt sig i formuléret. Fem (5) var kvinnor
och sju (7) var mén. Alla deltagare ar bosatta i Sverige och var i aldrarna 23-27. Deltagarna
som anmadlde sig ska heller inte ha anvant MyFitnessPal regelbundet. Eftersom att lanken
delades pé sociala medier var deltagarna inte individer fran allminheten utan befann sig inom

samma bekantskap.
3.4 Fas 2 metod: Genomférande och procedur

3.4.1 Lathund och utskick

MyFitnessPal har inga tydliga spelelement som &r relevanta for syftet pd denna studie. I
stéllet har emblem och schemalagd spelifiering design, utifran studien av Hallifax et al.
(2020), implementerats i samband med anvdndandet av hilsoapplikationen. Ett utskick (se
bilaga 2) och en lathund (se bilaga 3) med all information formades och skickades ut till alla
deltagare som hade anmalt sig. Lathunden formades for att hjdlpa deltagarna att ga tillviga
och genomfora undersokning pa ett korrekt sitt. Ett givet startdatum angavs till deltagarna i
utskicket for att sdkerstilla att alla skulle borja samtidigt. Deltagarna fick svara pé utskicket
inom tva dagar for att bekrifta att de mottagit informationen och var redo att starta
undersdkningen.

Av de tolv (12) deltagare som intresseanméilt sig till studien var det totalt atta (8) som

svarade pa utskicket. Av dessa atta (8) var det fem (5) kvinnor och tre (3) min. Bortfallet
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innefattade fem (5) mén som kan betraktas som ett hogt antal i relation till syftet av denna
studie. Ett hogre antal deltagare kunde innebéra en djupare och mer nyanserad data, vilket
skulle kunna péverka utfallet av resultatet. Samtidigt omfattade bortfallet bara av mén, vilket

resulterar 1 att deras perspektiv blir mindre presenterade i resultatet.
3.4.2 Anvandning

Deltagarna fick anvinda MyFitnessPal med implementerat spelifiering under tva veckor. Om
intresse fanns fick deltagarna frivilligt fora en kort, daglig dokumentation av vilka beslut de
tog. Aven om det skedde nagon avvikelse och vilka upplevelser de fick. Denna
dokumentation var frimst for deltagarnas skull och som ett stdd infor intervjun som skulle
genomforas efter undersokningen. For att deltagarna skulle fa bilda en egen upplevelse och
autonomi av sin situation med anvindningen av MyFitnessPal, fick de utfora uppgifterna
sjalvstandigt utan nagra planerade avbrott fran yttre parter. Schemalagda utmaningar var

endast det momentet som reglerades av yttre parter.
3.5 Fas 3 metod: Inhamtning av data

3.5.1 Intervju

Intervjuer (se bilaga 5) genomfordes vid undersdkningens slut via Zoom. Deltagarna
kontaktades via e-post och fick en tid och en ldnk som de skulle forhalla sig till. Intervjuerna i
studien var semistrukturerade intervjuer med grundfrdgor som var specificerade mot nagra
fokusomréden. Alla deltagare fick sdledes samma grundfragor for att alla skulle behandlas pa
ett lika sétt. Daremot fanns det mojlighet att intervjun formas efter deltagarnas svar och tog
olika riktningar utifran dess foljdfrdgor (May, 2001). Val av intervju i denna studie liknar det
i studien av Vella, Peever, Klarkowski, Ploderer, Mitchell & Johnson (2018) som utforskar
den totala effekten av spelifiering och hur olika typer av spel padverkade anvdndarnas
engagemang. Semistrukturerade intervjuer i Vella et al. (2018) studie visade vara eftektiv for
att samla deltagarnas upplevelse och erhdlla en béttre forstaelse.

Varje intervju i denna studie varades i cirka 30-40 minuter och spelades in for att

senare transkriberas infor resultatanalysen.
Grundliggande fragor:

e Hur har du paverkats av det implementerade spelifiering?
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e Har spelifiering paverkat de besluten du tagit?

e Skapas det monster som paverkar dig negativt med att ha spelifiering i
sjalvovervakning?

e Skapas det monster som paverkar dig positivt med att ha spelifiering i
sjalvovervakning?

e Var det motiverande att anvénda applikationen med spelifiering?
3.5.2 Deltagarna

Deltagarna i denna undersdkning dr mén och kvinnor i dldrarna 24-27 &r som lever och bor i
Sverige. De ir inte placerade pa samma stille geografiskt och har olika bakgrund och
nuvarande sysselsittning. Ingen av deltagarna anvénde applikationerna MyFitnessPal
regelbundet, men majoriteten kénde till MyFitnessPal. Alla deltagare har ndgon form av
relation och intresse till trdning av olika slag. I och med att deltagarna till studien dr anonyma
har pseudonymer valts att anviinda i denna studie. Aldern och dess intressen nimns for att

kunna skapa en bild av studiens deltagare.
Nedan foljer en kort presentation av deltagarna till studien:

Kvinna 1: dr 25 &r gammal och studerar till psykolog. Hon har tidigare simmat pa elitniva
men har lagt av for ett par ar sedan. Idag motionerar hon regelbundet och uppskattar att dka

langdskidor eller vara ute pd promenad.

Kvinna 2: dr 25 &r gammal och studerar till Art director. Hon har tidigare trénat konstakning
pa elitniva och la av vid 18 ars dlder. Idag bor och lever hon i fjdllen och spenderar sin fritid

med att aka skidor pé vintern och att vara ute i naturen pa sommaren.

Kvinna 3: dr 25 &r gammal och studerar sitt forsta &r pa utbildningen politices kandidat. Hon
har tidigare 1 sitt liv varit fotbollsspelare, men efter en knidskada héller hon sig numera till

traning pa gymmet och rehabilitering.

Kvinna 4: dr 26 ar gammal och jobbar inom militdren. Som person gillar hon att vara fysiskt

aktiv, men dven tivla och ta sig an utmaningar. Hon ar ocksa véldigt spontant av sig.

Kvinna 5: dr 24 ar gammal och studerar till ldrare. Hon &r valdigt traningsintresserad och har
tidigare tavlat i bodybuilding. Idag fortsétter hon att ta triningen seridst trots att hon inte

langre tavlar.
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Man 1: dr 27 &r gammal och studerar till gymnasieldrare med huvuddmnet matematik. Pa
fritiden tycker han om att vara ute i naturen och/eller vara ute pé 16pturer — bade i skogen, i

stan och pa fjillet.

Man 2: dr 25 &r gammal och dr vanligtvis inte en aktiv person. Han foredrar att spela
datorspel och ar ofta hemma pa sin fritid. Daremot tycker han om att testa nya saker och ar

Oppen for olika forslag.

Man 3: dr 26 ar gammal och har ett stort intresse for trdning och utdvar det ett flertal ganger 1

veckan. Han tar sin kost serigst och har testat olika dieter.
3.4 Etiska overvaganden

Ett etiskt dilemma som denna studie skulle kunna att skapa &r att resultaten som genereras
fran studie kan komma att anvindas for fel syfte. Syftet med denna studie ar att utforska och
pa ett battre sitt forsta hur unga vuxna paverkas av implementerat emblem och schemalagd
spelifiering design 1 hédlsoapplikation for sjalvovervakning. Informationen som samlas till
denna studie kan saledes omfatta metoder och mekanismer som kan influera anvéndare,
vilket foretag kan utnyttja for egen vinning och marknadsforing snarare an att vilja fraimja
anvéandare. Detta &r ett perspektiv som dr svart att undvika. I och med att denna studie har ett
neutralt stéllningstagande finns det inga direkta indikationer for hur informationen ska
anvéndas.

Under den pandemi som rader, Covid-19, r det dven viktigt att inte utsitta deltagare
och ovriga delaktiga i denna kvalitativa studie for eventuell smittspridning. Under perioden
detta arbete har skrivits har smittspridningen varit valdigt allvarlig i Sverige vilket har gjort
att tgirder har behovt vidtas for att vara extra forsiktiga. Intervjuer och dvrig
kommunikation har darfor anordnats digitalt under hela arbetets gang. Det dr endast
forfattarna av studien som tagit del av den insamlade datan och deltagarna ér informerade om
vad syftet med arbetet &dr. Vid intresse far deltagarna ta del av studiens resultat efter
inldmning. Konfidentialitetskravet dr dven nagot som tagits hansyn till d4 pseudonymer
anvénts. Detta innebdr att alla uppgifter om varje deltagare ska behandlas med
konfidentialitet och forvaras sa att inga obehoriga kan ta del av dessa och spéra deltagarna

(Vetenskapsréadet, 2002).
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4. Resultat och analys

4.1 Data fran intervju

Fran de tolv (12) anmailda deltagarna var det atta (8) som genomforde undersdokning och
intervjuades. Resultatet kan analyseras och sittas i sammanhang i samband med arketyperna
vid implementering av spelifiering fran studien av Schmidt-Kraepelin et al. (2020) {or att

tydligare belysa pdverkan av emblem och schemalagd spelifiering design.
4.1.1 Paverkan av emblem spelifiering design

Att implementera emblem spelifiering design 1 MyFitnessPal visades ha till storst del positiv
inverkan pa motivationen hos deltagarna nir det handlar om att fortgd sjdlvovervakningen.
Deltagarnas svar menar pa att utmaningarna som resulterade i emblem var motiverande och

bidrog till tillfredsstillelse och ndjdhet.

“Det jag fastnade mest for var utmaningarna och jag sag det som en push for att na

mina mdl och klara av uppgifterna jag fick av er for att sedan bli belonad.” - Man 3

“Utmaningar kunde vara motiverande eftersom det kunde leda tillfredsstillelse och
nojdhet. spelifiering kunde ocksd bidra till autonomi, om hur jag sjdlv tar mig an

utmaningarna och ge mig bekriftelse pd de sakerna jag klarat av.*“ - Kvinna 5

Att ha roligt, kéinna njutbarhet och skapa en kénsla av autonomi var aspekter som nidmndes i
studien av Cheng et al. (2019). Dessa aspekter skulle leda till 6kad uppmuntran vid forsta

anvandandet och upprepad kontakt med hilsoapplikationen.

“Pa ett sdtt har jag dndrat mina beteenden utifrdn spelifiering. Utan spelifiering kan
det vara vildigt enformigt att anvinda applikationen. Det var en rolig grej ddr jag fick bolla
med mig sjdlv for att hitta ett sdtt som gor att utmaningarna blev gjorda och att jag kunde

tidina emblem.” - Kvinna 4

Haér visar en korrelation med arketyp 5 som drar nytta av interna beloningar (t.ex. poing,
emblem). Anvindare sitter mal sjdlva och kan uppleva positiv och negativ forstarkning som
ett resultat av sina beslut (Schmidt-Kraepelin et al., 2020). Svaren frin deltagarna visar att de
hade egna uppsatta mél som de ville lyckas med. Deras beslut gillande att fullflja

utmaningarna eller inte, kunde resultera i positiva eller negativa upplevelser beroende pa
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deras mal. En aspekt hér &r att utmaningarna var frivilliga, vilket kunde minska kénslan {or
tving. Det kunde saledes leda till att deltagarna upplevde mer positiv forstarkning i denna
kontext, snarare dn negativ forstirkning eftersom att de pa egen hand kunde besluta over sitt

deltagande.

“Det blir till en extra motivation att ha utmaningar med sig som kommer samma dag
ddr jag maste se over mina val av maltider och tinka om — till det bdttre! Exempelvis med att

’

inte dta kott och fa i mig frukter.” - Kvinna 2

“Jag upplever inte att jag fdtt nagon negativ upplevelse, snarare tvdrtom.
Utmaningarna var frivilliga och upplevs ddrfor inte som ndgot tvang och jag utforde

uppgifterna for min egen skull.” - Kvinna 3

“Jag upplevde inget negativt i just anvindandet och med spelifiering. Utmaningar

skapade inga tvangstankar eller negativa tankar eftersom de var frivilliga. “ - Man 2

“Jag tycker om utmaningar och vill klara dem for att stirka min motivation. Jag har
anvdnt samma applikation for manga ar sedan men tyckte det var vildigt trakigt da det enda
man kunde gora var att fylla i all mat man at. Detta sdtt dr mycket roligare och det blir en

push i rdtt riktning och ddr jag dven far veta mina uppklarade mdl.” - Man 3

Garett & Young (2018) ndmner i sin studie att emblem inte motiverar alla, men det som bor
tas hiansyn till ar i vilken kontext emblem appliceras pa. Som anges i ovanstadende svar, har
implementering av emblem spelifiering design upplevts som ett positivt tilligg i
sjalvovervakningen. Inflytandet av emblem har resulterat i att deltagarna behdvt anpassa sig,
men trots det har det upplevts som en positiv forstdrkning. Denna positiva forstarkning kan
ocksa bidra till den subjektiva tillfredsstéllelse i sjdlvovervakning som Ajana (2020) ndmner i
sin studie, vilket kan ge anvédndarna emotionellt stod for att bibehédlla motivationen. Samtidigt
kan emblem 1 sjdlvovervakning ge en direkt bekréftelse pd anvindarnas framsteg och
progress, vilket framstar &nnu som en bidragande faktor till anvindarnas engagemang. Detta
resultatet om engagemang korrelerar ocksa med vad Tobon, Ruiz-Alba & Garcia-Madariaga
(2020) hittade i deras studie som menar pa att anvandare ar villiga att engagera sig om de
tjdanar en beloning 1 gengéld, oavsett om det dr symboliskt eller verkligt.

Fordndringar hos deltagarnas beteende formades av att ha emblem spelifiering design.

Denna forandring var bland annat mérkbart i deltagarnas vanor, mentalitet och instéllning.

Hogskolan Kristianstad | 291 88 Kristianstad | 044 250 30 00 | www.hkr.se
25



“Utmaningarna resulterade i att jag genomforde vissa uppgifter som att kopa en viss
mat. Man blev mer aktiv och experimenterade mer med matintaget och ldrde kdinna sin kropp

mer, vilket ocksa ledde till glidje.” - Man 2

“Jag har pdverkats pd de sdtt att jag har tinkt mer pd vad jag stoppar i mig. Framfor

allt att jag dter for lite varje dag vilket jag inte reflekterat sa mycket over innan.” - Kvinna 2

“Jag kdnde fran borjan att jag ville gora alla utmaningar for att maximera egen
tillfredsstdllelse, autonomi och samtidigt bidra till experimentering av matplanering.” -

Kvinna 3

“Utmaningarna har absolut paverkat mina beslut och jag har under min anvdndning

anpassat besluten efter de mal jag fdtt fran er men dven utifran mig sjdlv. “ - Kvinna 4

Deltagarna blev mer dppna till att experimentera, men ocksa mer medvetna om sina val och
reflektion 6ver dessa. Detta resultat dr en aterkallelse till studien av Ezezika, Oh, Edeagu &
Boyo (2018) som hittade att spelifiering resulterade i att anvdandarna blev mer 6ppna for
forandringar och for att utforska nya saker som hade en positiv paverkan pa vilbefinnande.
Deltagarnas beslut influerades ocksa av emblem pa ett positivt sitt, vilket kunde innefatta att
handla ny mat eller reglering av matintag (Tobon, Ruiz-Alba & Garcia-Madariaga, 2020)
Dessutom visar det att emblem spelifiering design har en korrelation med arketyp 5 som

implementeras for att frdmja anvéndarnas psykiska hélsa (Schmidt-Kraepelin et al., 2020).
4.1.2 Paverkan av schemalagd spelifiering design

Vad giller implementering av schemalagd spelifiering design visar svaren fran deltagarna
innefatta mer blandade &sikter och instdllningar &n med implementeringen av emblem
spelifiering design. I denna undersdkning har bdde emblem och schemalagd spelifiering
design kombinerats for att skapa en enhetlig spelupplevelse, vilket skiljer sig fran beskrivning
pa schemalagd spelifiering design av Hallifax et al. (2020) vars anvindarna far en bock vid
avklarad uppgift eller utmaning. Emblem visade ha positiv inverkan, ddremot var schemalagd
inte lika framgéngsrik i sjdlvovervakning. Att ha en kalender med utmaningar kunde 1 stillet

skapa stress och krav hos vissa av deltagarna.

“Jag tycker i huvudsak att det var ganska stressande och aningen krystat, att det helt

enkelt inte passade sa bra in pd min livsstil.” — Kvinna 1
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“Ser jag pd utmaningarna har det blivit lite korigt vissa dagar.” - Kvinna 4

“Utmaningarna kunde kdnnas som ett mdste, eftersom jag anvinde applikationen

dven om de var frivilliga. “ - Kvinna 5

“Det har varit en stor dndring i min vardag, det dr langt ifran det jag vanligtvis gér
och anvdnder min telefon till. Det kindes inte nodvindigt och angestframkallande att

anvinda appen. “ - Man 1

Som anges i ovanstaende svar, tyder det pa att schemalagda utmaningar kunde upplevas som
ett krav trots att de var frivilliga. Nystrom (2021) ndmnde 1 sin studie att spelelement kunde
upplevas som manipulativt och fa anvéndare att géra nagot som de vanligtvis inte skulle
utfora. I detta fall kunde det bero pé att deltagarna forvintade sig utmaningarna i och med att
de var tidsbundna, snarare én att de finns tillgdngliga redan fran borjan. Darmed kunde de
uppfattas som obligatoriska och kunde resultera i stressfaktorer. Ett annat perspektiv ar att de
tidsbundna utmaningarna kunde stora deltagarnas vardagliga rutiner och scheman. Dessa
stressrelaterade faktorer var dock inte presenterade for alla, utan vissa av deltagarna tyckte i
stdllet att de schemalagda utmaningarna bidrog till ndgot roligt och som ett tdvlingsmoment.

De underlittade dven med planeringen och att kunna né sina mal.

“Utmaningarna har paverkat mig i min planering men dndd fungerat och varit en kul

grej.” - Kvinna 2

“Utmaningarna tyckte jag hade mest paverkan pa mina beslut. Jag behovde tdanka i

forvdg hur jag skulle planera mina maltider ndr jag visste att en ny utmaning skulle komma.’

- Kvinna 3

“Jag reagerar generellt bra ndr det handlar om tdvlingar, vilket det gjorde i denna
studie. Det blir en extra motivation till att fortsdtta kimpa dagar man kanske dr jdttetrott och

sugen pd allt man ser i sin vdg.” - Kvinna 4

“Det skapade ett tivlingsinriktat tankesdtt for mig, vilket bidrog till en motiverande

aspekt.” - Man 2

En likhet hér hittas 1 arketyp 4 eftersom spelementet dr anslutet till den hélsorelaterade
aktiviteten i hdlsoapplikationen och kan inte utforas utan att interagera med den. Schemalagd

spelifiering design kunde hjélpa deltagarna att uppfylla externt uppsatta halsomal och framja
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en efterlevnad eller beteendefordndring. Enligt Schmidt-Kraepelin et al. (2020) innehéller
dock arketyp 4 inte konkurrenskraftiga element, men i detta ssammanhang kunde schemalagd
spelifiering design upplevas som tivlingsinriktad av vissa deltagare. Denna upplevelse kan
bero pa att deltagarnas tjinade emblem presenterades i en lista, vilket kunde ge upphov till
konkurrensrelaterade tankar och uppfattningar. Syftet med listan var att presentera
deltagarnas prestation, men kunde istdllet ha framkallat andra faktorer hos deltagarna.
Diremot var konkurrens aspekten i detta fall inte tillrackligt pataglig for att det ska leda till
negativa aspekter som Nystrom (2021) ndmnde 1 sin studie, ddr de dvergripande malen kunde

hdmmas.

“Inte negativa monster som paverkade mig ddir och da. Ndr jag reflekterar éver
studien i efterhand kan jag vdl tycka att det ldtt kan bli monster som blir ohdlsosamma for att

man vill komma upp i ranking.” - Kvinna 2

“Jag hade nog kunnat uppleva en negativ paverkan ifall det hade varit mer dn bara
en studie. Hade det varit en tdvling med exempelvis pengar som pris hade det nog varit hogre
risk att ta till ohdlsosamma beteenden for att vinna tdivlingen, det hade kunnat skada en i

ldngden.” - Kvinna 4

“Jag har inte kdnt ett sd stort "maste” mer dn att det dr en rolig grej. [ och med att

jag haft den instdllningen har det negativa uteslutits.” - Man 3

Konkurrenselement kunde upplevas av vissa av deltagarna, men det utgjorde inte ndgon
storre negativ paverkan eftersom det inte fanns ndgon riktig insats. Det fanns mindre risk for
deltagarna att ta till sig daliga beteende, som bland annat kunde paverkat motivationen och

Ooppna upp mojligheten for andra negativa aspekter (Nystrom, 2020).
4.1.3 Negativ upplevelse

En del av deltagarna kunde kdnna negativa kénslor eller upplevelse i sjédlvovervakningen,
men dessa foreteelser verkade 1 stéllet bero pd externa faktorer snarare dn av de

implementerade spelelementen.

“Att appen visade rott da kalorimalet 6verskridits och annars visade gront om for lite

intagits kdndes ganska skevt, oavsett hur mycket eller lite jag dt blev det fel pa nagot vis. Jag
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tror mycket har att géra med prestationsdngest kopplat till trining och mat, och den

patriarkala bilden av kvinnan som ett objekt som stindigt ska vara perfekt.” - Kvinna 1

“Spelifiering har inte skapat ndagon storre negativ aspekt utan det var snarare i

kombination med dtstorning. “ - Kvinna 5

“Jag kdnde att jag dt for mycket, och det kindes givetvis inte bra mentalt. Vanligtvis
tdanker jag inte pa vad jag dter eftersom jag trdnar vildigt mycket, och om jag borjar
reflektera over det sa dter jag i stdllet for lite, vilket inte skulle kinnas bra for min hélsa och

mitt psykiska vilmdende.” - Man 1

Som anges 1 ovanstaende svar, kan de negativa upplevelserna ha varit ett resultat av ett
frekvent kontrollbeteende av sjdlvovervakning som Korrapati & Gavaravarapu (2019) och
Ajana (2020) ndmnde i sina studier. Sjalvovervakningen kunde skapa externa mal for
deltagarna som inte passar in med deras livsstil, och nir dessa malen inte uppnas kunde det
utlosa negativa kénslor. De implementerade spelelementen behovde séledes inte vara de
bakomliggande faktorerna till uppkommen av dessa kénslor, men kunde diaremot bli en

bidragande faktor i sammanhanget.

5. Diskussion

5.1 Implikationer av resultatanalysen

Resultatanalysen visar ett samspel mellan inkorporerat spelelement i1 hélsosapplikationer for
sjalvovervakning som kan resultera i olika positiva aspekter. Deltagarnas svar tyder pd att
implementeringen av emblem spelifiering design var mer framgangsrik dn implementering av
schemalagd spelifiering design nér det kom till den positiva paverkan. Denna positiva

paverkan var bland annat pdtaglig i deltagarnas beteende, vanor och autonomi.
5.1.1 Emblem spelifiering design

Att kunna tjana emblem vid avklarad utmaning kunde upplevas som tillfredsstidllande och en
kénsla av fullbordande, vilket kunde influera deltagarnas motivation for att fortgd
sjalvovervakningen enligt deltagarna. Liksom det Kappen, Mirza-Babaei & Nacke (2017)
ndmner var det viktigt for unga vuxnas motivation att frimjas av interna beloningar genom

spelelement som innefattar mal och progression. Likadant menar Xi & Hamari (2019) pa att
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prestationsrelaterade element kan resultera i positivt associerade med autonomi och
kompetensbehov tillfredsstéllelse. Denna association menar Tondello et al. (2016) ocksa som
talar om “syfte och betydelse” och fullstindighet och behirskning”, vilka syftar pé att skapa
meningsfullt mal som ska uppnds genom systemet och tillfredsstédlla anvdndarnas inre behov
av kompetens genom att samla in virtuella prestationer. Deltagarnas svar foreslar att emblem
gav ett syfte och bekriftelse pd det de avklarat, vilket Tondello et al. (2016) nimner om 1
“dgarskap och beldningar” och “aterkoppling”. Data fran intervjuerna foreslar att deltagarna
upplevde positivitet och tyckte att det implementerade spelelementet var ett tilldgg som 6kade
deras motivation. Detta upplevde deltagarna trots att de hade olika anviandartyper och liksom
Hallifax et al. (2020) ndmnde i sin studie skulle emblem spelifiering deisgn inte resultera i
nagon negativ paverkan oavsett anvindartyp. Hir kan det ocksa vara ett motargument till det
Garett & Young (2018) ndmner i sin studie om att emblem inte passar alla. I stéllet ar
paverkan beroende av kontexten som spelelementet dr implementerats i. En jamforelse kunde
hittas mellan emblem spelifiering design och arketyp 5, déir spelelementet hade effekter som
kan reflektera dimensioner som finns i arketypen (Schmidt-Kraepelin et al., 2020). Denna
jamforelse innebdr att framtida designers skulle kunna anvédnda emblem spelifiering design
som en insats av arketyp 5 i kontexten sjdlvovervakning for att frimja en positiv paverkan

hos anvindare, bland annat pa det psykiska vilbefinnandet.
5.1.2 Schemalagd spelifiering design

Att implementera schemalagd spelifiering design visade sig inte ha samma effekt som
forvantat. En skillnad fran Hallifax et al. (2020) beskrivning av spelelementet var att
deltagarna tjanade emblem snarare &n att fa en bock, samt att de intjanade emblemen
presenterade 1 en lista. Syftet med listan var att presentera deltagarnas framgéng och progress
under undersokningens period (Tondello et al., 2016). Utifran deltagarnas svar kunde denna
presentation av lista i stéllet ge upphov till konkurrensrelaterade kénslor, vilket kunde
resultera i stress- och dngestframkallande faktorer. Konkurrens-aspekten var ddremot inte
intensiv vilket minskade risken for allvarliga konsekvenser som Nystrom (2020) nimnde.
Den minimerade risken var pa grund av att det inte fanns ndgon riktig insats som resulterade i
verkliga eller vardefulla vinster som enligt deltagarnas svar. En del av deltagarna upplevde
ocksa att tidsbundna utmaningar inte passade in i deras dagliga liv och det kunde emellanat
upplevas som obligatoriska trots att de var frivilliga. Eftersom spelementet var integrerat med

hilsoaktiviteten 1 MyFitnessPal kunde deltagarna inte genomfora dem utan att anvénda
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hélsoapplikationen. Detta kunde vara stressframkallande i och med att utmaningarna enbart
var tillgdngliga den dagen de var presenterade, vilket stods av deltagarnas svar och det som
Nystrom (2021) ndmnde om att spelelement kunde upplevas som manipulativt och fa
anvéandare att gora nagot som de vanligtvis inte skulle utfora.

Schemalagd spelifiering design kunde emellanat bidra till deltagarnas engagemang i
sjalvovervakningen, men var inte besparad fran negativa aspekter. Schemalagd spelifiering
design kan reflektera dimensioner fran arketyp 4 som kan hjélpa deltagarna att uppfylla
externt uppsatta hidlsoméal och framja en efterlevnad eller beteendeférandring
(Schmidt-Kraepelin et al., 2020). Daremot bor designers reflektera kring hur den ska
implementeras och 1 vilken kontext. Viktigt att ocksd poédngtera att sjdlvovervakning i
applikationer riktat mot hélsa bade kan ge efter positiva och negativa effekter mot anvindare.
Likvél som att anvindare kédnner motivation och effektivitet med sjalvévervakning — kan
anvéandare kdnna skuld, skam och/eller stress. Dessa upplevelser nimner Ajana (2020),
Korrapati & Gavaravarapu (2019) och Carter et al. (2018) i sina studier, vilka kunde bero pa
misslyckande av de uppsatta mélen. Upplevelserna behdver dock inte bero pa
hilsoapplikationerna i sig. Liksom svaren frdn Kvinna 1 och 5, och Man 1 kan orsaken vara
pa grund av externa faktorer som som omfattar kroppsbild, samhéllsnormer och sjalvinsikt
som kan tynga anvidndarnas uppfattningar och upplevelser. Schemalagd spelifiering design 1
denna kontext kan séledes forstirka kinslan av att hilsoapplikationen sitter krav och villkor

pa anvindarna, snarare n att vilja frimja deras hélsa.
5.2 Metoddiskussion

Studiens syfte har inneburit ett utforskande perspektiv snarare én ett representativt perspektiv.
Att anvinda en kvalitativ ansats som innefattade en semistrukturerad intervjumetod
tillsammans med den narrativa analysmetoden har varit framgéngsrikt for att generera ett
slutresultat for att besvara studiens fragestillning. En kvantitativ ansats hade inte varit
passande 1 relation till syftet i och med att det r en typ av forskningsmetod dér statistiska och
generaliserbara resultat anvinds. Eftersom denna studie skulle omfattas av cirka tio (10)
deltagare hade det inte kunnat generera ett adekvat resultat som kan vara representativt.
Samtidigt fanns det ingen hypotes vad géller emblem och schemalagd spelifiering design i
studiens syfte som behdvdes verifieras och ddrmed var det inte nddvandigt att generera ett
resultat 1 form av statistik (Creswell & Creswell, 2018).

Studiens datainsamling har till uppsatsens syfte fungerat bra och ett informativt och
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innehallsrikt resultat har trétt fram. Det som kan diskuteras vidare &r hur urvalet har
genomforts. Urvalet genomfordes utifran provtagning utan sannolikhet och med ett
intresseformuldr. En annan aspekt dr om antalet deltagare kan betraktas som ett adekvat antal
for att generera tillrdckligt med material trots att ansatsen var kvalitativ. Det hade naturligtvis
varit till en fordel om fler deltagare varit en del av studien som kunde bidra med data om
paverkan av implementerat emblem och schemalagd spelifiering design i MyFitnessPal. En
16sning till urvalet hade kunnat vara att ha intresseformuléret Gppet under en léngre tid. P4 s
satt kunde fler intresseanmala sig, vilket 1 sin tur kunde kompensera for bortfallet som
intraffade i efterhand. Det hade dven kunnat innebéra en jimnare fordelning mellan konen.
En annan aspekt &r att undersokningen med deltagarna enbart pagick i tva veckor. Hade
deltagarna haft ldngre tid pé sig att utforska, anvinda och genomfora det som efterfragades
kan utfallet ha blivit annorlunda och mer ingéende.

Vad géller genomforandet av intervjuer som skett digitalt i och med den rddande
pandemi, Covid-19, har det inte paverkat utfallet av datainsamlingen. En fordel var snarare
presenterad dir bade deltagarna och forfattarna kunde vara mer flexibla vad géller
tidsbokning och utforande. Valet av semistrukturerade intervjuer valdes for att kunna fa mer
information om deltagarnas upplevelser och kinslor. De semistrukturerade intervjuerna, som
genomfordes via Zoom, gav alla deltagare samma grundfragor men med anpassade
foljdfragor i1 forhallanden till deltagarnas svar. Detta resulterade i att intervjuerna blev mer
likt ett samtal &n en klassisk strukturerad intervju. Fordelen med semistrukturerade intervjuer
ar att det kan underlétta isoleringen av ett visst svar och ger mojlighet for intervjuaren att
stdlla foljdfrdgor for att & en djupare utveckling av svaret. Didremot kan det resultera i att
svaren tappar den roda trdden i relation till intervjuns syfte, vilket kan leda till information

som kan bli irrelevant nir en sammanstéllning sedan ska goras (Creswell & Creswell, 2018).
5.3 Begransningar

En begrinsning i denna uppsats dr att den &r skriven pa svenska och kan darmed inte ldsas
internationellt. For framtida forskning kring &mnet kan detta innebéra en svarighet att
utveckla det som har presenterats i denna studie internationellt. Det hade varit en fordel att
skriva uppsatsen pd engelska i denna kontext. En anledning till att uppsatsen &r skriven pa
svenska, trots begrinsningen nir det kommer till utstrackning, &r pa grund av att alla
inblandade &r svenskar och behirskar det svenska spraket i tal och skrift battre dn det

engelska. Det engelska spréket hade kunnat resultera i felaktiga uttryck eller beskrivningar
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som kan paverka forstaelsen av studien.

En annan aspekt var att undersokningen inte kunde genomforas under en langre tid pa
grund av tidspress. Tanken var att genomfora undersdkningen i fyra veckor, men tidspressen
resulterade 1 att unders6kningen behdvde kortas ned med tva veckor. Dessa tvd veckor hade
kunnat resultera i ett &nnu mer informativt utfall. Att deltagarna &dr svenska blir ytterligare en
begrinsning i frigan om hur paverkan upplevs av andra individer utanfoér Sverige, vilka kan
uppleva anvindandet av MyFitnessPal med spelifiering implementera pa ett annorlunda sétt.

Framtida studier skulle kunna genomf6ras med en lingre undersokning med samma
malgrupp for att vidareutveckla forstaelsen av paverkan. Det finns ocksa utrymme att
bekrifta resultaten i denna studie genom en kvantitativ ansats och dven genomfora det

internationellt for att samla fler perspektiv.

6. Slutsats

Den aktuella studien undersokte fragestéllningen: “Hur paverkas unga vuxna av
implementerat emblem och schemalagd spelifiering design i hélsoapplikation for
sjdlvévervakning? ”, och byggde vidare pa studier av Schmidt-Kraepelin et al. (2020) och
Hallifax et al. (2020). Denna studie 4r menad att sitta tva spelifiering design som foreslagits
av Hallifax et al. (2020) 1 en specifik kontext for att utforska dess paverkan pa unga vuxna.
Unga vuxna valdes som malgrupp eftersom de utgor en stor andel av de som anvinder
hélsoappliktioner dagligen.

Resultatet i denna studie visar att implementerade emblem och schemalagd
spelifiering design 1 hédlsoapplikationer for sjdlvévervakning kan bidra till 6kad motivation,
autonomi, tillfredsstéllelse och positiv paverkan oavsett anvandartyp. Deltagarnas svar
foreslar att om spelifiering inte varit inkorporerat i MyFitnessPal hade motivationsgraden inte
varit lika hog. Studien foreslar dock att schemalagd spelifiering design kan upplevas negativ
och resultera 1 negativ paverkan i kontexten sjalvovervakning och bor déarfor implementeras
med forsiktighet.

Vidare gjorde studien kopplingar mot emblem och schemalagda spelifiering design till
arketyper som presenterades av Schmidt-Kraepelin et al. (2020). Denna studie bidrar till
utokad kunskap for framtida implementering av spelelement 1 hdlsoapplikationer dar ett
onskat beteende eller resultat hos anvéndare vill uppnas.

Slutligen bidrar denna studie till forskning inom HCI och informatik genom att

presentera paverkan av specifika spelifiering design i en bestimd kontext. Dessutom kan

Hogskolan Kristianstad | 291 88 Kristianstad | 044 250 30 00 | www.hkr.se
33



resultatet frdn denna studie anvédndas for att skrdddarsy spelement utifrdn anvandartyper i
kontexten sjalvovervakning. P4 s sitt kan spelifiering upplevelsen anpassas mer efter de

spelelementen som anvindaren dr mer bendgna att njuta av.
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Bilaga

Bilaga 1: Intresseformular

https://docs.google.com/forms/d/1WJ9sD75eX1j0HXtVnHBJMHcD45YY 1rrvKTUxIcH50X

0/edit#responses

Intresseanmalan for undersokning av
gamification

Vi &r tva studenter som vill utforska hur implementerat emblem och schemalagd
gamification design for sjalvévervakning paverkar unga vuxna. Tanken ar att vi ska
genomfidra en undersékning som ska paga i tva veckor dar du som deltagare ska fa
anvanda en applikation “MyFitnessPal" som &r gratis.

MyFitnessPal ar en applikation som anvands fér sjlvévervakning av kaloriintag
och fysisk aktivitet. Din uppgift fér sjélvévervakning kommer bli att logga det
du ater varje dag och férséka férhalla dig till de implementerade gamification
design. Du ska dven dokumentera din upplevelse och hur du paverkas av
spelelementen. Tydligare instruktioner kemmer att skickas ut till dig vid
intresse att delta i denna undersckning.

Vi soker dig som ar 20-30 ar och som inte anvander MyFitnessPal regelbundet.
Om intresse finns att delta far du garna skriva dina uppgifter nedan. Vi behover
ditt namn, din alder, ditt kon och din e-post. Vi kommer givetvis inte att dela dina
uppgifter med nagon annan.

Ditt svar
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Bilaga 2: Utskick till deltagaren
He;j,
Vi vill borja med att tacka dig for din vilja att medverka 1 var undersékning!

Ni kommer nu under tva veckors tid att anvinda applikationen MyFitnessPal med

inkorporerade spelelement.

Borja med att ladda ner MyFitnessPal (Calorie counter), starta ett konto och bekanta dig med
applikationen genom att orientera runt. Utifran dina preferenser ska du sétta upp mal utifrdn
vad applikationen efterfragar. Du kommer i den bifogade filen fi instruktioner om hur

spelelementen kommer att presenteras vid anvédndningen.

For att generera ett sddant bra resultat som mgjligt ser vi att du anvénder applikationen
dagligen. Under anvdndandet av MyFitnessPal ska du fundera 6ver hur du paverkas av
anvindandet 1 samband med spelelementen, negativt som positivt. Du ska dven tdnka dver
vilka beslut du tar och vilka faktorer som paverkade de besluten. Skapa gérna en
dokumentation sd att du minns dessa saker infor intervjun som kommer att genomforas vid

undersokningens slut.
Négra punkter ni kan tédnka utifran:

e Varfor?
e Vad var syftet?

o Vad var orsaken?

Vi vill dven att du ser dver ditt mejl under denna period d& utmaningar kommer att skickas ut

varje dag. Dessa utmaningar kommer att vara kopplade till anvindandet av MyFitnessPal.

Undersokningen startar igdng nu pa fred 19/3. Svara detta mejl senast tors och bekrifta att

du ar redo och forstatt all information, samt vilj ett “Nickname”.

Vid fragor och funderingar, vanligen kontakta victor.pham0001@stud.hkr.se.

Halsningar

Victor & Johanna
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Bilaga 3: Lathund

Instruktioner for spelifiering av sjalvovervakning

Vi kommer att implementera emblem och schemalagd spelifiering i design i MyFinessPal for

att generera onskade resultat.

Instruktioner:
e Logga de storsta maltiderna du é&ter.

e Forsok att forhdlla dig till ditt dagliga kaloriintag pa det satt som MyFitnessPal ér

tankt att anvandas.

e Frivillig utmaning kommer att presenteras varje dag via e-post, vilka kommer leda till

att du belonas med ett emblem vid avklarad utmaning.
e Utmaningarna ska logga som vanliga maltider.
e Ett bonus emblem beldnas vid alla utmaningar avklarade.

e Dina tjdnade emblem kommer att presenteras med ditt “Nickname” pa en

sammanstilld lista vid undersdkningens slut.
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Bilaga 4: Utmaningar

Dessa utmaningar regleras av yttre parter och inte av deltagarna sjélva. Utmaningarna roteras
och viljs slumpmassigt under undersékningens period. Utmaningarna ir skapade och

framtagna efter efterfragan fran yttre parter.

1. Dagens utmaning gar ut pa att du ska ata minst 300 kalorier av frukt. Detta motsvarar

till exempel ungefar 2 st medelstora bananer (350 g) eller 5 st medelstora dpplen (600
g)-

2. Dagens utmaning gar ut pa att du ska, under ndgon maltid, éta fisk (veg. alt Quorn

eller Vego).

3. Dagens utmaning gar ut pé att 4ta minst 300 kalorier av gronsaker. Detta motsvarar

ungefar 1 kg av till exempel broccoli, haricots verts eller morotter. Vard 20 poidng

4. Dagens utmaning gar ut pa att du ska undvika sétsaker, chips, godis, notter eller

dylikt.
5. Dagens utmaning gar ut pd att avsta fran kott under alla dagens maéltider.

6. Dagens utmaning gar ut pé att du ska dta minst 500 kalorier av frukt. Detta motsvarar

till exempel ungefir 5 st medelstora bananer (500 g) eller 8 st medelstora dpplen (1

kg).

7. Dagens utmaning gar ut pa att du ska ata en frukost av minst 600 kalorier.
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Bilaga 5: Intervjufragor
Inledande frigor:

e Under denna intervju 6nskar vi att du svarar pé frdgorna sa utforligt och konkret som

mojligt.
e Innan vi borjar, har du ndgon fundering eller fraga kring intervjun eller studien?

e Skulle du kunna berétta lite om vem du ar?
- Intressen?

- Sysselsdttning?
Grundliggande fragor:

e Hur har du paverkats av det implementerade spelifiering?

- Upplevde du nagon skillnad?

e Har spelifiering paverkat de besluten du tagit?
- Vad gjorde du i stdllet?
- Hur fick du tinka om?

e Skapas det monster som paverkar dig negativt med att ha spelifiering i
sjalvovervakning?
- Vad var orsaken?

- Vilka mal hade du?

e Skapas det monster som paverkar dig positivt med att ha spelifiering 1
sjalvovervakning?
- Vad var orsaken?
- Vilka madl hade du?
- Fick du nagot nytt?

e Var det motiverande att anvinda applikationen med spelifiering?
- Kdiinde du nagon tvang?
- Vad skapade engagemang?
- Hade du kontroll?
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