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SAMMANFATTNING:

Anvandning av smartklockor och kroppsnéra aktivitetsmatare blir allt vanligare satt for allman-
heten att halla koll pa sin fysiska aktivitet och hilsa. Tack vare dagens teknik kan smartklockor
erbjuda detaljerad information om en individs aktivitet och anpassa sig efter den, samt férandra
den. Syftet med denna avhandling var att undersdka till vilken grad Apple Watch-smartklockans
kommunikation och design motiverar anvandare till att vara fysiskt aktiva samt vilka attribut i
kommunikationen och designen bidrar med mest motivation. Malet var att med hjalp av resul-
taten kunna mala en helhetsbild av vilka attribut i kommunikationen och designen som motive-
rar anvandare av en specifik smartklocka till att vara fysiskt aktiva.

Undersokningen genomfordes med hjalp av en elektronisk enkat. Enkaten inleddes med demo-
grafiska fragor och bakgrundsfragor om informanterna och deras anvandning av sin Apple
Watch, samt nagra fragor om deras preferenser i dess kommunikation. Vidare behandlade en-
kdten teman sa som intrinsisk och extrinsisk motivation for anvandning av smartklockor, bero-
endeeffekten, motivationsskalan for kroppsnara teknik, motivation fér malstravan, enhetsir-
ritation och motiverande affordanser. Forskningsmaterialet utgjordes av svaren pa dessa fragor.
| analysen anvandes bade den kvantitativa analysmetoden deskriptiv statistik och kvalitativa
analysmetoden innehallsanalys. | den deskriptiva statistiken redogjordes medel-, minimi- och
maximivarden for svaren pa alla fragor, samt férdelningen av svarsalternativen pa den 7-gradiga
Likert-skalan. | innehallsanalysen granskades informanternas svar pa 6ppna fragor gillande mo-
tiverande affordanser. Svaren grupperades i kategorier baserat pa attribut som informanterna
namnt i sina svar.

Resultaten grundar sig pa informanternas sjalvrapporterade uppfattningar om sin motivation
vid en viss tidpunkt. | studien deltog 55 informanter, varav majoriteten ar kvinnor i dldersgrup-
pen 18-29 ar. Informanterna har relativt aktiva levnadsvanor och trinar i genomsnitt 2-7 ganger
i veckan. Storsta delen av informanterna foredrar styrketraning, och har agt sin Apple Watch i
over 2 ar. De vanligaste orsakerna till att informanterna skaffat sig en Apple Watch var att de
ville spara sin aktivitet eller sina traningspass, eller att de gillar varumarket Apple och ville vara
en del av deras Community. Resultaten av enkatundersékningen visar att Apple Watch-smart-
klockans kommunikation och design stédjer informanternas motivation for fysisk aktivitet, men
huruvida de engagerar sig i fysisk aktivitet ar inte beroende pa klockan, dess kommunikation
eller design. De tre aktivitetsringarna, olika mal och utmarkelser ar attribut som 6kar motivat-
ionen for fysisk aktivitet hos informanterna, men informanterna papekar dven att exempelvis
en storre individualisering skulle kunna bidra till ytterligare 6kad motivation. Resultaten bidrar
med insikt i hur anvandarna av en specifik smartklocka, Apple Watch, paverkas av dess kommu-
nikation och vilka attribut i kommunikationen och designen har storst inverkan pa deras moti-
vation for fysisk aktivitet.

NYCKELORD: Motivation, kommunikation, kroppsnara teknik, spelifiering, beteendedesign,

Apple Watch, smartklocka
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1 Inledning

Genom arens gang har kroppsnara aktivitetsmatare eller smartklockor blivit en storre
del av allt fler manniskors liv. De marknadsfors ofta som ett hjalpmedel for att uppna en
aktivare, battre version av sig sjalv. Smartklockor och aktivitetsarmband ses av vissa som
en forlangning av jaget, dvs. att klockan inte endast ar en extern enhet som genererar
information om sin anvandare, utan blir en del av anvdndaren och hens vardag (Chuah,
2019, s. 2). Nascimento et al. (2018, s. 158) definierar smartklockan som en enhet som
bars pa handleden, har en skarm, ar tradlost ansluten till internet pa egen hand eller via
en smarttelefon, innehaller sensorer (som accelerometrar, IR-sensorer, osv.), och kan

kora antingen egenutvecklade applikationer eller tredjepartsapplikationer.

Den forsta generationen av Apples smartklocka, Apple Watch 1st generation, lanserades
ar 2015. Sedan dess har atta versioner lanserats. Den senaste versionen, Apple Watch
series 7, lanserades hosten 2021. Apple har genom aren lyckats vinna och halla fast vid
en majoritet av marknaden for smartklockor, alltsa ar Apples smartklockor de popular-
aste jamfort med andra marken (Statista, 2021). Smartklockor innehaller inte sillan mo-
tiverande attribut, exempelvis i form av data, spelifierade element och innehall, vars
syfte ar att bland annat motivera anvandaren till en aktivare livsstil (Asimakopoulos et
al., 2017, s.9). Apple Watch-smartklockan motiverar sin anvindare med allt fran upp-

muntrande notiser till olika tavlingar och utmaningar.

En heltackande definition av begreppet 'motivation’ ar svar att skapa, eftersom definit-
ionen varierar beroende pa forskare, artal och vetenskapsomrade (Haagensen, 2007, s.
9). Enligt Vallerand (2004, s. 428) representerar motivation den hypotetiska konstrukt-
ionen som anvands for att beskriva de inre och/eller yttre krafter som leder till startan-
det, riktningen, intensiteten och ihardigheten av ett beteende. Motivation leder alltsa

till handling. Att forsta hur kommunikation och design paverkar motivation for fysisk
aktivitet breddar forstaelsen om motivation i spelifierade system. Kunskap om dessa
faktorer kan minska risken fér upphoérd anvandning av smartklockor samt stédja varaktig

beteendeférandring, exempelvis en aktivare livsstil.



I min avhandling pro gradu fokuserar jag pa kommunikationen fran klockan till anvanda-
ren, dvs. de haptiska, textuella, visuella och auditiva kommunikationselementen i Apple
Watch-smartklockan. Med design-element avses alltsa de visuella kommunikationsele-

menten, sasom farger, grafer och animationer.

1.1 Syfte

I min avhandling pro gradu har jag som syfte att undersdka till vilken grad Apple Watch-
smartklockans kommunikation och design motiverar anvandare till att vara fysiskt ak-
tiva. Tidigare studier inom amnet (Attig & Franke, 2019; Kappen et al., 2017; Rupp et al.,
2018; Siepmann & Kowalczuk, 2021) har undersokt hur aktivitetsmatare och smart-
klockor i sig motiverar till fysisk aktivitet, vilka allmanna faktorer som 6kar motivationen
for fysisk aktivitet och vad som framjar fortsatt anvandning av aktivitetsmatare. Dare-
mot har studier pa hur en specifik smartklockas kommunikation och design paverkar
motivationen hos anvandare sa vitt jag vet inte genomforts. Denna studie bidrar darmed
med djupare kunskap om hur man via olika kommunikations- och designelement kan

starka motivationen for fysisk aktivitet.

Undersokningen avgransas till endast en smartklocka for att bast kunna underséka hur
enhetsspecifika kommunikations- och designelement paverkar anvandare och deras
motivation for fysisk aktivitet. Valet av smartklocka grundar sig pa egen anvandning, er-
farenhet och nyfikenhet kring klockan och dess kommunikation, samt att Apple i syn-
nerhet fokuserar marknadsfoéringen foér sin produkt pd dess motiverande attribut.
Klockan marknadsférs som "den ultimata enheten for ett hidlsosamt liv”’, och pastas
hjalpa med att uppratthalla motivationen hos sina anvandare genom "utmarkelser, per-

sonlig coachning och aktivitetstavlingar” (Apple, 2021a).

For att avgransa forskningsomradet behandlar denna studie inte faktorer sasom Apple
Watch-klockans anvandbarhet i sig eller faktorer som hindrar eller framjar fortsatt an-

vandning. Eftersom undersékningen forutsatter att informanterna har anvant sina Apple



Watch-klockor en viss tid, antas det att de darmed ar tillrackligt n6jda med anvandbar-

heten for att fortsatta anvanda den.

For att uppna syftet med min undersokning stalls foljande forskningsfragor:
1. Till vilken grad motiveras Apple Watch-anvandare av smartklockans kommuni-
kation och design?
2. Vilka attribut i Apple Watch-smartklockans kommunikation bidrar till 6kad moti-

vation for fysisk aktivitet?

Den férsta forskningsfragan tangerar hur stor inverkan Apple Watch-klockans motive-
rande attribut (exempelvis utmaningar och meddelanden) har pa anviandares motivat-
ion for fysisk aktivitet (de motiverande attributen presenteras ndrmare i avsnitt 3.3).
Forskningsfraga nummer tva syftar pa vilka av de motiverande attributen i kommunikat-
ionen och designen som, enligt informanterna, dkar motivationen mest. Undersok-
ningen fokuserar alltsa pa informanternas sjalvrapporterade uppfattningar om sin mo-

tivation vid en viss tidpunkt.

1.2 Material

Materialet for min undersékning utgoérs av en enkat (Bilaga 1) samt svaren pa denna.
Enkaten bestar av bakgrundsfragor, fragor gallande kroppsnara teknik i allmanhet och
fragor gallande Apple Watch-smartklockans specifika kommunikations- och designattri-
but samt deras inverkan pa motivation. Kroppsnara teknik definieras som kroppsburna
berdknings-, sensoriska och interaktiva enheter, material och tyg som kan baras under,
over eller i klader, som ocksa kan vara klader eller anvandas som klader (Rapp, 2021, s.

3). Fragornas teman illustreras i figur 1.



10

e Bakgrundsfragor _—

e Alder

e KOn

o Aktivitetsniva utover traning

e Favorit traningsform

e Traningsfrekvens

e Anledning till att Apple Watch inférskaffades

e Apple Watch innehavstid

e Uppmaning vs. aterkoppling

e Manadsutmaningars inverkan pa traningsschema
e Ansluten med vanner

e Ringarnas visuella inverkan

e Motivation efter att malet uppnatts

e Kommunikationens inverkan pa motivation efter langre anvandning
e Asikt om notisernas entusiasm

o Intrinsisk/extrinsisk motivation fér anviandning av smartklockor
¢ Enhetsirritation

e Motivation fér malstravan

e Motivationsskalan for kroppsnara teknik
e Beroendeeffekt

e Motiverande affordanser

Figur 1. Enkatens innehall enligt teman.

Enkaten inleds med demografiska fragor gallande alder och kon, foljt av 12 bakgrunds-
fragor, som senare kommer fungera som kontrollvariabler tillsammans med de demo-
grafiska fragorna. Dessa fragor galler: aktivitetsniva utover traning, favorit form av tra-
ning, traningsfrekvens, anledning till att Apple Watch inférskaffades, Apple Watch inne-
havstid, vilken typ av notis som motiverar mest (uppmaning eller genomgang av garda-
gen), huruvida traningsschemat dndras beroende pa manadsutmaning, huruvida infor-
manten ar ansluten med vanner via Apple Watch, ringarnas visuella inverkan pa moti-
vation, motivation att sta upp efter att std-malet uppnatts, kommunikationens inverkan
pa motivationen efter en langre tids anvandning samt asikt om notisernas entusiasm.
Dessa fragor fungerar som kontrollvariabler for att i analysen kunna se samband mellan

motivation och exempelvis informanter som trdanar ofta kontra de som tranar mer
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sallan, men ocksa som enskilda fragor for att kartlagga kommunikationens effekt pa in-

formanternas motivation.

Fragorna som behandlar beroendeeffekten (egen 6versattning av dependency effect) ar
anpassade fran Attig och Frankes (2019) studie, och utgors av sex scenariobaserade fra-
gor dar informanterna erbjuds exempel pa en situation och star sedan infor valet att
folja klockans uppmaning, dvs. anpassa sitt beteende, eller ignorera uppmaningen. Be-
roendeeffekten berattar, till skillnad fran resultaten i Attig och Frankes (2019) studie,
inte hur beroende informanterna i min undersékning ar av sjalva klockan, utan kartlag-
ger i vilka slags situationer informanterna lyssnar till klockans kommunikation, och nar

de valjer att ignorera den.

Fran Attig och Franke (2019) anvands aven fragor som behandlar intrinsisk och extrinsisk
motivation fér anvandning av smartklockor. Intrinsiskt motiverat beteende ar sddant
som sker for att individen sjalv vardesatter beteendet, medan extrinsiskt motiverat be-
teende associeras med "olika typer av bel6ning t.ex. betyg, pengar eller berém”
(Haagensen, 2007, s. 33). Fragor gallande intrinsisk och extrinsisk motivation besvaras

pa en Likert-skala fran 1-7. Informanterna ombeds dven med jamna mellanrum att ut-
veckla sina svar pa fragorna som besvaras pa en Likert-skala, i 6ppna falt. Detta ger in-
formanterna mojligheten att motivera sina svar och ge eventuella forklaringar, om de sa

onskar. Denna typ av tillaggsfragor ar inte obligatoriska.

For att undersoka vilka element i Apple Watch-klockan som motiverar anvandare till fy-
sisk aktivitet anvands en tillampning av Kappen et al. (2017) fragor for att undersoka
motiverande affordanser for fysisk aktivitet (egen dversattning av motivational affor-
dances for physical activity). Med motiverande affordanser avses i min avhandling sad-
ana attribut, funktioner, design- och kommunikationselement som 6kar motivationen
for fysisk aktivitet. Kappen et al. (2017) fragor modifieras fran att undersoka vilka attri-
but i applikationer som motiverar anvandare, till att noggrannare tangera vilka slags at-

tribut i just Apple Watch-klockans kommunikation och design som motiverar till fysisk
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aktivitet. For att minska risken for missforstand hos informanterna samt 6ka chansen
for utforliga svar ges exempel pa design- och kommunikationsattribut i Apple Watch-
smartklockan. Dessa exempel beskrivs som meddelanden (sprak, typer av formule-
ringar), notiser (vibrationer, ljud), designelement (farger, visualiseringar, animat-

ioner) utmaningar och mal.

Den upplevda motiverande effekten av kroppsnara teknik undersoks med hjalp av fragor
fran motivationsskalan for kroppsnéra teknik (egen 6versattning av Wearable Techno-
logy Motivation scale), utvecklad av Rupp et al. (2018). Skalan har en grund i de tre
intrinsiska behoven definierade i sjdlvbestammandeteorin (egen 6versattning av self-
determination theory): autonomi, kompetens och samhérighet. Aven dessa fragor mo-
difieras for att fokusera pa Apple Watch-klockans kommunikation. | min avhandling ma-
ter alltsd motivationsskalan for kroppsnéra teknik hur val Apple Watch-smartklockans
kommunikation uppfyller informanternas behov for autonomi, kompetens och samho-

righet.

Enhetsirritation (egen 6versattning av device annoyance) och motivation for malstravan
(egen Oversattning av Goal Pursuit Motivation) underséks med hjalp av fragebatterier
fran Siepmann och Kowalczuks (2021) undersokning pa langvarig anvandning av smart-
klockor. Enhetsirritation undersoker till vilken grad anvandare kanner sig irriterade eller
besvarade av Apple Watch-klockans notiser eller kommunikation. Har har Siepmann och
Kowalczuks (2021) tre fragor gallande enhetsirritation, som fokuserar pa irritation orsa-
kad av notiser, kompletterats med ytterligare sex fragor, som narmare fokuserar pa irri-
tation orsakad av brister i enhetens funktionalitet. Motivation for malstravan mater i
vilken utstrackning en individ engagerar sig i ett visst beteende for att na ett dnskat till-
stand (Siepmann & Kowalczuk, 2021). | min avhandling mater motivation fér malstravan
hur motiverade informanterna kanner sig av Apple Watch-klockans kommunikation re-

laterat till fysisk aktivitet.
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Det ar fragorna gallande intrinsisk och extrinsisk motivation fér anvandning av smart-
klockor, motivationsskalan for kroppsnara teknik, motivation for malstravan och enhets-
irritation som svarar pa forskningsfraga 1, och fragorna gallande beroendeeffekten, mo-
tiverande affordanser och 6vriga 6ppna fragor som svarar pa forskningsfraga 2. Fran

bakgrundsfragorna hittas svar till bagge fragor.

For att mojliggéra sa manga informanter som majligt ar enkatens sprak engelska, men
informanter ges mojligheten att svara pa de 6ppna fragorna pa svenska och finska. En-
katen delas via olika natverk dar Apple Watch anvandare kan finnas samt personliga
natverk fran och med 29.11.2021. Enkaten delas pa Facebook grupperna Laki & Katten
podcast och Fit With Whit!, Motionscenter Lykkes Facebook-sida samt till studerande via
Vasa universitets mejllistor. 55 informanter svarade pa enkaten varav storsta delen kom
fran Facebook gruppen Fit With Whit!, som ar en stangd grupp amnad for traningsin-

tresserade kvinnor som foljer fitness-influeraren Whitney Simmons.

1.3 Metod

Undersdkningen genomfors i form av en enkatundersdkning. Enkaten (Bilaga 1) ar sam-
manstalld i enkatprogrammet Webropol 3.0. Nar enkaten genomgatt flera omarbet-
ningar gjordes en testomgang av enkaten, for att sdkerstalla att enkaten inte innehdll
tydliga fel, var for lang eller att fragorna inte skulle vara lattférstadda. Fyra personer
deltog i testet, och alla ansag att enkaten tjanade sitt syfte och kunde publiceras. Det
dréjde i genomsnitt 15 minuter for respektive testperson att svara pa enkaten, och dar-

for angavs denna tid i beskrivningen nar enkaten delades.

Enligt Heikkila (2014, s. 18) har enkatforskning, liksom manga forskningsmetoder, for-
och nackdelar. Det ar ett billigt och tidseffektivt alternativ for datainsamling. Risken fér
att intervjuaren personligen paverkar informanten minimeras, och det tillater ett stort
antal informanter, beroende pa studieomrade. Riskerna inkluderar méjligheten for miss-

forstadda fragor, obesvarade fragor och bristande mdjlighet till fordjupningar. Dessa
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risker kan dock minimeras genom att stalla fragorna sa tydligt som mojligt och korrekt

samt genom att testa enkaten innan publicering.

Analysen av enkéatsvaren paboérjas nar materialinsamlingen avslutats, och genomfors
med hjalp av en blandad metod, dvs. att en del av svaren analyseras kvantitativt med
hjalp av deskriptiv statistik medan svaren pa de 6ppna fragorna analyseras genom en
innehallsanalys. Heikkild (2014, s. 13-14) beskriver deskriptiv forskning som grundfor-
men for empirisk forskning, och den anvands ofta som grund fér andra forskningsme-
toder. De fragor som analyseras kvantitativt med hjalp av deskriptiv statistik ar de som
besvaras pa Likert-skalor fran 1-7. Dessa fragor behandlar intrinsisk/extrinsisk motivat-
ion for anvandning av smartklockor, beroendeeffekten, motivationsskalan for kropps-
nara teknik, motivation for malstravan och enhetsirritation och analyseras alltsa kvanti-

tativt med hjalp av deskriptiv statistik.

| innehallsanalysen soker jag efter likheter i informanternas svar for att senare kategori-
sera dem och dra slutsatser om vilka attribut i Apple Watch-klockans kommunikation
och design som motiverar informanterna. Den kvalitativa informationen kommer alltsa
kategoriseras och dven den jamféras med de kvantitativa resultaten och bakgrundsfra-
gorna. Fragorna som behandlar motiverande affordanser besvaras i 6ppna falt och ana-
lyseras darfor kvalitativt med hjalp av en innehallsanalys. | enkaten finns dven fyra valfria
Oppna falt, dar informanterna har mojligheten att motivera sina svar pa féregaende,

kvantitativt analyserade, fraga. Pa dessa svar gors ocksa en innehallsanalys.

Det ar framst svaren pa de kvantitativt analyserade fragorna (fragorna som behandlar
intrinsisk och extrinsisk motivation for anvandning av smartklockor, motivationsskalan

for kroppsnara teknik, motivation fér malstrdvan och enhetsirritation) som svarar pa
forskningsfraga 1 och svaren pa de kvalitativt analyserade fragorna (motiverande affor-
danser och andra 6ppna fragor) som svarar pa forskningsfraga 2. Bakgrundsfragorna

samt fragorna gallande beroendeeffekten ar kopplade till bagge forskningsfragor.
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2 Beteendedesign och motivation

| foljande kapitel presenteras teori och tidigare forskning kring &mnen inom beteende-
ekonomi, beteendedesign och motivation. | kapitlets senare avsnitt behandlas dven
spelifierade system samt motivations- och beteendeteori relaterat till smartklockor. Be-
teendeekonomi ar en gren inom den ekonomiska disciplinen dar teorier grundade i psy-
kologi och sociologi anvands for att studera manskligt beteende. Beteendeekonomins
huvudsakliga syfte ar att identifiera och forklara pa vilka satt individer fattar beslut
(Neatu, 2015, s. 198). Beteendedesign kan ses som ett underordnat begrepp for bete-
endeekonomi. Enligt Verhulsdonck och Shalamova (2019, s. 380-381) bygger beteende-
design pa grundtanken om att det i dagens intrycksfulla vardag ar viktigt for produkt-,
system- och programutvecklare att inte endast fokusera pa att designa for att uppna ett
visst resultat, utan dven beakta de processer och beteenden som fér anvandaren till det

onskade resultatet.

Beteendedesign anvander kognitiva fordomar for att paverka anvandarens beteende.
Kognitiva féordomar ar systematiska forvrangningar av tankande som paverkar manskligt
beteende, och som studeras inom beteendeekonomi. Eftersom kognitiva férdomar
grundar sig pa tidigare inlarda svar pa stimuli, kan de anvandas for att motivera och en-
gagera anvandare genom digitala knuffar (engelska: nudges) for att paverka anvandar-
nas beteende (Verhulsdonck & Shalamova, 2019, s. 377). Ifall malet exempelvis ar att fa
individer att engagera sig i fysisk aktivitet med hjalp av en smartklocka, bor utvecklare
utdver anvandarupplevelse och anvandbarhet fokusera pa de beteendemonster som far
individen att vilja utféra fysisk aktivitet, och utveckla produkten till att paverka dven

dem.

2.1 Motivation och beteende

Haagensen (2007) konstaterar att motivationsforskare inom olika falt har genom aren

varit ense om att matning av motivation kan anses vara komplicerat, eftersom
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motivation i sig ar ett mangfacetterat fenomen. Trots att det anses vara svart att mata
motivation, kan man baserat pa individens beteende dra slutsatser for hur stark moti-
vationen ar (Haagensen, 2007, s. 27-28). Hur individer paverkas av olika faktorer varie-
rar beroende pa erfarenheter och konsekvenser. Motivation kan uppsta som en foljd av
en kansla av starkt yttre tvang eller for att individen vardesatter aktiviteten i fraga. Dessa
tva perspektiv illustrerar intrinsisk kontra extrinsisk motivation (Ryan & Deci, 2000, s.

69). | nastfoéljande avsnitt presenteras intrinsisk och extrinsisk motivation utférligare.

2.1.1 Intrinsisk och extrinsisk motivation

Deci och Ryan (1985) gér genom sin sjalvbestammandeteori (self-determination theory)
skillnad pa intrinsiskt motiverat beteende och extrinsiskt motiverat beteende. Med
intrinsiskt motiverat beteende avses sadant beteende som utdvas for skojs skull, for att
beteendet i sig ar roligt eller tillfredsstallande. Beteendet upplevs sjalvbestamt och fri-
stdende. Extrinsiskt motiverade beteenden ar a andra sidan beteenden som tjanar ett
visst mal, exempelvis monetira beloningar. Extrinsiskt motiverat beteende kan alltsa

upplevas vara styrt av externa faktorer (Deci & Ryan, 1985).

Enligt sjdlvbestammandeteorin (Ryan & Deci, 2000, s. 68) har manniskan tre grundlag-
gande psykologiska behov: autonomi, kompetens och samhérighet. Autonomi syftar pa
behovet att fatta betydelsefulla beslut och ha kontroll. Kompetens ar behovet att vara
skicklig, effektiv, mota utmaningar och uppna mal. Samharighet ar behovet att kinna
kontakt med andra och ha socialt stod. Ifall dessa behov ignoreras eller blir felaktigt till-
lampade, kan detta leda till en minskning i motivationen. Sjalvbestimmandeteorin utgor
ett motivationsspektrum fran amotivation till intrinsisk motivation. Ju snabbare en en-
het, exempelvis en smartklocka, kan fylla dessa tre behov desto mer sannolikt ar det att
anvandaren flyttas fran den nedre delen av skalan (amotivation och extrinsiskt motive-

rat beteende) till intrinsiskt motiverat beteende (Ryan & Deci, 2000, s. 72).
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Sjalvbestammandeteorin havdar att sjalvreglering av ointressanta aktiviteter ar en
intrinsiskt motiverande konstruktion som sker genom internaliseringsprocessen. Under-
lattandet av internalisering fungerar som en katalysator for att engagera sig i en spelifi-
erad applikation. Férvantningarna pa yttre beléningar kan dock marginalisera den inne-
boende motivationen. Inre motivation underlattas nar autonomi, kompetens och sam-
horighet, de tre psykologiska behoven for mansklig motivation, tillgodoses (Ryan & Deci,
2000, s. 73-74). Ur perspektivet av moétespunkten mellan sjalvbestimmandeteorin och
fysisk aktivitet ar integrerad reglering en viktig férutsattning for traningsbeteende (Dun-
can et al., 2010, s. 6). Integration beskrivs som att forsta att engagemang i ett beteende
ar en viktig del av ens identitet, och foreslas vara den mest autonoma av de externa
reglerna och tenderar att vara associerad med beteendeuthallighet och mer adaptiva

psykologiska resultat (Duncan et al., 2010, s. 6).

Duncan et al. (2010, s. 2) undersoker sjalvbestimmandeteorin som ett sammanhang for
att undersoka motivationen hos universitetsstudenter som deltar i en mangd olika tra-
ningspass (exempelvis styrketraning eller simning). De konstaterar att studenter som
klassificerades som "mer frekventa motionarer" visade hogre nivaer av intrinsisk moti-
vation och de autonoma formerna av yttre reglering jamfort med "mindre frekventa
motionarer". En kdnsanalys visade att kvinnor rapporterade hogre nivaer av intrinsisk
motivation och autonoma regleringar medan traningsbeteende bland man var mer ex-

ternt reglerat och amotiverat (Duncan et al., 2010, s.2).

Enligt Duncan et al. (2010, s. 3) varierar traningsrelaterad motivation beroende pa hur
mycket en individ tranar. De pastar dven att ifall det 4r mojligt att identifiera centrala
motivationskrafter hos vanliga motionarer och specifika motivationsbrister hos mindre
frekventa motionarer, ar det eventuellt mojligt att 6ka traningsbeteendet hos de som ar

otillrackligt aktiva genom att rikta in sig pa de mest relevanta typerna av motivation.

Duncan et al. (2010, s. 6-7) konstaterar att skapandet av en identitet kring traning, det

vill sdga att tro att det ar en viktig del av "vem jag ar” att vara "en motionar”, ar
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avgorande i motivationsprofilen fér en vanlig motionar. Detta innebér alltsa att program
borde utvecklas med huvudsyftet att integrera traning i en individs personliga vardesy-
stem och hjalpa till att paverka manniskor att inkludera ordet "traningsutdvare" som en
sjalvbeskrivning. For individer som ar mattligt aktiva kan det vara moijligt att paverka
integrerad reglering genom en malsattningsinsats dar malsattning kan anvandas som en
kanal for att starka traningsrelaterad identitet. Individer kan till exempel uppmuntras
att satta upp traningsrelaterade mal och anvanda egenkontroll for att spara sina fram-

steg mot dessa mal (Duncan et al., 2010, s. 6-7).

Minskningen av intrinsisk motivation genom externa beloningar har undersékts empi-
riskt i mer 3n 40 ar, sammanfattat under termerna underminerandeeffekten (egen 6ver-
sattning av undermining effect) eller 6verjusteringseffekten (egen dversattning av over-
justification effect) (Attig & Franke, 2019, s. 212). En kognitiv omvardering av beteendet
leder till antagandet att beteendet inte utfors av intrinsisk motivation utan for att erhalla
externa beloningar (dvs. beteendet tillskrivs den externa beloningen). Foljaktligen un-
dertrycks den intrinsiska motivationen genom den externa beléningen och beteendet
blir mindre sannolikt. Det kan alltsa havdas att en forskjutning fran ett intrinsiskt till ett
externt upplevt kausalitetslokus, fran upplevt sjalvbestamt till upplevt externt kontroll-
lerat beteende, ar orsak till uppkomsten av underminerandeeffekten. Detta har framst
konstaterats genom att en minskning i den intrinsiska motivationen registrerats nar de

externa beléningarna eliminerats (Deci & Ryan, 1985).

2.1.2 Kvantifierad feedback

Att ha forstaelse for hur kommunikation och framfor allt kvantifierad feedback (egen
oversattning av quantified feedback) kan paverka intrinsisk motivation ar avgérande for
att forstd hur kommunikations och designelementen i smartklockor kan paverka anvan-
dares beteenden. Attig och Franke (2019, s. 212) summerar i sin litteraturgenomgang
att tidigare forskning tyder pa att aktivitetsmatare férmedI|ar sina positiva effekter pa

hilsobeteende genom att tillhandahdlla kvantifierad beteendefeedback som
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underlattar sjalvovervakning, starker kanslan av kontroll 6ver jaget samt 6kar malfokus
och férvantad motivation. Positiv beteendefeedback kan dock bade 6ka och minska mo-

tivationen for en viss aktivitet (Attig & Franke, 2019, s. 212).

Inom idrott och traning ar intrinsisk motivation starkt kopplad till initial adoption och
langvarig efterlevnad, vilket belyser den avgérande roll som intrinsisk och autonom mo-
tivation spelar for att initiera och bibehalla hilsobeteende (Attig & Franke, 2019, s. 212).
Enligt Deci och Ryans (1985) kognitiva utvarderingsteori ska positiv feedback ha en po-
sitiv (dvs. 6kande) effekt pa intrinsisk motivation ifall responsen upplevs betona kompe-
tens. Ifall den positiva responsen upplevs som en befallning att bete sig pa ett visst satt,
kan den ha en negativ (minskande) effekt pa intrinsisk motivation (Deci & Ryan, 1985).
Dessa principer ar centrala for att forsta motivationseffekterna av att bara aktivitetsspa-
rare eftersom kvantifierad feedback (exempelvis antal steg, forbranda kalorier) kan an-
tingen 6ka eller minska den intrinsiska motivationen att vara fysiskt aktiv, dvs. skapa en

typ av beroendeeffekt, beroende pa hur den uppfattas (Attig & Franke, 2019, s. 212).

Beroendeeffekten innebar inte uteslutande att minskat aktivitetsbeteende efter avbru-
ten anvandning av aktivitetsmatare ar ett resultat av samma mekanism som undermi-
nerandeeffekten, alltsd minskad intrinsisk motivation for fysisk aktivitet (Attig & Franke,
2019, s. 212). Avbruten anvandning av aktivitetsmatare, vilket i sin tur resulterar i fran-
varande externa beléningar, paverkar férmodligen ocksa den extrinsiska motivationen
for fysiskt beteende. Attig och Franke (2019, s. 212) konstaterar att nar extrinsiskt mo-
tiverat beteende inte langre motiveras av yttre beléningar, blir beteendet i sig mindre

sannolikt.

Attig och Franke (2019, s. 212) utgar fran att orsaken till underminerande effekten (en
forskjutning fran upplevt sjalvbestamt till upplevt externt kontrollerat beteende) ar en
central mekanism for beroendeeffekten. Resultaten tyder pa att feedback fran aktivi-

tetsmatare kan tolkas som externt belénande, skapa ett beroende och skada anvanda-

res motivation for fysisk aktivitet nar mataren inte finns tillganglig. | deras studie
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kommer de fram till slutsatsen om att feedback i aktivitetsmatare borde utvecklas for
att 6ka anvandarens intresse for hens egna data och sa att den upplevs som mindre
externt kontrollerande. Det borde upplevas som trevligt att kommunicera med mataren.
De summerar dven att aktivitetsmatares feedback bor utformas for att starka sjalvbe-
stimmande och autonomi, samt minimera dess uppfattning som externt kontrollerande

(Attig & Franke, 2019, s. 220).

2.1.3 Motivation for malstriavan

Siepmann och Kowalczuk (2021) introducerar sjalvkvantifiering (egen 6versattning av
Self-Quantification) och motivation for malstravan (Goal Pursuit Motivation) for halsa
och traning som viktiga faktorer férknippade med kontinuerlig anvandning av smart-
klockor. Siepmann och Kowalczuk (2021, s. 7) definierar mal som interna representat-
ioner av 6nskade tillstdnd och motivation for malstravan som utstrackningen i vilken en

individ engagerar sig i ett visst beteende for att na detta 6nskade slutresultat.

Eftersom smartklockor automatiskt sparar och darmed kvantifierar dagliga aktiviteter,
skapar de en medvetenhet hos anviandaren om hens mal genom att géra dem och indi-
viduella framsteg mot dessa mal matbara. Siepmann och Kowalczuks (2021, s.7) sam-
manfattar att kvantifierade resultat hjalper anvandare att fokusera pa sina mal och dag-
liga aktiviteter i stravan efter dessa mal, att anvandning av aktivitetsmatare kan 6ka mal-
inriktat beteende, samt att individer som upplever sig sjalva som narmare att uppna ett

mal har en hégre motivation att strava efter malet.

Bagozzi och Edwards (1998, s 618-619) konstaterade att malintention 6kar mangden
aktivitet som genomfors for att forsoka na specifika mal och initierar malinriktade bete-
enden, vilket resulterar i 6kad grad av maluppfyllelse. Darfor antar Siepmann och Ko-
walczuks (2021) att individer med héga motiv for att stréva efter halso- och traningsre-
laterad motivation for malstravan forsoker hardare for att na sina mal genom att tréna

regelbundet och leva halsosamt for att tillfredsstalla sitt kompetensbehov.
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| situationer med medveten malstravan ar individer medvetna om sina mal och anvéan-
der feedback pa sin prestation for att planera efterféljande beteende. Nar individer ef-
terstravar en halsosam och aktiv livsstil anvander de sina smartklockor for att fa feed-
back baserad pa transparent och objektiv information. Darfér kommer hog motivation

for malstravan att oka den upplevda anvandbarheten av smartklockan for att uppna

halso- och traningsmal (Siepmann & Kowalczuk, 2021, s. 7).

Siepmann och Kowalczuk (2021, s. 6) antar att motivation for malstravan, som drivs av
beteende grundat i sjalvkvantifiering, ocksa Okar bekraftelse. De havdar att smart-
klockor hjalper sina anvandare att na sina mal genom att tillhandahalla malrelaterad
information om deras framsteg. Motivation for malstravan har alltsa en positiv inverkan
pa den upplevda 6verensstammelsen mellan smartklockans férvantade och faktiska pre-

standa (Siepmann & Kowalczuk, 2021, s. 6).

Genom sina resultat observerar Siepmann och Kowalczuk (2021, s. 11) att motivation
for malstravan har en stark och signifikant effekt pa upplevd anvandbarhet. Denna ef-
fekt antyder att individer med hég motivation for att strava efter halsa och traning var-
desatter smartklockan som anvandbar teknik som hjalper dem att na sina mal genom
att ge feedback. Den betydande inverkan som motivation fér malstravan har pa bekraf-
telse bevisar att individer som motiveras av smartklockor till att trana regelbundet och
leva hdlsosamt upplever en hogre éverensstimmelse mellan den férvantade och fak-
tiska prestandan fér smartklockan. Siepmann och Kowalczuk (2021, s. 12) framstaller
nya insikter fran samspelet mellan de tva halso- och traningsrelaterade konstruktion-
erna sjalvkvantifieringsbeteende och motivation fér malstravan, och deras inverkan pa
langvarig anvandning av smartklockor. Resultaten bekraftar att bade sjalvkvantifiering
och motivation for malstravan ar viktiga féregangare till upplevd anvandbarhet och till-
fredsstallelse. Siepmann och Kowalczuk (2021, s. 12) definierar sjalvkvantifiering som en

drivkraft motivation for malstravan.
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2.2 Designelement som stodjer beteendeférandring

Harjumaa et al. (2009) undersoker 6vertygande designelement i en pulsmatarprototyp.
Undersokningen fokuserar pa klockans overtygande (motiverande) element, som &r
kopplade till ett inbyggt traningsprogram baserat pa anvandarens egna mal. Trots den
nu foraldrade tekniken i pulsklockan kan undersékningens resultat utnyttjas i nutida be-
teendedesign. Harjumaa et al. (2009, s. 7) konstaterar fyra funktioner som paverkade
anvandare mest och vilka som resulterade i beteendeférandring hos nasta alla anvan-
dare. Dessa funktioner var veckomal som faststallts av traningsprogrammet, sparning av
prestation under och efter traning samt prestationssparning pa veckobasis, antagande
av social roll, samt generell upplevd trovardighet, som framst paverkades av tillverka-
rens varumarke och i vissa fall den industriella designen av produkt. For vissa anvandare

var dock kombinationen av olika funktioner viktig.

Harjumaa et al. (2009, s. 7) papekar att tydliga mal konsekvent leder till hdgre prestat-
ioner an att bara uppmana manniskor att gora sitt basta. Det ar mycket lattare f6r an-
vandare att fanga specifika instruktioner, som "trana tre timmar", i stallet for icke-spe-
cifika instruktioner, som "du boér trana mer an tidigare". Manniskor behdver ocksa feed-
back fran systemet som avsl6jar framsteg i férhallande till deras mal for att kunna an-
passa sin anstrangning for att matcha vad malet kraver. Anvandarna i Harjumaa et al.
(2009, s. 7) studie uppfattade klockan som mer kunnig dn de sjalva, vilket hade en bety-

dande inverkan pa deras beteende.

Resultaten i Harjumaa et al. (2009, s. 8) studie tyder pa att utnyttjande av malsattning,
sparning av prestanda och antagande av sociala roller, tillsammans med en hég upplevd
trovardighet, paverkar anvandarnas beteende. Kortsiktig verbal systemfeedback via be-
rom och beloningar kan ge ytterligare stod for att 6vertala vissa anvandare. Det fram-
holls ocksa i resultaten att aven om produkten ar designad for en homogen malgrupp
kan sma individuella skillnader mellan anvandare vaga i 6vertalning. Det ar sakrare att
valja en kombination 6vertalnings-principer och anvanda dem tillsammans an att bara

lita pa en princip (Harjumaa et al., 2009, s. 8).
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Verhulsdonck och Shalamova (2019, s, 378) féreslar ramverket "CHOICES (Context, Ha-
bits, Other people, Incentives, Congruence, Emotions and Salience)” (Verhulsdonck &
Shalamova, 2019, s. 376), utvecklat av McKinsey's Behavioral Lab, som ett sitt att intro-
ducera elever inom teknisk kommunikation for principer inom beteendedesign som an-
vander kognitiva férdomar for att paverka manniskor. Enligt Verhulsdonck och Shala-
mova (2019, s. 376) ar beteendedesign anvandbart for tekniska kommunikatorer ef-

tersom de skapar digitala tillgangar som ar en del av anvandarupplevelsen.

Beteendeprinciperna inom CHOICES-ramverket bygger pa manniskans kognitiva férdo-
mar (cognitive bias). Den sistnamnda beteendeprincipen, Salience, bygger pa att man-
niskor uppmarksammar lattférstaelig information samtidigt som de ignorerar svarare
information. Salience-principen illustreras av uppmarksamhetsfordomen (attentional
bias), som hanvisar till att den manskliga hjarnan fokuserar pa bekant eller hotfull in-
formation samtidigt som den forbiser/ignorerar annan, mindre bekant information. Ver-
hulsdonck och Shalamova (2019, s. 393-394) namner att Apple Watch anvander rérelse
och farg for att motivera anvandare genom att uppmana dem att trana samtidigt som
traningsdata samlas in i Iattbegripliga ringar som sluter sig nar de ar fardiga. Detta ar ett
exempel pa hur kognitiva fordomar kan anvandas for att uppna beteendeférandring hos

anvandare.

2.3 Motiverande affordanser i spelifierade system

Spelifiering (gamification) innebar anvandningen av speldesignelement i icke-spelsam-
manhang (Deterding et al., 2011, s, 9). Studier kring spelifieringens effekt pa inre moti-
vation har gett varierande svar. En studie av Hanus och Fox (2015, s. 160) visar att en
spelifierad version (marken och leaderboard) av en universitetskurs hade negativ paver-
kan pa studenters intrinsiska motivation. En studie av Etkin (2016, s. 967) visar att speli-
fiering och kvantifierad feedback kan ha en underminerande effekt pa intrinsisk moti-
vation. Resultaten visade att sjalvkvantifiering 6kade beteendemassiga resultat medan

det samtidigt minskade njutningen av dessa aktiviteter. Resultaten tydde pa en
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minskning i den intrinsiska motivationen for en aktivitet, alltsd en minskning i kdnslan av

noje, nar externa beléningar tagits bort (Etkin, 2016, s. 979-982).

Kappen et al. (2017, s. 5) definierar motiverande affordanser som attribut inom interak-
tiv teknologi eller spelelement som framjar deltagande i en viss, i detta fall fysisk, aktivi-
tet. Kappen et al. (2017) undersoker motiverande affordanser och preferenser i tek-
nologi avsedd for fysisk aktivitet bland personer i fyra olika aldersgrupper. De skiljer mel-
lan spelifierade motiverande affordanser och feedbackelement genom en innehallsana-
lys av informanternas preferenser. Enligt Zhang (2008, s.145) syftar begreppet affordans
pa de handlingsbara egenskaperna mellan ett objekt och en aktor. Nar det uppfattas,
tilldter affordanser aktorer att vidta atgarder som kan tillfredsstélla vissa behov. Moti-
verande affordanser omfattar egenskaperna hos ett objekt som avgér om och hur det

kan stédja ens motivationsbehov.

Kappen et al. (2017) fokuserar pa att identifiera skillnader i motivationen for deltagande
i fysisk aktivitet mellan vuxna fran olika aldersgrupper och huruvida valet av motive-
rande affordanser skiljer sig mellan dldersgrupperna. Deras undersékning genomférdes
forutom med hjalp av en kvantitativ metod dven genom en innehallsanalys av fem
Oppna enkatfragor. Dessa fragor fokuserar pa attribut i applikationer som motiverar till
fysisk aktivitet, och ger informanterna chansen att med egna ord beskriva sina preferen-
ser nar det galler motiverande affordanser. Genom svaren fick forfattarna reda pa vilken
slags feedback som motiverar till fysisk aktivitet, vilka attribut i applikationen som kan
motivera till fysisk aktivitet, vilka attribut som paverkar negativt, vilka affordanser som
stodjer mal for fysisk aktivitet och vilka attribut som stédjer fysisk aktivitet under langre

tid (Kappen et al., 2017, s. 11-15).

Studien av Kappen et al. (2019, s. 14) visade att drivkraften for att framja deltagande i
fysisk aktivitet ar viljan att behalla en god halsa. Definitionen av god hélsa kan férandras
med tiden nar manniskor aldras, dar yngre manniskor har en starkare tendens att fa

snabb feedback pa saker de sparar, och manniskor i medeldldern féredrar méjligheten
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att sitta sina egna mal och félja individuell hilsa och traningsmal. Aldre vuxna anvinder

i allmanhet teknik for fysisk aktivitet for att sdkerstalla sin rorlighet och for att uppratt-
halla en god fysisk hdlsa. Resultaten tyder pa att spelifierade element sasom mal, utma-
ningar och prestationer ar viktiga intrinsiskt motiverande affordanser. Marken, bel6-
ningar, poang och leaderboard ar extrinsiskt motiverande affordanser. Kalori- och ste-
graknare, distans, dagliga notiser, tidsatgang, puls, andningsfrekvens, somn och ljudsig-
naler ar feedback-element som anvindarna ansag vara motiverande (Kappen et al.,

2017, s. 13)

Medan spelifiering forlitar sig pa intrinsisk och extrinsisk motivation som tillhandahalls

av en spelifierad applikation, har studier pavisat att en anvandares extrinsiska motivat-
ion kan 6ka deras intrinsiska motivation 6ver tid. Alltsa kan ett sddan beteende som till
en borjan varit extrinsiskt motiverat bli intrinsiskt motiverat. Det faktum att manskligt
beteende kan paverkas med hjalp av principer fran speldesign i beslutsfattande appli-
kationer och tjanster tyder pa att det kan vara mgjligt att identifiera element for bete-
endeférandring for att framja intrinsisk motivation (Kappen et al., 2017, s. 6). Lister et

al. (2014, s. 9-10) rapporterade hur spelifiering kan férandra hilsobeteenden genom att
anvanda spelelement i tranings- och halsoapplikationer. Spelifiering kan anvandas for

att lagga till motiverande affordanser till vardagliga aktiviteter sasom traningsrutiner

och fysisk aktivitet.

2.4 Sammanfattning av kapitel 2

Ovanstaende avsnitt har behandlat &mnen kring motivation och beteendedesign. Bland
annat sjalvbestimmandeteorin och sjalvkvantifiering ar centrala begrepp inom motivat-
ions- och beteendestudier. Sammanfattningsvis har forskare konstaterat att motivation
ar ett svardefinierat begrepp, och ett fenomen som ar svart att mata pa grund av de
personliga faktorerna hos bade forskare och informanter (Haagensen, 2007). Motivation
delas in i intrinsisk och extrinsisk motivation, och férklaras kortfattat som att intrinsiskt

motiverat beteende sker for att beteendet i sig ar tillfredsstallande, medan extrinsiskt
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motiverat beteende sker for att uppna externa beléningar (Deci & Ryan, 1985). Variat-
ioner i mangden motivation for fysisk aktivitet har konstaterats bland annat baserat pa
kon, olika aldersgrupper och aktivitetsniva (Duncan et al., 2010; Kappen et al., 2017).
Studier (Attig & Franke, 2019; Deci & Ryan, 1985; Etkin, 2016) visar att den intrinsiska
motivationen for att utféra en aktivitet kan minska nar den externa beléningen tas bort,
men resultat visar ocksa att ett tidigare enbart extrinsisk motiverat beteende kan med
tiden bli intrinsiskt motiverat (Kappen et al., 2017). Detta har upptackts i studier som
undersokt kvantifierad feedback och dess inverkan pa motivation. Det har dven konsta-
terats samband mellan kvantifierad feedback och beroendeeffekten, eftersom en stor
mangd kvantifierad feedback i exempelvis en aktivitetsmatare kan leda till att anvanda-
ren forlitar sig till fullo pad mataren, och ser den kvantifierade feedbacken som externt
belonande. Da minskar den intrinsiska motivationen for ett beteende, och i varsta fall
racker inte motivationen till fér att utfora aktiviteten nar den kvantifierade feedbacken

upphor (Attig & Franke, 2019).

Grundprinciperna inom beteendedesign baseras pa manniskans kognitiva fordomar, och
med hjalp av beteendedesign kan man alltsa utveckla fér att uppna beteendeférandring
genom dessa kognitiva fordomar (Verhulsdonck & Shalamova, 2019). Studier visar att
bland annat tydliga instruktioner och mal, positiv feedback och lattbegriplig information
gynnar motivation for att anvinda smartklockor och vara fysiskt aktiv. Aven motive-
rande affordanser i spelifierade system konstateras ha en inverkan pa motivationen for
fysisk aktivitet, och framfor allt har det framkommit att de kan leda till att en tidigare
extrinsiskt motiverad aktivitet blir intrinsiskt motiverad (Verhulsdonck & Shalamova,

2019; Kappen et al., 2017; Harjumaa et al., 2009).
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3 Kroppsnara teknik

Detta kapitel behandlar teori kring kroppsnara teknik och annan teori relaterad ftill
smartklockor och som presenterats i tidigare undersékningar kring amnet. Begreppet
'kroppsnara teknik’ (wearable technology) ar ett 6verbegrepp for smartklockor (Finto,
2021). Rapp (2021, s. 3) definierar kroppsnara teknik som kroppsburna beraknings-, sen-
soriska och interaktiva enheter, material och tyg som kan baras under, 6ver eller i klader,
som ocksa kan vara klader eller anvandas som klader. Smartklockan definieras av Cec-
chinato et al. (2015, s. 2134) som en handledsburen enhet med berikningskraft, som
kan ansluta till andra enheter via tradl6s anslutning med kort rackvidd; ger notiser; sam-
lar in personuppgifter genom en rad sensorer och lagrar dem; och har en integrerad

klocka.

3.1 Sjalvkvantifiering

Sjalvkvantifiering (Self-Quantification) ar ett mangfacetterat fenomen som stracker sig
bortom enkel datainsamling, med implikationer for sjalvutlamnande utanfér kontexten
for personlig informatik. Maltseva och Lutz (2018, s. 103) redogor for forklaringar som
anvants for att beskriva begreppet sjalvkvantifiering i tidigare studier. Beroende pa
forskningsomradet har begreppet beskrivits som en synonym for personlig informatik,
sjalvovervakning, sjalvsparning, egenkontroll, livloggning, personlig analys och egen-
matning. Maltseva och Lutz (2018, s. 103) beskriver sjalvkvantifiering som processen av
att samla in och analysera data genom anvandning av kroppsnara teknik och applikat-

ioner for sjalvkvantifiering.

Maltseva och Lutz (2018, s. 103) utgar ifran en standardiserad modell av personliga in-
formatiksystem, som bestar av fem iterativa stadier som en individ genomgar i en sjalv-
kvantifieringsprocess: forberedelse, insamling, integrering, reflektering och handling.
Forberedelsestadiet fokuserar pa individens motiv for insamling av personuppgifter. In-

samlingsskedet hanvisar till den typ av data en individ samlar in. Nar informationen ar
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insamlad férbereds den for ytterligare analys i integreringsstadiet, av endera teknologin
eller anvandaren sjalv. Under reflektions- och handlingsstadiet skapar individen en upp-
fattning om den insamlade informationen, reflekterar 6ver de erhallna insikterna och

anpassar sitt beteende darefter (Maltseva & Lutz, 2018, s. 103-104).

Maltseva och Lutz (2018, s. 109) undersdker sambanden mellan personlighetsdrag, in-
tegritet, sjalvkvantifiering och sjalvupplysning. Resultaten i deras studie tyder pa att
sjalvkvantifiering delvis kan forklaras av personlighetsvariabler, sarskilt samvetsgrann-
het och emotionell stabilitet. Fortroende och integritetsproblem ar positivt forknippade
med sjalvkvantifiering. Resultaten tyder ocksa pa att individer som agnar sig at sjalv-
kvantifiering i storre utstrackning tenderar att avsloja mer personlig information i sam-
manhang som inte ar associerade med sjalvkvantifiering. Kansligheten hos information

ar dock skadlig for sjalvutlamnande (Maltseva & Lutz, 2018, s. 109).

Etkin (2016, s. 980-982) konstaterar att sjalvkvantifiering har en positiv effekt pa pre-
station men en negativ effekt pa kdnslan av tillfredsstéllelse gentemot aktiviteten i fraga.
Individer i sjalvkvantifieringstillstandet presterade battre men njét mindre av aktiviteten

eftersom deras fokus lag mer pa prestation dn aktiviteten i sig (Etkin, 2016, s. 980-982).

3.2 Enhetsirritation

Siepmann och Kowalczuk (2021, s. 2) tar inte bara hansyn till den positiva kanslan av
gladje i samband med anvandning av smartklockor, utan introducerar ocksa den nya
konstruktionsanordningen enhetsirritation (device annoyance), som syftar pa kanslan av
att bli irriterad av notiser fran smartklockan. Hutter et al. (2013, s. 344) definierar irri-
tation som en obehaglig kinslomassig reaktion pa subjektiv 6verexponering for en viss
typ av media. Genom att integrera irritation framkallad av smartklocksanvandning un-
dersoker Siepmann och Kowalczuk (2021, s. 2) hur positiva och negativa kinslomassiga
reaktioner paverkar avsikten att fortsatta anvandningen av en smartklocka. Om funkt-

ionerna i smartklockan ar helt uttétmda kommer de inte enbart att ge omedelbar
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feedback under traningspassen, utan dven anvanda antingen ljud eller vibrationer for
att signalera inkommande samtal eller meddelanden, notiser fran applikationer, rorel-
sepaminnelser samt avklarade traningspass av vanner och familj. Eftersom anvandarna
far viktig och transparent information om sin halsa och kondition, tillfredsstaller smart-
klockor behovet av autonomi. Trots férdelarna med smartklockor menar Siepmann och
Kowalczuk (2021, s. 6) att de manga avbrotten under en dag upplevas som besviarande
eller irriterande och kommer sannolikt att leda till enhetsirritation. Irritation kan uppsta
forst efter en tids anvandning och eventuellt diampar kdnslan av autonomi (Siepmann &

Kowalczuk, 2021, s. 6).

Resultaten i Siepmann och Kowalczuks (2021, s. 11) studie visar att effekten av enhets-
irritation pa tillfredsstallelse ar signifikant, men inte lika stark och signifikant som effek-
ten av njutning. Siepmann och Kowalczuk (2021, s. 11) observerar att sjalvkvantifiering
utdvar en stark negativ inverkan pa enhetsirritation, och drar darmed slutsatsen att de
individer som regelbundet dgnar sig at sjalvkvantifiering i hogre grad uppskattar smart-
klockans notiser och dr mindre benigna att uppleva enhetsirritation. Aven om de obser-
verade resultaten minskar de potentiella negativa effekterna av enhetsirritation, under-
stryker Siepmann och Kowalczuk (2021, s. 11) att det fortsattningsvis ar viktigt att notera
att irritation kan uppsta fran de manga avbrotten och notiserna fran smartklockan och
att individer som upplever enhetsirritation potentiellt upplever anvandningen av smart-

klockan som mindre tillfredsstallande.

Eftersom enhetsirritation ar ett starkt hinder for tillfredsstallelse, papekar Siepmann och
Kowalczuk (2021, s. 12) att utvecklare bér koncentrera sig pa att minska eller till och
med forhindra denna negativa kdnslomassiga reaktion mot notiser for att 6ka tillfreds-
stallelsen och i sin tur gynna fortsatt anvandning av smartklockor. Férutom att engagera
anvandare i sjalvkvantifiering, ar en annan mojlighet att mildra irritation relaterad till
funktionerna hos sjalva smartklockan. Med tanke pa det faktum att irritation kan uppsta
av avbrott fran smartklockan, bér utvecklare inkludera lattillgangliga menyer som later

anvandare anpassa sina notiser efter sina behov (Siepmann & Kowalczuk, 2021, s. 12).
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3.3 Apple Watch-smartklockans kommunikation och design

Foljande avsnitt tillagnas Apple Watch-smartklockan och dess funktioner, kommunikat-
ion och design. Enligt Clarkson (2007) gar manniskor igenom tre iterativa skeden nar de
interagerar med en produkt: 1. Uppfatta, 2. Tanka, 3. Agera. Bade att uppfatta och agera
ar funktioner pa hég niva som kan involvera kombinationen av flera funktioner pa lagre
niva sdsom syn och fingerfardighet. Aven om dessa funktioner évervigs separat for de-

signvagledning, kombineras de i sjdlva verket alla under cykler av produktinteraktion.

Att uppfatta ar formagan att forsta information som kan presenteras i form av tal, text,
ljud, figurer eller bilder. Anvandarna paverkas inte enbart av dessa specifika utdata fran
en produkt, utan dven av enhetens allmanna karaktar. Produktens form, farg och stil
paverkar anvandarens bedomning av dess estetiska, symboliska och praktiska varde.
Detta paverkar inte bara deras vilja att interagera med enheten, utan ocksa deras for-

maga att gora det framgangsrikt (Clarkson, 2007, s. 185-187).

| kontexten av produktkommunikation innebar agerande formagan att éverfora inform-
ation till en produkt genom manipulering av dess granssnitt. Handlingen kan kategorise-
ras som fysisk eller symbolisk. Fysiska handlingar avser manipulation av en kontroll for
att uppna en foreskriven fysisk effekt. Sddana kontroller inkluderar: Diskreta kontroller,
till exempel strom- och ljusbrytare; och analoga kontroller, till exempel dimmerbrytare
och bromspedaler. Symboliska handlingar avser sddana som inte ger nagon fysisk effekt,
men som kan kontrollera en produkt efter att ha tolkats. Sddana atgarder inkluderar:
Vilja menyalternativ; anvanda pekskarmar eller klicka pa ikoner; och anvanda ett tan-
gentbord for att skriva in text eller tala till en produkt. Symboliska handlingar kan ge
mycket mer mangfald an fysiska, men maste noggrant genomtankas av designers for att
sakerstalla att de forblir enkla att anvanda och ger en likvardig niva av feedback

(Clarkson, 2007, s. 187).

Olika manniskor foredrar att ta emot information i olika former, sa for att 6ka sannolik-

heten av att anvandarna forstar produkten, bor information presenteras pa flera olika
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satt. Clarkson (2007) listar olika satt som information kan presenteras pa i produkter,
och vilka férdelar de olika formerna kan ha. Han ndmner bland annat ljud, som kan an-
vandas for att 6ka forstaelsen nar man anvander en produkt, som att ge feedback om
huruvida en operation var framgangsrik eller inte. Text, som kan anvandas for att besk-
riva vad knappar gor, ge detaljerade instruktioner eller presenteras pa en skarm som
utdata. Bilder kan vara mer kraftfulla och snabbare att férsta dn ord, dven om vissa bil-
der kan vara for sma, komplexa eller abstrakta, och da gar betydelsen férlorad. Formen
pa en produkt ska hjalpa anvandaren att forsta vilka omraden de kan interagera med

och pa vilket satt (Clarkson, 2007, s. 186-187).

Apple Watch-smartklockan kommunicerar med sin anvandare pa flera olika satt: med-
delanden, notiser, haptik (engelska haptics), ljud samt visuella element, sdsom grafik
och animationer. Apple Watch uppmuntrar inte enbart till fysisk aktivitet, utan pamin-
ner dessutom sin anvandare om att andas och stressa ner. Den mater aven hur lange
anvandaren tvattar handerna och uppmanar till 20 sekunder av aktivt tvattande, for att

minska smittspridning.

Apple Watch-smartklockans anvandning av en pekskarm gor den till en slags digital kom-
munikationsteknik som ar beroende av siffran lika mycket som résten, 6gat och huden
for att fungera optimalt: Apple Watch-smartklockan ar kapabel till rostdiktering och
samtal, dess skarm kan visa information i form av text och grafiska layouter, och klockan
kan spara biometriska data sdsom hjartfrekvens nar den vilar mot huden. Det haptiska
o6gonblicket framkallar en komplex interaktion mellan sinnena nar information tas emot

och bearbetas genom smartklockan (Gilmore, 2016).

3.3.1 Haptiska kommunikationselement

Haptik definieras av Merriam-Websters (2022) ordbok som anvandningen av elektro-
niskt eller mekaniskt genererad rérelse som en anvandare upplever genom kanselsinnet

som en del av ett anvandargranssnitt (Merriam-Webster, 2022). Baker (2019) berattar
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att haptik faller under faltet kinestetisk kommunikation, som fokuserar pa taktil kontakt
som en kommunikationsform. Inom haptisk anvandarupplevelse utnyttjas taktil feed-
back for att leverera aktuell och anvandbar information genom upplevelsen av beréring
(Baker, 2019). Visuella displayer anses vara mindre effektiva 4n maojligheten att knacka
en barare av klockan pa handleden for att uppmarksamma dem om aviseringar och in-

kommande meddelanden (Lupton, 2017).

Apple Watch-smartklockan anvander vad Apple kallar for "taptiska motorer" (en kombi-
nation av haptics och tap dvs. knackning) for att skapa varierande knackningar och vib-
rationer for olika typer av information, samt "trycka” tillbaka mot anvandaren nar hen
anvander en viss mangd kraft mot skarmen. | marknadsféringen for den forsta generat-
ionen av klockan, betonade Apple taptiska motorer som en form av intimitet. Anvandare
kan till exempel skicka knackningar; vannen med en Apple Watch kommer kdnna samma
knackning pa sin handled, i ett kommunikationssatt som foretaget kallar Digital Touch

(Gilmore, 2016, s. 196).

Apple Watch tillater i allt hogre grad att en rad biometriska och haptiska data kan delas
mellan anvandare, och for olika nivaer och intensitet av knackning och vibration for att
beteckna olika typer av information. Att ta emot en "paminnelse" resulterar till exempel
i tva latta tryckningar, medan ett telefonsamtal innebar en upprepad serie mer aggres-
siva stétar mot handleden under den tid som annars skulle vara telefonens ringsignal

(Gilmore, 2016, s. 196-197).

Medan marknadsféringen for Apple Watch bygger pa att omedelbart fa kontakt med
avlagsna nara och kdra genom att dela hjartslag och beréringar under dagen, blir resul-
tatet i stallet en disciplinar impuls som formar anvandaren till en som ar 6verdrivet vak-
sam for varningar, som effektivt kan svara och interagera med information under hela
dagen (Gilmore, 2016, 5.198-199). Anvandaren blir s3 instidlld pd dessa nya foérvant-
ningar pa kopplingen mellan beréring och information att kroppen ofta uppfattar larm

nar de inte finns dar, dven kallade fantomvibrationer (Parisi & Farman, 2018, s. 53). Det
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informationsmassiga tillstandet fo6r fantomvibrationer visar ocksa de fortsatta bristfal-
ligheterna i att paverka anvandaren med haptiska medier: trots ingenjorernas basta an-
strangningar for att producera lasbara och varierande taktila stimuli, kinner 6veroroliga
och hyperanpassade anvandare ofta fantomvibrationer, dvs. sensationer dar det inte

finns nagra (Parisi & Farman, 2018, s. 42).

3.3.2 Visuella kommunikationselement

Apple Watch anvander sig av visuell kommunikation pa flera satt. Farger, animationer,
visualisering av data i form av grafer, tabeller och bilder. Det kanske popularaste och
mest vilkanda attributet i klockan ar de tre ringarna: rérelseringen, traningsringen och
sta-ringen (se klockan till vanster i bild 1). Den yttersta ringen visar framsteg mot det
dagliga rorelsemalet; en rod prick vaxer till en bage som stracker sig runt omkretsen av
en cirkel vartefter anvandaren ror pa sig. Nar ringen bildar en hel cirkel har ar malet
uppnatt. Avstandet tillryggalagt pa rorelseringen 6versatts direkt till antalet kalorier som
klockan har uppskattat att anviandaren har férbrant (Taylor, 2015, s. 66). Den mellersta,
grona traningsringen visar antalet minuter av energisk aktivitet som har genomférts.
Detta Oversatts ocksa till forbranda kalorier, och ju mer energisk aktivitet, desto snabb-
bare fylls ringen. Varje aktivitet som far anvandaren att anstranga sig lika mycket som
under en rask promenad anses vara traning och far traningsringen att rora sig runt cir-
keln (Taylor, 2015, s. 67). Standardinstéllningen for antal traningsminuter ar 30 minuter.
Den innersta, blda sta-ringen paminner anvandaren att sta upp i minst en minut under

var och en av 12 timmar (standardinstallning) pa dygnet.
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Activity

Bild 1. Apple Watch ringar och animationer. (Apple Inc., u.a.; Hall, 2018; Techzle, u.a.)

Apple Watch-smartklockan innehdller dven rorliga visuella attribut. Nar en eller alla
ringar fylls bildas en fyrverkeri-animation pa displayen (se klockan i mitten i bild 1).
Samma princip sker dven nar ett manadsmal uppnas, eller en utmarkelse erhalls, eller
den foérsta januari, da displayen fylls med animationer av faktiska fyrverkerier (se

klockan till héger i bild 1).

3.3.3 Textuella kommunikationselement

De element som eventuellt har storst inverkan pa den motiverande férmagan i Apple
Watch-smartklockan ar den textuella kommunikationen. Denna kommunikation bestar
av det skrivna innehallet i informationen och meddelandena som klockan ger anvinda-
ren. Eftersom smartklockan fungerar som en foérlangning av iPhone-smarttelefonen,
overfors de notiser som syns pa telefonen till klockan. | denna avhandling ligger dock
fokus pa motiverande kommunikation och notiser som framst ar relaterade till fysisk

aktivitet.

Apple Watch-smartklockan tillhandahéller information om framsteg gallande de tre
ringarna och manadsutmaningar, samt summeringar av féregdende dagar och dess ak-
tivitetsresultat. Resultatgenomgangarna ar ofta uppmanande, som i exemplen i bild 2

(egen oversattning av klockan till vanster: Fortsatt idag. Du stangde alla tre ringar igar,
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fantastiskt! Gor det idag igen. Egen 6versattning av klockan till hoger: Idag hander det.

Du stingde inte en enda ring igar. Sting dtminstone en idag.).

o 11:20 ‘ o 9:24 ‘ o 5:42
O ACTIVITY Py O ACTIVITY - O ACTIVITY

Keep it going ! September ! Make it happen
today Challenge today

Awesome job ' Alex, you're ' You didn't close a
closing all three halfway through ring yesterday,
rings yesterday. the month. Burn Alex. Close at

Do it again today. another 9,945 least one today.

Bild 2. Exempel pa textuell kommunikation i Apple Watch-klockan. (Macstories, Inc., 2017)

3.3.4 Auditiva kommunikationselement

Apple Watch-smartklockan har bade aviseringsljud och interaktionsljud. Anvandare kan
valja ifall de vill motta feedback av dessa slag i bade ljud och haptik-form, endera haptik
eller ljud, eller inget alls. Ljud kan fas for notiser och alarm, vid snurr av kronan eller vid

annan interaktion med enheten.

3.3.5 Motiverande attribut i Apple Watch-klockan

Rupp et al. (2018) undersoker hur individuella skillnader paverkar hur anvandares inle-
dande uppfattningar om enhetens anvandbarhet, fortroende och motiverande affor-
danser. Rupp et al. (2018, s. 83) konstaterade att individer som var mer fysiskt aktiva
beddmde sin aktivitetsmatare att ha fler motiverande affordanser an mindre fysiskt ak-
tiva individer. Detta tyder pa att de motiverande affordanserna ar mer framtradande for
de med mer erfarenhet av fysisk aktivitet. Resultaten tyder dven pa att god anvandbar-

het resulterar i att anvandare litar pa att enheten kan hjalpa dem uppna sina mal och
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darmed ar sannolikheten att de litar pa informationen som enheten ger, vilken i sin tur

leder till en vilja att fortsatta anvandningen av enheten (Rupp et al., 2018, s. 86).

Apple Watch-smartklockans motiverande attribut kan férutom dess motiverande textu-
ella kommunikation delas in i tre kategorier: aktivitetsringar, utmaningar samt aktivi-
tetsdelning och tavling mot vanner. Ringarna presenterades i avsnitt 3.3.2, och ar ett
visuellt konkret satt att motivera anvandare att uppna sina mal dagligen. Malen kan an-
passas efter egen preferens, och ifall klockan efter ett tag marker att exempelvis rérel-
seringen inte fylls eller fylls valdigt latt under flera pa varandra féljande dagar, rekom-
menderar den en hojning eller sankning av malet. Gillande sta-ringen skickar Apple
Watch-klockan en uppmaning at anvandaren 10 minuten innan timmen ar slut (alltsa kl.
8.50, 9.50, 10.50 osv.), ifall anvandaren inte statt i minst en minut under den aktuella

timmen. | bild 3 visas de olika notiserna som ar relaterade till sta-ringen.

w STAND

Time to stand!

STAMD

Bild 3. Notiser gillande sta-ringen. (Fitzpatrick, 2020)

Apple Watch-klockan erbjuder dven olika utmaningar fér anvandaren, bade personliga
manadsutmaningar baserade pa tidigare aktivitet, samt utmaningar som erbjuds alla Ap-
ple Watch anvandare. | bild 4 visas exempel pa bade ett manadsmal baserat pa tidigare

aktivitet samt ett mal relaterat till Jordens Dag, som var samma for alla anvandare.
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© —

Challenge

Get outside and
celebrate the planet
on Earth Day. Earn
this award by doing
any workout for 30
minutes or more on

December Challenge
Ken, let's smash your

Move goal this
month. Earn 200% of
your Move goal 2
times and you'll get
this award.

Bild 4. Exempel pd manads- och speciella utmaningar. (Softpedia, 2018; Abazigal, 2019)

Slutligen kan Apple Watch anvandare motiveras genom att tavla med de av sina vanner
som ocksa har en Apple Watch, om de sa vill (Apple, 2021b). | dessa fall kan anvandare
bjuda in vanner att tavla i en sjudagarstavling. Under tavlingen tjanar bada poang genom
att fylla sina aktivitetsringar. Anvandaren far en poang for varje procent som hen lagger
till sina ringar varje dag, och kan tjana upp till 600 poang per dag. Det &r max 4 200 poang
for veckan. Den som har flest poang i slutet av tavlingen vinner. Nar tavlingen ar klar
delas en utmarkelse ut (Apple, 2021b). | bild 5 visas fyra skarmbilder av Apple Watch-

klockan, som visar granssnittet vid aktivitetsdelning.

Sharing 09 I <Erik
= Erik oy
fa] . 2.36 Mi

=, Glen Compate

Bild 5. Skarmbilder av Apple Watch-klockans kommunikation géllande kontakt med vanner. (Pa-
tel, 2020)

Genom att dela sin aktivitet kan anvandare halla koll pa sina vanner och hjalpa dem
genom att motivera dem att na sina mal. Nar en van har gjort framsteg i sin aktivitet far

anvandaren en notifikation, som hen kan svara med forinstillda skamtsamt retfulla eller
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uppmuntrande meddelanden. Nar en van stanger alla tre ringarna eller tjanar vissa pre-
stationer kan anvandaren utmana dem till en tavling direkt via notifikationen (Apple,

2021b).

3.4 Sammanfattning av kapitel 3

Ovanstaende kapitel har behandlat amnen relaterade till kroppsnara teknik, sdsom sjalv-
kvantifiering och enhetsirritation samt olika attribut Apple Watch-smartklockans kom-
munikation och design. Sjalvkvantifiering i detta sammanhang innebar handlingen att
genom kroppsnara teknik samla in och analysera data gallande den egna aktiviteten.
Studier visar att sjalvkvantifiering, trots sin positiva effekt pa prestation, kan leda till
minskning av tillfredsstallelsen relaterad till aktiviteten i fraga, vilket aven kan kopplas

till tidigare namnda resultat gallande intrinsisk och extrinsisk motivation.

Enhetsirritation refererar till irritation som kan uppsta hos smartklocksanvandare som
en foljd av en 6verdriven mangd notiser. Enhetsirritation kan efter en tid ha en negativ
inverkan pa kanslan av autonomi, och utvecklare uppmanas minska risken for att en-
hetsirritation uppstar, eftersom upprepade avbrott i form av notiser dven kan leda till
en minskad kansla av tillfredsstallelse, likt sjalvkvantifiering. Studier visar dock att an-
vandare som i hogre grad engagerar sig i sjalvkvantifiering kinner mindre enhetsirritat-

ion.

Apple Watch-smartklockan anvander haptiska, visuella, textuella och auditiva element
for att kommunicera med sin anvandare. Studier konstaterar att en mangsidig anvand-
ning av olika kommunikationselement har en positiv inverkan pa anvandarupplevelsen.
De huvudsakliga motiverande affordanserna i Apple Watch-klockan kan kategoriseras i

de tre aktivitetsringarna, mal- och utmaningar samt majligheten att tavla med vanner.
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4 Kommunikationens effekt pa informanternas motivation

| detta kapitel redogér och analyserar jag resultaten fran enkatundersokningen. Fra-
gorna som besvarades pa en 7-gradig Likert-skala analyseras kvantitativt med hjalp av
deskriptiv statistik. Svaren pa de 6ppna fragorna analyseras kvalitativt i from av en inne-
hallsanalys. Analysen inleds med en presentation av informanterna samt genomgang av
deras svar pa bakgrundsfragorna. Darefter fortsatter analysen enligt fragornas teman.

De kvalitativt analyserade fragebatterierna analyseras i regel forst, foljt av innehallsana-
lysen av de motiverande affordanserna i slutet av analyskapitlet. Informanterna hade
dock majligheten att vid fyra tillfallen frivilligt utveckla sina svar pa de kvantitativt ana-
lyserade fragorna i efterféljande 6ppna svarsfalt. Svaren i dessa 6ppna falt analyseras

kvalitativt i samband med deras tillhérande kvantitativa fragor.

Den kvantitativa analysmetoden tillampas pa fragorna gallande intrinsisk och extrinsisk
motivation for anvandning av smartklockor, enhetsirritation, motivation fér malstravan,
motivationsskalan for kroppsnara teknik och beroendeeffekten. Innehallsanalysen goérs
pa fragorna gallande motiverande affordanser samt de valfria 6ppna svarsfilten. Det
kvantitativa materialet hamtas fran enkatprogrammet Webropol 3.0 till analysprogram-
met SPSS, darifran deskriptiv statistik hamtas. For innehallsanalysen har svaren pa de
Oppna fragorna 6verforts fran Webropol 3.0 till Excel, dar svaren gas igenom och delas
in i grupper enligt teman, for att bland annat kunna hitta samband bland informanternas

svar.

4.1 Presentation av informanterna

Enkatundersokningen genererade totalt 55 svar, alltsd 55 informanter. Efter att enkaten

delades i Facebookgruppen Fit With Whit! (en traningsrelaterad grupp for kvinnor) bor-

jade antalet informanter 6ka markbart, vilket kan férklara den demografiska indelningen
av 51 kvinnliga respektive fyra manliga informanter. Av informanterna hér majoriteten

(41) till aldersgruppen 18-29. Nio informanter hor till aldersgruppen 30-39, fyra till
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aldersgruppen 40-49 och en informant till dldersgruppen 50-59. Ingen av informan-

terna hor till ldersgruppen 60+.

4.1.1 Bakgrundsinformation

Informanternas aktivitetsniva utéver traning resulterade i ett medeltal pa 4,182, da in-
formanterna fick svara pa en skala fran 1 (inte aktiv alls) till 7 (valdigt aktiv). Flest infor-
manter (16) valde det mellersta och darmed neutrala alternativet 4. Femton informan-
ter valde alternativ 5 och elva informanter valde alternativ 3. Resterande informanter
valde alternativ 2, 6 eller 7. Ingen informant valde att svara med alternativ 1. Det finns
alltsa en god variation mellan informanternas aktivitetsnivd medan majoriteten av in-
formanterna anser sin aktivitet vara kring medianen (4), vilket i detta fall kunde tolkas

vara en "varken speciellt aktiv eller speciellt inaktiv” livsstil.

Majoriteten (32) av informanterna tranar 2-4 ganger/vecka. Tjugo informanter tranar
5-7 ganger/vecka, och resterande tre informanter tranar flera ganger om dagen, en
gang i veckan och flera ganger i manaden. Nar det kommer till traning ar informanterna
alltsa valdigt aktiva. Den popularaste traningsformen bland informanterna var styrke-
traning, med 35 roster. De nast populdraste traningsformerna var konditionspass och
yoga/pilates, med fyra résterna vardera. | tabell 1 listas favorittraningsformerna hos in-
formanterna. En informant valde alternativet "annan”, och svarade i det 6ppna faltet

med "promenader”.
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Tabell 1. Favorit traningsform hos informanterna.

Favorit traningsform n Procent

Styrketraning 35 63,6%
Konditionspass 4 7,3%
Yoga/pilates 4 7.3%
Cirkeltraning 3 5,5%
Crossfit 2 3,7%
Cykling 2 3,6%
Grupptraning 2 3,6%
Lopning 1 1,8%
Dans 1 1,8%
Annan: 1 1,8%
Kampsport 0 0%
Simning 0 0%

Informanterna kunde vilja en eller flera anledningar till att de inforskaffat en Apple
Watch. | tabell 2 listas anledningarna i minskande ordning enligt antalet roster. Anled-
ningen "Jag ville ha nagot fér att spara min aktivitet” var med 38 réster den popularaste,
tatt foljt av "Jag ville spara min traning” (36 roster), "Jag gillar varumdarket och deras
produkter och vill vara en del av deras Community” (23 roster) och ”Jag ville ha nagot

som motiverar mig att trana” (22 roster). De traningsrelaterade anledningarna var alltsa
vanligast bland informanterna, samt hangivenheten till varumarket Apple och dess Com-

munity.

Tabell 2. Anledning till att Apple Watch inférskaffats.

Anledning n %

Jag ville ha nagot for att spara min aktivitet 38 69,1%
Jag ville spara min traning 36 655%
Jag gillar varumarket och deras produkter och vill vara en del av deras Community 23 41,8%
Jag ville ha nagot som motiverar mig att tréna 22 40%
Jag ville ha ett satt att halla mig uppdaterad utan att behéva ta med min telefon 19 34,5%
Jag ville uppgradera min gamla aktivitetsmatare 15 27,3%
Jag ville ha den senaste tekniken 14 25,5%
Jag fick den i present 12 21,8%
Jag ville spara min sémn 10 18,2%
Jag ville tavla mot vanner och familj 8  14,5%
En familjemedlem/van/lakare uppmuntrade mig att skaffa en 4  7,3%

| tabell 3 illustreras hur lange informanterna agt sin Apple Watch, sorterat efter inne-

havstid. Majoriteten (14) av informanterna har gt sin Apple Watch i tva ar, foljt av tio
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informanter pa tre ar och nio pa ett (1) ar. Ingen av informanterna har gt sin Apple

Watch i mindre dn tva manader.

Tabell 3. Apple Watch innehavstid hos informanterna.

Innehavstid n %

En manad 0 0%

2-5 manader 4 7,3%
Over 6 manader 5 9,1%
Ett (1) ar 9 16,4 %
2ar 14 25,4 %
3ar 10 18,2 %
4 3r 6 10,9 %
5ar 5 9,1%
6 ar 2 3,6 %

4.1.2 Informanternas preferenser och asikter

| fragorna 8-16 presenterades informanterna med pastaendes som de skulle besvara pa
en Likert-skala fran 1 (helt av annan asikt) till 7 (helt av samma &sikt). Svaren pa fraga 8
(En genomgadng av min prestation motiverar mig mer dn ett kommando att réra pa mig)
genererade ett medelvarde & 5,000, med minimivardet 1 och maximivardet 7. Eftersom
majoriteten av informanterna (35) valt svarsalternativ 5 eller hogre, kan det konstateras
att informanterna motiveras mera av en genomgang av tidigare prestationer an av ett
kommando att réra pa sig. | figur 2 redogors fordelningen av svar pa fraga 8. Efterfol-
jande fraga (9. Varfér? Vinligen utveckla vilka element i kommunikationen som far dig
att kdnna sa hdr) var enkatens forsta valfria dppna fraga, och den har ocksa flest infor-

manter (44 av 55) valt att svara pa, jamfort med andra valbara fragor.
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8. En genomgang av min prestation motiverar mig mer dn ett kommando att

réra pa mig.
16 15
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8
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Figur 2. Informanternas asikter gillande prestationsgenomgang kontra kommando.

Den ena informant som valt svarsalternativet 1 pa fraga 8 svarade inte pa efterféljande
Oppna fraga, men av de som angivit 2-3 som svar varierade férklaringarna mellan att
informanterna har ett eget traningsschema som de féljer noggrant och darmed inte be-
héver denna typ av motivation, eller helt enkelt ser varje ny dag som unik och inte som
nagot som kan paverkas av tidigare prestationer. Andra informanter kunde bli negativt
paverkade eller t.o.m. kanna skuld 6ver en 6verblick, ifall de redan pa férhand visste att
de inte skulle uppna samma resultat. De neutralt instéllda informanterna (svarsalterna-
tiv 4) funderade inte desto mer pa denna typ av notiser, eller sa var deras reaktion olika

fran dag till dag.

Bland informanterna som svarat med alternativ 5 eller 6 var det flera som sag sig sjalv
som valdigt tavlingsinriktad, och blir ddrmed motiverad av jamférelsen med tidigare pre-
stationer. En informant svarade att "framsteg far mig att kdnna mig mer fullbordad,
kommandon far mig att vilja géra tvirtom” (6versatt fran engelska). En informant som
valt svarsalternativ 7 svarade ”jag gillar att se mina framsteg - det utmanar mig att bli

bdttre dn jag var dagen innan. Det hjdlper mig ocksa att reflektera éver vilken typ av



44

traning jag vill géra den nya dagen” (Gversatt fran engelska), vilket dven samspelar med

resten av svaren fran informanter som valt svarsalternativ 7.

For pastaendet i fraga 10 (Min traningsrutin dndras beroende pa min manatliga utma-
ning) resulterade informanternas svar i ett medeltal pa 2,618 pa den 7-gradiga Likert-
skalan fran 1 (helt av annan asikt) till 7 (helt av samma asikt). Endast enstaka informanter
valde att svara med nummer 6 eller 7, och svarsalternativ 5 genererade fem roster me-
dan svarsalternativ 4 genererade fyra roster. Alternativ 2 fick flest roster (22) f6ljt efter
alternativ 3 (12 roster) och alternativ 1 (10 roster). Informanterna dndrar alltsa i regel

inte sin manadsutmaning baserat pa den manatliga utmaningen.
| figur 3 illustreras svarsfordelningen for fraga 10 samt for fragorna 11 (Att tdvla mot en
kompis motiverar mig att tréna mer dn att inte tévla), 12 (Att se ringarna stangas dr

visuellt tillfredsstdllande fér mig) och 13 (Om jag redan har fyllt min sta-ring fér dagen

bryr jag mig inte langre om att sta varje timme resten av dagen).

M1 (heltavannanasikt) m2 m3 m4 5 6 7 (helt av samma asikt)
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Figur 3. Férdelning av svar pa fraga 10, 11, 12 och 13.
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Svarsfordelningen for fraga 11, gallande huruvida informanterna motiveras mera av att
tavla mot vanner an att inte tavla, var relativt jdmn, med ett medeltal som 6verskred
medianen pa 4 med 0,218. Flest roster fick svarsalternativ 2. | figur 3 illustreras den
jamna svarsfordelningen for fraga 11. Eftersom svarsfordelningen ar sa jamn, gar det

inte att generalisera om hur informanterna staller sig till att tavla kontra att inte tavla.
Eftersom medelvardet lagger sig precis ovan medianen, tyder det ocksa pa att informan-

terna inte anser att varken att tavla mot vanner eller att inte tavla &r mer motiverande.

Svaren pa fraga 12 (Att se ringarna stdngas dr visuellt tillfredsstdllande for mig) syns
ocksa i figur 3. Svaren genererade ett medelvarde pa 6,509, med hela 38 informanter
som valt svarsalternativ 7. Elva informanter valde alternativ 6, tva valde alternativ 5 och
fyra valde alternativ 4. Ingen informant svarade med alternativ 1, 2 eller 3. Detta innebar

att informanterna fann stangningen av ringarna som visuellt tillfredsstallande.

For fraga 13 (Om jag redan har fyllt min sta-ring fér dagen bryr jag mig inte ldngre om
att sta varje timme resten av dagen) var svarsférdelningen aterigen jamnare (se figur 3).
Flest informanter (12) valde alternativ 2, medan alternativ 7 blev valt av elva informan-
ter. Med ett medelvarde precis under medianen (3,855), lutar det generella svaret mot

att informanterna fortsatter vara aktiva trots att sta-ringen ar stangd.

| figur 4 redogors fordelningen av svaren pa fraga 14 (Kommunikationen i min Apple
Watch motiverade mig mer i bérjan). Aven denna fraga besvarades pa en Likert-skala
fran 1 (helt av annan asikt) till 7 (helt av samma asikt). Medelvardet av svaren lag pa
3,364 med minimivardet 1 och maximivardet 7. Med ett medelvarde under medianen
och med markbart fler informanter som valt svarsalternativ 3 eller lagre (29) jamfort
med informanter som valt svarsalternativ 5 eller hogre (15) kan det konstateras att Ap-

ple Watch-klockans motiverade effekt hos informanterna har avtagit under tidens gang.



46

14. Kommunikationen i min Apple Watch motiverade mig mer i borjan.
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Figur 4. Informanternas asikter gallande Apple Watch-klockans motiverande effekt efter en tids
anvandning.

Anmarkningsvart for fraga 14, och i synnerhet efterféljande fraga 15 (Om du haller med,
varfér kdnner du dig mindre motiverad nu? Och kan nagot med kommunikationen just-
eras fér att 6ka din motivation? (i sa fall vad?)) ar att av de informanter som svarat mel-
lan 1-3, alltsd majoriteten av informanterna, har endast en informant valt att motivera
sitt svar (svarsalternativ 3) med det korta och ndgot oklara svaret att " nya saker dr spdn-

nande i bérjan” (6versatt fran engelska).

De informanter som svarat med en fyra eller hogre pa fraga 14 ar ense om att de kant

sig mer motiverade av klockans kommunikation i borjan, jamfort med efter en tids an-
vandning. Flera informanter klagar 6ver att kommunikationen och meddelandena ar de
samma varje dag, och ar 6verens om att mer variation och nya meddelanden skulle
kunna ha en storre effekt pa motivationen. | exempel (1) visas svaret fran en informant
som valt svarsalternativ 6 pa Likert-skalan. Informanten i exemplet ndmner ocksa att en

mer individualiserad kommunikation skulle géra budskapet lattare att ta emot.
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(1)  Allaincitament osv. borjar med tiden kdnnas konstgjort energiskt pa ett
typiskt amerikanskt satt. Den konstanta "You can do this”-attityden bor-
jar vid ndgot skede arbeta emot sig sjalv. Kanske om kommunikationen
var lite mer personlig till din egen livsrytm och olika situationer, da skulle
det vara lattare att ta emot. (Oversatt fran finska)

Svarsfordelningen kunde antas bero pa tiden informanterna agt sin Apple Watch, men
efter en analys av anvandarlangden hos de olika asiktsgrupperna sa kan inga samband
konstateras, dvs. att bade informanter som &gt sin Apple Watch tvd manader samt in-
formanter som agt sin Apple Watch i flera ar har svarat i bada andar av skalan. Kanslan
av att kockans motiverande effekt avtar beror alltsa inte pa hur lange informanten &gt

sin klocka, utan ar helt individuellt.

Vid fragan om hur informanterna finner notisernas entusiasmniva svarade en tydlig ma-
joritet & 44 informanter att notiserna ar lagom entusiastiska. Nio informanter ansag no-
tiserna vara for entusiastiska och enligt resterande tva informanter ar notiserna inte till-

rackligt entusiastiska.

4.2 Intrinsisk och extrinsisk motivation for anvandning av smartklockor

Fragorna 17-22 ar anpassade fran Attig och Franke (2019) studie och tangerar intrinsisk
kontra extrinsisk motivation fér anvandning av smartklockor, dvs. huruvida anvand-
ningen ar extrinsiskt motiverad (genom yttre beldningar) eller intrinsiskt motiverad (for
att anvandningen i sig ar rolig eller tillfredsstallande). Informanterna besvarade sex pa-
stdenden, varav forsta halften representerar intrinsiskt motiverad anvandning och
andra halften extrinsiskt motiverad anvandning (se tabell 4). | efterféljande tabell 5 re-

dogors hur informanterna svarade gallande anvandningen av sin Apple Watch.
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Tabell 4. Fragor gillande motivation fér anvandning av smartklockor.

Intrinsiskt motiverad anvindning

17. Jag anvander min smartklocka eftersom det ar intressant att hantera min aktivitetsdata.

18. Jag anvander min smartklocka for att jag vill lara mig mer om min fysiska aktivitet.

19. Jag anvander min smartklocka for att det ar roligt att hantera min aktivitetsdata.

Extrinsiskt motiverad anvindning

20. Jaganvander min smartklocka for att jag uppmuntras av att nd mina steg- eller aktivitetsmal.
21. Jaganvander min smartklocka eftersom den hjalper mig att ta hand om min fysiska halsa.
22. Jaganvander min smartklocka for att undvika att trana for lite.

Tabell 5. Intrinsiskt/extrinsiskt motiverad anvandning av smartklockor.

Fraga 17 18 19 20 21 22
Medelvirde 5,709 5,091 5,655 5,836 5,236 4,055
Minimivarde 2 2 2 3 2 1
Maximivarde 7 7 7 7 7 7

Medelvirdena for de intrinsiskt och extrinsiskt motiverade pastdendena ar 5,485 re-
spektive 5,042, vilket innebar att informanterna kanner nagot starkare intrinsisk moti-
vation att anvanda sin Apple Watch. | Attig och Frankes (2019) studie resulterade svaren

i medelvardet 5,23 for den intrinsiska motivationen och 4,98 for den extrinsiska moti-
vationen. Dessa resultat dr dock inte direkt jamforbara, eftersom Attig och Franke (2019)
anvande sig av en 6-gradig Likert skala. En likhet med resultaten ar dock att de intrinsiska
fragorna i bagge studier har ett hogre minimivarde an extrinsiska fragorna, nar de ar

grupperade.

Pastaendet i fraga 22 (Jag anvander min smartklocka fér att undvika att trana for lite)
drar ner medelvardet for den extrinsiska motivationen nagot, eftersom det ar det enda
pastaendet som besvarats med svarsalternativ 1 (helt av annan asikt). Tre av de fyra
informanter som valt svarsalternativ 1 pa fraga 22 har valt svarsalternativ 7 pa de reste-
rande fragorna i denna kategori, vilket kan tolkas som starka asikter gallande just pasta-

endet i fraga 22 i jamforelse med de andra pastaendena.

Resultaten visar att det pastaende som flest informanter haller med om, med ett me-
delvarde pa 5,836 samt minimivardet 3 och maximivardet 7, ar det extrinsiskt motive-

rade pastadendet i fraga 20 (Jag anvdnder min smartklocka fér att jag uppmuntras av att
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nd mina steg- eller aktivitetsmal). Nast foljer tva intrinsiskt motiverade pastdenden i
fraga 17 (Jag anvdnder min smartklocka eftersom det dr intressant att hantera min ak-
tivitetsdata) och fraga 19 (Jag anvédnder min smartklocka fér att det dr roligt att hantera
min aktivitetsdata). Dessa resultat tyder alltsa pa att informanterna starkast motiveras

av aktivitetsrelaterade anledningar att anvanda sin Apple Watch, oavsett om de
intrinsiskt tycker att aktivitetsdata ar intressant eller om de motiveras av att na sina

extrinsiska aktivitetsmal.

Nast foljer det extrinsiska pastaendet i fraga 21 (Jag anvdnder min smartklocka eftersom
den hjalper mig att ta hand om min fysiska hdlsa) med ett medelvarde pa 5,236. Fére

det tidigare namnda pastaendet i frdga 22 med lagst medelvirde kommer det sista
intrinsiska pastadendet i fraga 18 (Jag anvdnder min smartklocka for att jag vill Idra mig
mer om min fysiska aktivitet) med ett medelvarde pa 5,091. Informanternas orsak att
anvanda sin Apple Watch ar alltsa inte lika starkt kopplat till den fysiska halsan, att lara
sig om den eller att undvika bristande traningsmangd. | figur 5 visas svarsfordelningen

for fragorna 17-22.
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Figur 5. Férdelning av svar gallande intrinsisk och extrinsisk motivation.
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| figuren ovan visualiseras resultaten, och det gar tydligt att se hur informanterna kdnner
starkare samhorighet till pastdendena i fraga 17, 19 och 20, dar staplarna gar i en brant
kurva uppat mot slutet av Likert-skalan. For pastaendet i fraga 18 och 21 &r det fortfa-
rande alternativen éver medianen (4) som fatt flest roster, medan staplarna for pasta-

endet i den sista fragan ar nastintill jamnhoga.

4.3 Enhetsirritation

Bland fragorna som mater enhetsirritation har de tre fragorna (frdga 53-55) fran
Siepmann och Kowalczuks (2021) undersokning kompletterats med ytterligare sex fra-
gor (fraga 56-61) skapta med denna undersokning i atanke. | tabell 6 visas fragorna gal-
lande enhetsirritation. De adderade fragorna lades till for att ge en bredare bild av in-
formanternas enhetsirritation, samt for att moéjliggora analys av eventuella skillnader i

informanternas irritation beroende pa orsak till irritationen.

Tabell 6. Fragor gillande enhetsirritation.

Jag tycker att det ar irriterande om...

53. ... min smartklocka ber mig att tréna.

54. ... min smartklocka skickar motiverande meddelanden till mig.

55. ... min smartklocka informerar mig om mina vanners sportaktiviteter.

56. ... min smartklocka laddar ur mitt under traningen. *

57. ... min smartklocka inte visar all min data. *

58. ... min smartklocka inte sparar min aktivitet korrekt. *

59. ... min smartklocka beter sig konstigt (vibrationer, ljus, ljud...) *

60. ... jaginte kan spara mitt tridningspass (lagt batteri, klocka ej tillaten osv.) *

61. ... jag gar miste om fyrverkeri-animationen for en specialutmarkelse eller en stangd ring. *

Fragorna markerade med en asterisk (*) ar adderade for att fa ytterligare insikt i hur
informanterna staller sig till denna typ av irritationsmoment. Fragorna fran Siepmann
och Kowalczuk (2021) behandlar irritation som orsakas av notiser. Fraga 56-60 behand-
lar irritation som orsakas av att enheten inte fungerar optimalt. Den sista fragan, num-
mer 61, som handlar om att gd miste om en animation nar ett mal har uppnatts, repre-
senterar en slags positiv irritation. | tabell 7 redogors resultaten av enkatsvaren pa fra-

gorna gallande enhetsirritation.
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Tabell 7. Enhetsirritation.

Fraga 53 54 55 56 57 58 59 60 61
Medelvirde 3,000 2,745 2,964 5800 4,909 5,618 3,836 5,636 3,382
Minimivirde 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Maximivarde 7 7 7 7 7 7 7 7 7

Fragorna har ett gemensamt medelvarde pa 4,210. Vid férsta anblick kan det dven kon-
stateras att de tillagda fragorna genererat hogre medelviarden an fragorna fran
Siepmann och Kowalczuk (2021). Fragorna fran Siepmann och Kowalczuk (2021) har ett
gemensamt medelvarde pa 2,903 och de tillagda fragorna ett medelvarde pa 4,864. Ef-
tersom de tre forsta fragorna, som beskrivet ovan, behandlar irritation gallande notiser
medan resterande fragor (forutom sista fragan) géller irritation relaterat till storningar i
enhetens funktionalitet, kan det antas att de sistnAmnda orsakar storre irritation hos
informanterna. | figur 6 redogors férdelningen av svaren pa fragorna 53-61 enligt svars-

alternativen 1-7.

1 (helt av annan asikt) 2 W3 E4 m5 E6 7 (helt av samma asikt)

34

32

26

17

1
16
15
16

10

o
O\m - - o~
o) o)
- V‘m ‘ < < mﬁ'ﬁ'm " 0
vllls I| |I ! H II |I il
i U | I|| | ; TR
53 54 57 59 60 61

58

Figur 6. Fordelning av svar gallande enhetsirritation.

Gallande fragorna fran Siepmann och Kowalczuk (2021) ar svarsférdelningen i regel den

samma, med flest svar i borjan av skalan och med fallande antal svar hogre upp pa Likert-
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skalan. Pastaendet i fraga 56 (Jag tycker det dr irriterande om min smartklocka laddar ur
under trdningen) har genererat hogst medelvirde pd 5,800, och antalet informanter
som valt svarsalternativ 7 (helt av samma asikt) ar 34. Trots de relativt hoga medelvar-
dena har det pa varje fraga funnits atminstone en informant som valt svarsalternativ 1
(helt av annan asikt). Informanterna hade mest eniga asikter gallande fragorna 56 (som
behandlades ovan) och 60, dir majoriteten av informanterna valt svarsalternativ 7. Aven
gallande fraga 58 hade informanterna samstammiga asikter, med 26 roster pa alternativ

7 och 13 pa alternativ 6.

Resultaten indikerar att informanterna i regel har 1ag enhetsirritation nar det galler irri-
tation orsakad av notiser. Gallande irritation orsakad av problem i enhetens funktion-
alitet ar enhetsirritationen betydligt hogre. Ifall fraga 61 tas bort ut ekvationen genere-
rar de tillagda fragorna ett medelviarde & 5,160, vilket kan konstateras som ett hogt
varde. Enhetsirritationen for fraga 61, som ar en slags positiv irritation, ar med sitt me-
delvirde pa 3,382 lagt, alltsd kdnner informanterna ingen anmarkningsvard irritation

ifall de gar miste om en fyrverkeri-animation vid stangd aktivitetsring.

Siepmann och Kowalczuk (2021) anger inga medelvarden for sina resultat, men de kon-
staterar att eftersom enhetsirritation ar en stark hammare av tillfredsstillelse, bor fore-
tag koncentrera sig pa att minska eller till och med forhindra denna negativa kanslo-
massiga reaktion mot smartklockor for att 6ka tillfredsstallelsen och i sin tur avsikten att
fortsatta anvanda klockan. Forutom att engagera anvandare i sjalvkvantifiering, ar en
annan mojlighet att mildra irritation relaterad till funktionerna hos sjalva smartklockan.
Med tanke pa det faktum att irritation kan uppsta fran avbrott i smartklockan, bor fére-
tag inkludera lattillgangliga menyer som later anvandare anpassa sina notiser efter deras

behov (Siepmann & Kowalczuk, 2021, s. 12).
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4.4 Motivation for malstravan

Som tidigare ndmnts innebar motivation for malstravan utstrackningen i vilken en indi-
vid engagerar sig i ett visst beteende for att na ett 6nskat slutresultat (Siepmann & Ko-
walczuk, 2021, s. 7). Fragorna hamtades fran Siepmann och Kowalczuks studie (2021) av
faktorer som inverkar pa fortsatt smartklocksanvandning, och har anpassats for att fo-
kusera pa klockans Apple Watch-kommunikation. Exempelvis modifierades fraga 44 fran
"Att anvdnda en smartklocka hdller mig motiverad att trdna regelbundet” till "Apple
Watch-klockans kommunikation haller mig motiverad att trana regelbundet”. Dessa fra-
gor forvantades ta reda pa till vilken grad informanterna kdnner att smartklockans kom-
munikation 6kar deras motivation for malstravan i ett halso- och traningssammanhang.
Tabell 8 redogor for informanternas svar pa pastaendena i fragorna 44-49 och i efter-

foljande tabell 9 presenteras fragorna gallande motivation for malstravan.

Tabell 8. Motivation fér malstravan.

Fraga 44 45 46 47 48 49
Medelvirde 4,418 4,564 4,400 4,473 4,618 4,509
Minimivarde 2 2 1 1 2 2
Maximivarde 7 7 7 7 7 7

Tabell 9. Fragor gallande motivation for malstravan.

Fraga Pastdende

44, Apple Watch-klockans kommunikation haller mig motiverad att tréna regelbundet.

45, Kommunikationen fran Apple Watch driver mig att 6ka anstrangningen jag lagger pa att
trana.

46. Kommunikationen fran Apple Watch motiverar mig att trana hardare an jag har gjort tidi-
gare.

47. Kommunikationen fran Apple Watch haller mig motiverad att leva hdlsosammare.

48. Kommunikationen fran Apple Watch motiverar mig att jobba fér en hilsosammare livsstil.

49. Kommunikationen fran Apple Watch motiverar mig att leva hilsosammare an tidigare.

Med ett medelviarde 6ver medianen (4) vid varje pastaende, kan det konstateras att Ap-
ple Watch-smartklockans kommunikation generellt bidrar till 6kad motivation for mal-
stravan hos informanterna. Varje fraga har dock fatt svar pa bagge andar av Likert-ska-

lan, vilket tyder pa variation i informanternas asikter. En sortering av svaren pa fraga 44



54

tyder pa att de informanter som angett ett svar under medelvirdet (4 eller lagre) ocksa
angett ett lagt svar pa resterande fragor, samt de som angett ett hogt svar pa fraga 44
ocksa gjort det pa resterade fragor. Det ar alltsa inte fragan om enskilda informanter

som svarat avvikande pa enskilda fragor.

Host medelvarde har fraga 48 (Kommunikationen fran Apple Watch motiverar mig att
jobba fér en héalsosammare livsstil), med ett medelvarde pa 4,618. Nast hogst kom fraga
45 (Kommunikationen fran Apple Watch driver mig att 6ka anstrdngningen jag ldgger
pa att trdna) med medelvardet 4,564. Detta tyder pa att Apple Watch-klockans kommu-
nikation framst motiverar informanterna att jobba for att forbattra sin livsstil samt dri-
ver dem att 6ka intensiteten av deras traning. | figur 7 illustreras fordelningen av svaren

gallande motivation for malstravan.
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Figur 7. Férdelning av svar gillande motivation fér malstravan.

Fordelningen av svaren visar att det i alla fall r svarsalternativ 4 och 5 som fatt flest
roster, vilket kan tolkas som att informanterna generellt &r ndgorlunda neutrala till pa-

stdendena i fragorna 44-49. Det ldga antalet val av svarsalternativen 1 och 2 jamfort
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med alternativen 6 och 7 gor dock att medelvardet for samtliga fragor dverskrider me-
dianen, och darmed kan antagandet om att Apple Watch-klockans kommunikation till

en grad 6ver medianen framjar informanternas motivation for malstravan.

Siepmann och Kowalczuk (2021) erbjuder inga medelvarden fér sina resultat, men resul-
taten tyder pa att motivation fér malstravan har en stark och signifikant effekt pa upp-
levd anvandbarhet. Denna effekt antyder att individer med héga motiv for att strava
efter halso- och traningsmal vardesatter smartklockan som en anvandbar teknik som
hjalper dem att nd sina mal genom att ge feedback. Den betydande inverkan som moti-
vation for malstravan har pa bekraftelse bevisar ytterligare att individer, som av smart-
klockor motiveras att trana regelbundet och leva hilsosamt, upplever en hogre éverens-
stammelse mellan smartklockans férvantade och faktiska prestanda (Siepmann & Ko-

walczuk, 2021, s. 11).

4.5 Motivationsskalan for kroppsnara teknik

Fragorna i motivationsskalan for kroppsnara teknik mater de tre grundlaggande psyko-
logiska intrinsiska behoven inom sjalvkvantifieringsteorin: autonomi, kompetens och
samhorighet, och dr anpassade fran en studie av Rupp et al. (2018). Fragorna modifie-
rades aterigen fran att fokusera pa smartklocksanvandning i allmanhet till kommunikat-
ion. | tabell 10 redogdrs medelvarde, minimivarde och maximivarde for svaren pa fra-
gorna 29-32 (autonomi), 34-36 (kompetens) och 38-41 (samhdorighet). Fraga 34 och 36
inneho6ll omvant kodade fragor, sa dessa resultat har omvants for att sammanstamma
med resterande resultat (exempelvis innebar ett svar pa alternativet 1 i sjalva verket en

7airesultatet, en 2a blir en 6a osv.).
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Tabell 10. Motivationsskalan for kroppsnara teknik.

Fraga 29 30 31 32 34 35 36 38 39 40 41

Autonomi Kompetens Samhorighet
":g‘:::" 4582 4582 4,909 4473 5418 4,927 5873 4,036 3,945 4345 3564
Min. 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1
varde
Max. 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7
varde

Inledningsvis kan medelvarden 6ver 4,036 konstateras for alla fragor férutom fraga 39
(Apple Watch-klockans kommunikation gér att jag kan motivera andra att vara aktiva)
och 41 (Apple Watch-klockans kommunikation hjdlper mig att trdna med andra), som
bada hor till behovet av samhorighet. Trots detta har alla fragor minimivardet 1 och
maximivardet 7, forutom fraga 31 (Apple Watch-klockans kommunikation far mig att
kdnna att jag kan géra meningsfulla val gdllande fysisk aktivitet) som har minimivardet
2, vilket aterigen tyder pa varierande asikter informanter emellan. En omsortering av
resultaten ger svaga monster som tyder pa att samma informanter svarat lagt respektive
hogt pa Likert-skalan pa alla fragor, men eftersom det aven framkommer flertalet fall
med mycket blandade svar, kan nagra generaliserande slutsatser inte dras. En genom-
gang av bakgrundsfragorna tyder heller inte pa nagra samband mellan exempelvis alder,

kon eller aktivitetsniva.

4.5.1 Autonomi

Medelvardet for de enskilda psykologiska behoven blev 4,636 for autonomi, 5,406 for
kompetens och 3,973 fér samhorighet. Detta innebar alltsa att Apple Watch-klockans
kommunikation bast fyller informanternas behov av kompetens, medan den samst fyller
informanternas behov av samhorighet. | tabell 11 visas fragorna gallande behovet av

autonomi.
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Tabell 11. Fragor gillande autonomi.

29. Apple Watch-klockans kommunikation motiverar mig att ta en aktiv roll i att slutféra daglig
fysisk aktivitet.

30. Apple Watch-klockans kommunikation far mig att kdnna att jag ar ansvarig for min halsa och
min aktivitet.

31. Apple Watch-klockans kommunikation far mig att kdnna att jag kan géra meningsfulla val
gallande fysisk aktivitet.

32. Apple Watch-klockans kommunikation far mig att kdnna att jag kan valja hur jag ska tillampa
rekommendationerna den ger mig.

Pastaendet i fraga 31 genererade hégst medelvarde (4,909) bland fragorna som behand-
lar det psykologiska behovet av autonomi, samt var det enda bland alla fragor i motivat-
ionsskalan for fysisk aktivitet som hade ett minimivarde hogre an 1. | Rupp et al. (2018)
studie genererade motsvarande fragor gallande autonomi markbart hogre medelvar-
den. Medelvardena i deras studie var 6,05 for fraga 29, 6,15 for fraga 30, 5,84 for fraga
31 och 32. Det ar dock flera faktorer som kan bidra till denna skillnad i medelvarden. |
Rupp et al. (2018) studie deltog 130 personer, och studien behandlade sex olika aktivi-
tetsarmband. Mest avgorande ar dock sannolikt skillnaden i formuleringen av fragorna.
Fragorna i Rupp et al. (2018) studie fokuserade pa sjalva anvandningen av enheterna,
exempelvis fraga 29 formulerades "Genom att anvdnda den hdr enheten kan jag ta en
aktiv roll i att slutféra daglig fysisk aktivitet”, medan min studie fokuserar pa kommuni-
kationen. Det kan alltsd antas att anvandare kdnner att behovet av autonomi fylls battre

av sjalva anvandningen av en aktivitetsmatare, an av dess kommunikation.

| figur 8 illustreras férdelningen av svaren enligt svarsalternativen 1-7, och dar kan kon-
stateras att flest informanter (20) har varit av samma asikt och valt svarsalternativ 5 pa
fraga 29, vilket innebar att informanterna ar relativt neutralt installda till pastadendet i
denna fraga. Pa fraga 30 ar det svarsalternativen 4 och 6 som sticker ut med sina 13
respektive 16 svar, vilket kan tolkas som att de flesta informanter ar endera av neutral
eller nastintill samma asikt. Alternativen for fraga 31 och 32 dr mera jamnt férdelade,
alltsa ar informanternas svar mer utspridda for dessa. Pastaendet i fraga 31 har dock,
som tidigare namnts, fatt hogst medelvarde, vilket syns i att en stor majoritet av infor-

manterna valt svarsalternativ 4 eller hogre. Medelvardet for autonomi (4,636) innebar



58

att informanterna i ndgon man kanner att Apple Watch-klockans kommunikation stédjer

behovet for autonomi genom att exempelvis lata dem valja nar och hur de engagerar sig

i fysisk aktivitet.
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Figur 8. Férdelning av svar gallande autonomi.

Fraga 33 (Vdnligen utveckla: vilka element i kommunikationen/designen far dig att
kdnna sa har?) var en valfri 6ppen fraga, dar informanterna kunde utveckla sina svar
angaende fragorna gillande autonomi. Informanten med det lagsta medelvardet for
autonomi (1,250) av de som svarat pa fraga 33 namnde att Apple Watch-klockan inte ar
lika adaptiv som andra enheter, exempelvis Oura ring, som kanner av nar anvandaren
mar illa och uppmanar hen att vila. En informant med autonomimedelvardet 3,250 sva-
rade att de manatliga utmaningarna efter ett tag blir for svara att genomfora ifall de
varje manad genomfors sa samvetsgrant som maijligt, och namner exempelvis att en
manadsutmaning att fylla alla tre ringar 28/31 dagar ar vansinnig. En informant med
medelvardet 3,500 i autonomi sager sig ibland kunna fa en kansla av skyldighet av rorel-

senotiserna.



59

Informanterna med ett medelvarde mellan 4,000-4,750 i autonomi hade ganska 6ver-
ensstammande asikter om att trots att de gillar klockans kommunikation, sa ar det de
sjalva som i slutdndan har kontrollen 6ver sina egna val, och kommer géra det som de
sjalva vill och kanner for. En informant sager ocksa att hen blir mer motiverad av data
an av kommunikation och design. En informant med medelvardet 4,750 i autonomi sa-
ger att det breda utbudet av aktiviteter att valja mellan och notifikationernas frekvens
ar tillrackligt ofta for att vara motiverande, men inte sa frekventa att de blir for patrang-

ande.

Informanterna med ett hégre medelvarde for autonomi (5,500-7,00) gillar bland annat
hur enkelt det ar att andra mal i klockan, samt den dagliga 6versikten av aktivitetsring-
arna. En informant kdnner att kommunikationen hjalper hen att halla sig ansvarig och
motiverad. En informant kdnner sig neutral till notifikationerna om att sta eller ta en
rask promenad i slutet av dagen. Kanner hen inte f6r en promenad gor hen helt enkelt
ett yogapass eller annan lugn inomhusaktivitet. En informant med medelvardet 6,750
for autonomi sager sig njuta av att se hur ringarna stangs, oavsett vilket traningspass
hen valjer for dagen. Hen tycker ocksa om att bli pAmind och fa rekommenderade upp-
gifter for att fa ringarna stangda, men inte om det blir for strangt. Med medelvardet
7,000 i autonomi svarade en informant att “om du inte klarar ditt mal eller om du klarat
ditt mal for veckan kommer det antingen att rekommendera att 6ka eller minska ditt

mal. Du behoéver inte. Det far dig att kidnna att du ar ansvarig.”.

4.5.2 Kompetens

Tva av fragorna gallande kompetens, markerade med asterisk i tabell 12 och figur 9, var
omvant kodade, vilket innebar att ett svar lagt pa skalan ger ett hogt kompetenstal. |
figur 9 har dock originalkodningen behallits, for att ge en rattvis bild av den faktiska for-
delningen av svarsalternativen. De tidigare medelvardena som presenterades tidigare
baseras dock pa de omvant kodade talen, for att korrekt kunna presentera hur kompe-

tensbehovet uppfylls hos informanterna.
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Tabell 12. Fragor gillande kompetens.

34. Utan Apple Watch-klockans kommunikation skulle jag inte kunna uppfylla rekommendat-
ioner om fysisk aktivitet. *

35. Apple Watch-klockans kommunikation far mig att kdnna att jag kan lyckas med att skapa mal
for fysisk aktivitet och halsa.

36. Utan Apple Watch-klockans kommunikation skulle jag méta fér manga utmaningar for att
uppfylla mina fysiska aktivitetsmal. *

Medelvardet for fraga 35 ar med 4,927 nagot lagre an medelvardet for fraga 34 (5,418)
och 36 (5,873), vilket eventuellt kan bero pa formuleringen av pastdendena. Eftersom

de omvanda pastaendena ar formulerade som att informanterna inte skulle klara av na-
got utan klockans kommunikation, kan det tolkas att informanterna kdnner starkare
kring dessa pastaenden och vill motsatta sig dem. Det syns dven i fordelningen av svars-
alternativen (figur 9) att informanterna var mer samstammiga och av starkare asikter
gallande de omvant skriva fragorna, medan informanterna svarat ndgot mera utspritt
gallande pastaendet ifrdga 35. Mest enade var informanterna gallande pastdendet i
fraga 36 (se tabell 12), dar 16 informanter valt alternativ 1 och 28 informanter valt al-
ternativ 2. Ocksa gallande fraga 34 har alternativ 2 fatt flest roster (21), foljt av alternativ

1 med 13 roster.

Resultaten for de omvant kodade fragorna gallande kompetens sammanstammer mer
med resultaten i Rupp et al. (2018) undersdkning jamfért med autonomi, eftersom me-
delvardena endast skiljer at med nagra decimaler. For fraga 35 ar dock skillnaden stoérre,
med medelvirdet 5,90 i Rupp et al. (2018) resultat. Aterigen kan detta bero pa flera
faktorer, men mest troligt ar det att pastaendets formulering, fran att vara fokuserad pa
anvandning av aktivitetsmatare till att fokusera specifikt p4 kommunikation, bidrar till

skillnaden.
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Figur 9. Férdelning av svar gallande kompetens.

Medelvardet for kompetens (5,406) tyder anda pa att Apple Watch-klockans kommuni-
kation uppfyller informanternas behov fér kompetens mycket bra. Informanterna anser
att kommunikationen hjalper dem kdnna sig kompetenta nar det géller att stilla upp
mal fysisk aktivitet och hialsa, men framfor allt kdnner informanterna att de inte ar be-
roende av kommunikationen for att kunna uppfylla rekommendationer eller uppfylla

mal for fysisk aktivitet.

Pa fraga 37 (Vdnligen utveckla: vilka element i kommunikationen/designen far dig att
kdnna sa har?), som hanvisade till fragorna gillande kompetens, svarade ingen infor-
mant med ett kompetensmedelvarde under 3,000 eller 6ver 6,333. Medelvardena har
har kodats om for de omvanda fragorna (fraga 34 och 36), sa att medelvardet hanvisar
till kompetensvardet och inte de svarsalternativ som informanterna valt. Informanten
vars medelvarde var lagst svarade att hen uppskattar feedback, men en kort och koncis

kommunikation &r att foredra, framom en 6verdrivet motiverande (se exempel 2).
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(2) Det ar alltid givande att fa feedback pa sin aktivitet. Det ar dock skillnad
pa ett meddelande som "Hej, du behover fortfarande genomféra en 10
minuters promenad idag” och "Hej supertyp! Ta en 10 minuters prome-
nad. Promenader férebygger hjartsjukdomar och goér att du kan leva ett
battre liv”. Jag ma tillhéra minoriteten, men detta andra exempel gor mig
endast irriterad. (Oversatt fran finska)

En av informanterna med ett kompetensmedelvarde pa 4,667 svarade att hen gillar den
data och motivation som klockan erbjuder, och att hen antagligen inte skulle klara av att
vara lika aktiv eller konsekvent utan klockan. En annan informant med samma medel-
varde svarade att aktivitetsmalen hjalper, samt faktumet att svarighetsgraden for att na
dessa okar. Informanterna med ett kompetensmedelvarde mellan 5,000-5,667 ar alla
Overens om att Apple Watch-klockans kommunikation hjalper dem med sma saker som
att komma ihag att sta och att klockans ringar ar tillfredsstallande att stinga, men att de
vore lika aktiva utan klockan. En informant svarar dven att hen trianar utan klockan nu,
eftersom hen blev besatt av att stdnga ringarna. | exempel (3) och (4) visas tva inform-
anters svar vars kompetensmedelvarde var 5,667. | exempel (5) visas den informants
svar vars kompetensmedelvarde var hogst (6,333). Dessa informanter ar alla 6verens
om att klockan hjalper dem eller ar uppmuntrande, men inte avgérande fér huruvida

aktiviteten genomfors eller inte.

(3) Klockan visar mig vad jag har gjort hittills, men jag behéver den inte for mo-
tivation, att réra pa mig dr min motivation. (Oversatt fran engelska)

(4) Apple Watch-klockan hjilper min aktivitet men paverkar inte huruvida det
blir gjort eller inte. (Oversatt fran engelska)

(5) Jag har fortfarande en inre motivation att trina. Jag tycker bara att Apple
Watch ar uppmuntrande och att den ytterligare datasparningen ar fan-
tastisk. (Oversatt fran engelska)

De resterande informanterna med ett kompetensmedelvarde pa 6,000 hade nagot olika
svar. Ena svarade att hen "inte kdnner sa har” (se pastaendena gallande kompetens i
tabell 12), medan den andra svarade att hen inte skulle ha en tydlig bild 6ver sina fram-

steg och prestationer utan klockan, och att ifall dessa togs bort skulle hen ha en kansla
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av att hen inte gor framsteg, vilket kan tolkas sdga emot det hoga kompetensmedelvar-

det.

4.5.3 Samhorighet

| tabell 13 presenteras fragorna gallande samhorighet. Pastdendena i fraga 39 och 41
drar med sina medelvarden pa 3,945 respektive 3,564 ner medelvardet for samhorig-
heten som helhet. Detta indikerar att Apple Watch-klockans kommunikation battre [am-
par sig for delning av prestationer och resultat, medan den inte nédvandigtvis framjar
informantens tendens att bli motiverad av andra eller underlattar traning i andras sall-
skap. Det b6r dock noteras att de flesta informanter anvander sin Apple Watch av per-
sonliga skal, alltsa ar behovet av samhorighet inte nédvandigtvis ett som i detta sam-
manhang maste uppfyllas, eftersom det definieras som behovet av att kinna gemenskap

gentemot andra och ha socialt stéd.

Tabell 13. Fragor gillande samhorighet.

38. Apple Watch-klockans kommunikation hjalper mig att battre kommunicera om min fysiska
aktivitet med andra.
39. Apple Watch-klockans kommunikation gor att jag kan motivera andra att vara aktiva.

40. Apple Watch-klockans kommunikation gor att jag kan dela mina milstolpar i min fysiska ak-
tivitet med andra.
41. Apple Watch-klockans kommunikation hjalper mig att trdna med andra.

| fordelningen av svarsalternativen for fragorna 38-41 (figur 10) marks det att informan-
terna svarat nagorlunda jamnt férdelat gallande fragorna, férutom att det i varje fraga
forutom fraga 41 ar flest svar for tva alternativ i vardera dnda av skalan. For fraga 38
sticker alternativ 2 och 6 ur mangden, for fraga 39 ar det 2 och 5 som fatt flest roster,
och pa fraga 40 ar det alternativen 2, 5 och 7 som sticker ut med antalet roster. Detta
kan tolkas som att informanterna endera varit av delvis samma asikt eller delvis av an-
nan asikt, medan de starkare eller mer neutrala svarsalternativen fatt farre réster. Pa
fraga 41 ar det dock bara ett svarsalternativ som fatt markbart fler roster, och det ar

alternativ 2.
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Figur 10. Fordelning av svar gallande samhorighet.

Medelvardena ar aterigen laga i jamforelse med Rupp et al. (2018) resultat, men dven i
deras undersokning har frdgorna 39 och 41 lagre medelvarden jamfort med 38 och 40.
Pastaendet i fraga 40 har dven i deras resultat hogst medelvarde av fragorna gallande

samhorighet. Detta tyder pa att resultaten ar lika sett till pastdendena i jamforelse med

varandra, trots att medelvardena i studierna skiljer at.

Trots nagra avvikande svar resulterar informanternas svar i relativt héga medelvarden i
motivationsskalan for kroppsnara teknik. Detta innebar att informanterna i denna studie
kdanner att deras behov av autonomi, kompetens och samhérighet uppfylls genom Apple
Watch-klockans kommunikation, vilket enligt bland andra Rupp et al. (2018) ar essenti-
ellt for langvarigt engagemang i fysisk aktivitet och anvandning av smartklockor. Rupp
et al. (2018, s. 83) konstaterar dven att anvandare av enheter som till en hogre grad
moter dessa tre psykologiska behov ar mer troliga att skifta fran omotiverad eller extrin-
siskt motiverad anvandning till intrinsiskt motiverad anvandning. Resultaten av genom-

snittligt hoga medelvarden i motivationsskalan for kroppsnara teknik och det nagot
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hogre medelvardet av intrinsiskt motiverat beteende i avsnitt 4.2 ar i enighet med detta

pastaende.

4.6 Beroendeeffekten

Fraga 23-28 var scenariobaserade fragor som anpassats fran Attig och Frankes (2019)
studie av beroendeeffekten hos smartklocksanvandare. | deras studie utgjorde fragorna
scenarion dar resultaten visade huruvida anvandarna var lika aktiva utan som med sin
klocka, exempelvis ifall klockan glomts hemma fér en hel dag. For att undersoka hur
kommunikationen paverkar informanterna anvandes i denna studie sddana scenarion,
dar resultaten visar hur informanterna beméter klockans olika meddelanden eller upp-
maningar. Figur 11 illustrerar fordelningen mellan svarsalternativen att anpassa sitt be-

teende efter klockans kommunikation eller ignorera meddelandet, for varje fraga.
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Figur 11. Férdelning av svaren pa fragorna om beroendeeffekten.

En 6verblick av resultaten tyder pa att informanterna oftast (189 av 330 ganger, dvs.

57%) valjer att ignorera kommunikationen eller uppmaningarna fran klockan. | forsta
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scenariot (Speciell utmaning) valde 34 av 55 informanter att ignorera uppmaningen att
genomfora ett traningspass som inte var en del av rutinen, i detta exempel; dans, for att
fa en speciell utmarkelse (exempelvis under dansens dag). Trots att informanterna upp-
manades att utga ifran egna upplevelser och férestalla sig scenarion som de kan relatera
till men som féljer samma princip, kan valet av utmarkelse i exemplet ha paverkat resul-
tatet. Hade exemplet varit att trots vilodag genomféra 30 minuter av traning den 22
april for att fa en speciell Jordens Dag-utmarkelse, kan resultatet ha varit annorlunda,
eftersom ett traningspass pa 30 minuter ger anvandaren fler valméjligheter an ett dans-
pass. Aven Attig och Franke (2019, s. 217) noterar att ordvalen och urvalsstrukturen kan
paverka svaren och darmed forsvara tolkningen av resultaten nagot. Eftersom valet och
formuleringen scenarion ar helt olika i Attig och Frankes studie jamfort med min, kan

resultaten inte jamféras desto narmre.

Vid andra scenariot (Manadsutmaning) valde 29 av 55 informanter att inkludera prome-
nader i sin rutin for att uppna manadsutmaningen pa 10 000 steg om dagen, trots att
promenader inte redan var en del av deras rutin. Med 26 informanter som valt att fort-
satta enligt sin vanliga rutin och darmed ignorera klockans kommunikation var detta
scenario det med jamnast procentuella fordelning av svaren. Resultatet dr dock intres-
sant, eftersom resultatet for fraga 10 (Min trdningsrutin dndras beroende pa min ma-
natliga utmaning), som presenterades i avsnitt 4.1.2, visade att informanterna i regel
inte anpassade sitt beteende efter klockans kommunikation. Troligtvis beror detta ater-
igen pa valet av exempel i scenariot; informanterna kan tanka sig andra sitt beteende
nar det galler antal steg, men inte nar det giller andra beteenden (som exempelvis antal

stangda ringar eller férbréanda kalorier).

Resultatet for det tredje scenariot (Sta: film med familjen) fick den tredje storsta pro-
centuella skillnaden mellan svaren, dar 40 av 55 informanter uppger sig ignorera upp-
maningen att sta och rora pa sig i en minut under en filmkvall med familjen, medan
resterande 15 dndrade sitt beteende. En intressant observation ar att for det fjarde sce-

nariot (Sta: videomote) ar det an mindre del av informanterna (36 av 55) som ignorerat
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samma uppmaning att sta. Det som skiljde det fjarde scenariot at fran det tredje var att

i scenario 4 var informanterna i ett videomoéte med kamera pa nar de fick sta-uppma-
ningen, samt att deras sta-ring for dagen inte skulle bli fylld ifall de ignorerade uppma-
ningen, medan det ett ignorerande i det tredje scenariot inte ledde till ndgra konsekven-
ser. En informant vidareutvecklade dock sitt val att anpassa sitt beteende i ett av de
Oppna falten senare i enkaten, med att hen ofta bara racker upp handen och viftar tills
klockan registrerar rérelsen. Hen noterar att detta kan tolkas som "fusk” men att hen

inte alltid kan eller har tid att stalla sig upp och da déverlamnar sig till denna l6sning.

Scenariot med nast storst procentuell skillnad mellan svaren var det femte scenario
(Stanga ringarna), dar 42 av 55 informanter svarat att de valjer att ignorera klockans
uppmaning om att ta en rask promenad pa kvallen for att stanga rérelseringen, efter en
dag av aktiviteter. Det sjitte och sista scenariot (Oka svarighetsgrad) hade storst pro-
centuell skillnad, dar 44 av 55 informanter valt att 6ka svarighetsgraden pa sina dagliga
mal, efter att ha markt att ringarna stangs latt varje dag. Det var alltsa endast vid detta
scenario och det andra scenariot som valde att anpassa sitt beteende efter klockans
kommunikation. Det kan dock diskuteras huruvida detta scenario faktiskt innebar en be-
teendeforandring, eftersom anvandarens beteende redan ar ett som oOverskrider det
dagliga aktivitetsmalet valdigt enkelt, och en 6kning av svarighetsgraden inte egentligen
behdver innebara att beteendet dndras, utan att aktivitetsringarna endast inte fylls dag-

ligen, eller lika snabbt.

4.7 Motiverande affordanser i Apple Watch-smartklockan

| foljande avsnitt analyseras de enkatsvar som besvarades i 6ppna falt med hjalp av in-
nehallsanalys. Svaren pa fragorna gallande motiverande affordanser i Apple Watch-
smartklockan analyseras med hjalp av en innehallsanalys. Svaren har importerats fran
enkatprogrammet Webropol 3.0 till Excel, dar svaren lasts igenom och delats in i grupper
baserat pa svarens innehall. | tabellerna redogors alla attribut som namnts av informan-

terna, men exempel pa informanternas exakta svar ges endast sporadiskt.
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Det bor noteras att en informant kunnat ndmna flera attribut an en per kategori, och
darfér ar totala antalet attribut inte lika med antalet informanter. Fragorna géallande
motiverande affordanser var markta med asterisk i enkaten, alltsa obligatoriska for in-
formanterna att svara pa. Detta till trots har en del informanter undvikit de 6ppna fra-
gorna med intetsagande svar som "jag vet inte”, "N/A” eller "hej”. Dessa svar lamnas

bort ur analysen.

Det bor dven noteras att trots att svarsfaltet var 6ppet for informanten att skriva fritt,
forsags informanterna med exempelsvar i form av alternativen "meddelanden (sprak,
typer av formuleringar), notiser (vibrationer, ljud), designelement (farger, visuali-
seringar, animationer) utmaningar och mal”. Informanterna har i relativt hog grad an-

vant sig av alternativen, men dven i flera fall motiverat sina svar vidare.

4.7.1 Olika slags feedback

Den forsta fragan gallande motiverande affordanser 16d: Vilka typer av feedback letar
du efter i Apple Watch fér att hjalpa dig med fysisk aktivitet? | tabell 14 listas informan-
ternas olika svar. Den form av feedback som flest informanter (18) kinde som motive-
rande var relaterade till att stanga rorelse-, sta-, och traningsringarna. Nast flest ganger
(9) papekades mojligheten att spara kaloriférbranningen som en motiverande typ av
feedback. Positiva och uppmuntrande meddelanden, sparning av trender och personlig
utveckling samt paminnelser om att réra pa sig och sta upp namndes vardera av atta
informanter. Animationer och visualisering av data fick fyra roster medan antal steg,
puls och notiser om vanners framsteg fick tre roster vardera. Enstaka ganger namndes

utmarkelser, och kvantitativa data som motiverande feedback.

Resultaten i Kappen et al. (2017) undersdkning visar att dven deras informanter bland
annat kalorisparning som en populér typ av feedback. Eftersom Kappen et al. (2017)

fokuserade pa skillnader bland informanter i olika aldersgrupper, rapporterades de tre
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flest gdnger namnda affordanserna per aldersgrupp for varje fraga. Informanterna i tre
av de fyra aldersgrupperna i deras studie namnde dven stegriaknare som topp tre attri-
but, vilket skiljer fran resultaten i min studie, dar antal steg nAmndes som motiverande

av endast tre informanter.

Tabell 14. Feedback som stodjer fysisk aktivitet.

Typ av feedback Antal svar
Stanga ringarna 18
Kalorisparning 9
Positiva meddelanden 8
Sta- & rorelsepadminnelse 8
Trender/personlig utveckling 8
Tydliga instruktioner fér hur anvandaren bor fortsatta for att uppna ett visst mal* 6
Animationer/ visualisering av data 4
Antal steg 3
Notiser om vanners aktivitet 3
Pulsmatning 3
Kvantitativa data 1
Mera variation/ uppdaterade meddelanden* 1
Utmarkelser 1

* Forslag (icke-befintligt attribut)

Trots att fragan fokuserar pa befintliga typer av feedback, ger sex informanter férslag pa
hur kommunikationen kunde utvecklas for att motivera ytterligare, vilka alla var relate-
rade till tydligare och mer varierande instruktioner foér hur mal kan uppnas. En informant
menar att i stallet for att anvanda raska promenader som matstock for hur mycket akti-
vitet som kravs for att stanga rorelseringen for dagen, kunde klockan rekommendera
sadan aktivitet som exempelvis kan utféras i hemmet. Informanten tilligger att ifall hen
redan kommit hem for dagen, vill hen inte beh6va ga en rask promenad for att stianga
rorelseringen, och darfér skulle rekommendationer med andra slags aktiviteter vara
uppskattade. Aven mer variation och uppdaterade meddelanden skulle enligt informan-

terna kunna implementeras for att ytterligare hjalpa med fysisk aktivitet.
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4.7.2 Motiverande affordanser som stédjer fysisk aktivitet

Informanternas svar gallande motiverande attribut som stédjer fysisk aktivitet samt an-
tal ganger varje attribut namnts listas i tabell 15. Ringarna visade sig med 22 svar ateri-
gen vara ett valdigt motiverande attribut bland informanterna. Dock ndmndes aven
klockans diverse animationer (exempelvis fyrverkeri-animationen vid en stingd ring el-
ler avklarad utmaning) och farger bland attribut som enligt 22 informanter motiverar till
fysisk aktivitet. Speciella utmaningar i sig samt manadsutmaningar var dven nagot som
stodjer fysisk aktivitet hos informanterna, med 16 informanter som ndmnde dessa som
motiverande. Vidare namndes uppmuntrande notiser atta ganger, klockans vibrationer
sex ganger och att tavla mot vanner fem ganger, som attribut som stodjer fysisk aktivi-

tet.

Tabell 15. Motiverande affordanser som stodjer fysisk aktivitet.

Attribut Antal svar
Animationer & farger 22
Stinga ringarna 22
Speciella- & manadsutmaningar 16
Uppmuntrande notiser 8
Vibrationer 6
Tavla med vanner 5
Individualiserad(e) design & notiser* 3
Antal steg 1
Ljud 1
Pulsmatning 1
Sifferdata 1
Sta-paminnelse 1

* Forslag (icke-befintligt attribut)

Slutligen namndes aven std-paminnelserna, pulsmatningen, antalen steg, ljud samt
numror och data som attribut som motiverar enstaka informanter. Generellt verkar de
visuella elementen vara mest motiverade. | exempel (6) visas en informants svar gal-

lande de visuella elementen.

(6) Jag gillar att meddelandena ar glada men inte fér dverdrivna. Att kunna
se framstegen visuellt ar ett stort plus och jag 6nskar att utmaningarna
kunde komma med ndgot sddant ocksa. (Oversatt fran engelska)
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Informanten i exemplet ovan anser alltsa att visualiseringen av framstegen ar motive-
rande. Exemplet visar ocksa hur en informant kunde namna flera attribut som motive-
rande. Informanten i exempel (6) gillar meddelanden s& liange de inte ar overdrivet
glada, samt ger exempel pad hur visualisering av framsteg gallande utmaningar ocksa
kunde stodja motivationen for fysisk aktivitet. Tre informanter namnde ocksa att en mer

individualiserad design eller individualiserade notiser kunde motivera ytterligare.

| Kappen et al. (2017) studie var det utmarkelser, framsteg och mal som fick flest réster
i aldersgruppen 18-29, vilket ar den aldersgrupp som flest informanter i min undersok-
ning hor till och darmed den mest relevanta nar det kommer till jamférelse av resulta-
ten. Affordansen framsteg gar att jamfoéra med stangningen av ringarna i Apple Watch-
klockan, och utmarkelser och mal gar hand i hand med kategorin speciella- och manads-

utmaningar.

4.7.3 Negativa attribut

Vid fraga 50 ombads informanterna namna attribut i kommunikationen eller designen,
som inte hjalper dem med fysisk aktivitet, dvs. negativa attribut. | tabell 16 listas alla
attribut som namndes samt av hur manga informanter respektive attribut angavs som

negativt.
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Tabell 16. Negativa attribut.

Attribut Antal svar
Sta-/roérelseuppmaning 13

(F6r manga) notiser
Wellness/mindfulness-notiser
Jamforelse med tidigare prestation
Brist pa uppdaterade meddelanden
Notiser pa vilodagar

Vibrationer

Overdriven positivitet

Bristande individualisering

Dagliga paminnelser

Kalorisparning

Mal/utmarkelser som uppnas for latt
Nar rérelse/sta inte registreras
Ouppnaeliga special utmaningar
Visualiseringar

Vanners aktivitet

PP PR RP, R REPRLRNNMNMNMNNDON

Enligt 13 informanter var sta- och rérelseuppmaningarna det attribut som upplevdes
mest negativt. En 6verdriven mangd notiser under dagen namndes som ett negativt at-
tribut av sju informanter, och de nyligen tillagda mindfulness-notiserna och paminnel-
serna om att andas var attribut som sex av informanterna fann negativa. Fyra informan-
ter namnde jamforelse med tidigare prestation som ett negativt attribut. En 6verdriven
positivitet, notiser pa vilodagar, brist pa uppdaterade meddelanden samt vibrationer
angavs som negativt av tva informanter per attribut. Resterade attribut (mal/utmarkel-
ser som uppnas for latt, kalorisparning, dagliga paminnelser, bristande individualisering,
ouppnaeliga speciella utmarkelser, nar rorelse eller sta inte registreras, visualiseringar
och vanners aktivitet) namndes alla av en informant vardera. | exempel (7) visas svaret
fran en informant som reagerar negativt pa personlig jamférelse. Hen anser att en jam-
forelse med tidigare prestation ibland till och med kan leda till en kansla av skyldighet,

ifall hen inte har tid eller méjlighet att prestera lika bra.

(7)  Jamforelserna med det forflutna kan ibland vara nedsldende for mig, till
exempel "Igar stangde du alla tre ringar, ga en promenad idag igen for att
forsoka stanga dem igen" eller nagot i den stilen. Ibland andras min till-
ganglighet och tid att delta och meddelanden som det kan fa mig att
kidnna mig skyldig fér att inte stinga mina ringar. (Oversatt fran engelska)
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Nar det kommer till frdgan om negativa attribut kan det dock vara I6nsamt att se pa
antalet informanter som svarat "inget”. Medan 10 informanter angivit intetsdgande svar
sasom "N/A”, sa har sju informanter sagt att de inte kan komma pa ett endaste negativt
attribut i Apple Watch-klockans kommunikation och design, eller atminstone inget som
negativt paverkar deras motivation gentemot fysisk aktivitet. En informant meddelar
dock att hen inte kdnner sig negativt paverkad av nagot attribut, men att hen ofta igno-
rerar notiserna, vilket kan ses som negativt ur en utvecklares synpunkt, eftersom detta

innebar att kommunikationen inte lyckas na fram s som den 6nskas gora.

Stegraknare var det attribut som manga informanter i Kappen et al. (2017) studie fann
negativt. Ocksa attribut gallande jamforelse och tavlande med andra uppfattades nega-
tivt. I min studie har informanterna dock uppfattat notiserna som mest irriterande, vilket

ar forstaeligt eftersom fokus 1ag pa kommunikation.

4.7.4 Motiverande affordanser som stodjer mal for fysisk aktivitet

Pa fragan gallande attribut som stddjer mal for fysisk aktivitet namndes befintliga attri-
but endast enstaka ganger (se tabell 17). Tolv informanter ndmnde dock att storre moj-
lighet for individualisering skulle kunna 6ka stédet for mal (likt férslagen gallande feed-
back i avsnitt 4.3.1.1). Individuella traningsscheman, rekommendationer baserade pa
egna preferenser, hur mycket styrketraning som behdvs for att stinga en ring i stallet

for promenader gavs som exempel pa dessa attribut. | exempel (8) visas en informants
svar géllande individualiserad kommunikation. Informanten menar i detta fall att en
Okad kansla av individualisering, att klockan kommunicerar pa ett unikt och skraddarsytt

vis med anvandaren, kunde 6ka motivationen.

(8)  En battre illusion av individualisering, att jag inte bara ar den generiska
typen, utan att det ar jag och du, min kéra klocka, du &r min trogna van.
Du forstar dock att du inte behdéver fjaska for mig, din dgare, for att halla
mig glad. © (Oversatt fran finska)
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| tabell 17 ar de attribut som inte ar befintliga i Apple Watch-klockan och darmed tolkas
som forslag markerade med asterisk. Mal, utmaningar och utmarkelser samt positiva
meddelanden dr dock befintliga attribut som fem respektive fyra informanter namnt
som positiva med tanke pa mal for fysisk aktivitet. Att stanga ringarna, de manga tra-
ningsalternativen, personliga jamférelser, animationer och visualiseringar, spraket, and-
ringsmojligheterna och att kunna jamféra med vanner ar andra befintliga attribut som

enstaka informanter namnt.

Tabell 17. Motiverande affordanser som stodjer mal fér fysisk aktivitet.

Attribut Antal svar
Mera individualisering*

Mal, utmaningar och utmarkelser

Positiva meddelanden

En ring for antal steg*

Mal baserade pa vetenskap*

Stanga ringarna

Uppdaterade meddelanden*

Animationer/visualiseringar

Jamféra med vanner

Langre utmaningar med vanner*

Mer kvantitativa data*

Personliga jamforelser

Sprak

Traningsalternativen

Traningspaminnelser i stillet for enbart sta- eller rérelsepaminnelser*
Andringsmojligheterna

* Forslag (icke-befintligt attribut)
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Som foérslag pa obefintliga attribut som kunde 6ka motivationen ytterligare namndes
forutom mera individualisering dven uppdaterade meddelanden, mal baserade pa ve-
tenskap (se exempel 9), mojligheten att delta i langre tavlingar mot vanner, traningspa-

minnelser och mer kvantitativ information.

(9)  Jag skulle vilja kunna lagga in rorelse-/aktivitetsmal baserat pa nuvarande
kdn/langd/vikt/mal, som stéds av vetenskap och ar ett rimligt mal for min
livsstil. Jag vet att det finns ett satt att andra malen, men savitt jag vet
tror jag inte att det finns ett satt att berdkna vad som ar ett bra rérelsemal
for varje individ. (Oversatt fran engelska)
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Informanten i exemplet ovan dnskar att klockan kunde hjalpa anvandaren stalla in ro-
relse- och aktivitetsmal, baserat pa anvandarens data. Forslagen kunde exempelvis ba-
seras pa anvandarens kon, langd, vikt eller mal, och vara grundade i vetenskap. Klockan
skulle kunna hjalpa anvandare stalla in mal som ar rimliga for deras individuella livsstil.
Ocksa i Kappen et al. (2017) studie fann informanterna olika mal, utmaningar och ut-
markelser som stodjande for mal for fysisk aktivitet. Framfor allt mal var ett av de tre
flest gdnger namnda attributen i varje aldersgrupp. Hade informanterna i min studie in-
struerats att specifikt fokusera pa befintliga attribut, hade resultaten eventuellt varit

mer liknande.

4.7.5 Motiverande affordanser som stédjer deltagande i fysiska aktivitetssessioner

under en langre tid

Den sista frdgan gallande motiverande affordanser behandlade kommunikations- och
designelement i Apple Watch-klockan, som stédjer deltagandet i fysisk aktivitet under
en langre tid. Aterigen fokuserade informanterna mera pa icke-befintliga attribut an sa-
dana som redan finns i klockan. Dessa icke-befintliga attribut har i tabell 18 markerats

med asterisk.

Tabell 18. Motiverande affordanser som stodjer deltagande i fysiska aktivitetssessioner under
en langre tid.

Attribut Antal svar
Individualiserade mal, utmaningar och utmarkelser*

Personlig jamférelse/ resultatoversikt

Uppmuntrade notiser under traningens gang eller nar ett mal narmar sig*
Utmaningar och mal

Animationer/ visualiseringar

Positiva meddelanden

Uppdaterade meddelanden*

Kalorisparning

Klara utmaningar tillsammans med vanner i stillet for att tavla mot varandra*
Langre mal*

Mangsidigare aktiviteter*

Ringarna

* Férslag (icke-befintligt attribut)

P PP RPEPLPDNODMNONNO©
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Det icke-befintliga attribut som nidmndes av flest informanter (8) var anpassnings-
bara/individualiserade mal, utmaningar och utmarkelser. | exempel (10) visas en infor-
mants svar gallande mer anpassningsbara mal. Hen foreslar ett anpassningsbart maldi-

agram, dar anvandaren sjalv kunde anpassa sina mal.

(10) Anpassningsbart maldiagram. Exempel: 4 traningspass per vecka i 8
veckor. En ny utmirkelse pa slutet. (Oversatt frdn engelska)

Bland de befintliga attributen i Apple Watch-smartklockan namndes resultatéversikt av
sju informanter som nagot som majligen paverkar langden pa traningspassen. Mal och
utmaningar namndes av fem informanter, animationer och visualiseringar av fyra infor-
manter och positiva meddelanden av tre informanter. Slutligen namndes kalorisparning
och att stinga ringarna av enstaka informanter som attribut som hjalper dem att trana

under en langre tid.

Sju informanter gav forslaget om positiva och peppande meddelanden under passets
gang som nagot som kunde paverka traningspassets langd, vilket syns i en informants
svar i exempel (11). Aven svar gillande notiser och uppmuntran nir ett mal nirmar sig

placerades i denna svarskategori.

(11) Notiser om att fortsatta ge jarnet nar jag tranar skulle vara bra, ibland gillar
jag motivation eller att ndgon sager "du gor det bra". Lite som en person-
lig tranare. (Oversatt fran engelska)

Vidare gav tva informanter férslag om uppdaterade meddelanden medan enstaka infor-
manter gav forslag om mangsidigare aktivitetsval, att klara av utmaningar tillsammans
med vanner i stallet for att enbart tavla mot varandra och langre mal generellt som at-

tribut som kunde hjalpa dem trana langre.

| Kappen et al. (2017) resultat visar det sig aterigen vara utmarkelser, mal och framsteg
som namnts flest gdnger. Det verkar dock som att informanterna i de tva studierna dock

har uppfattat fragan olika; i min studie har informanterna angett attribut som motiverar
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dem att forlanga traningssessionerna i sig, medan informanterna i Kappen et al. (2017)
undersokning tolkat fragan bredare och angett attribut som far dem att fortsatta en tra-

ningsrutin under en langre tid (veckor eller manader).

4.8 Sammanfattning av resultaten

Det som framkommer av den deskriptiva statistiken ar att informanter svarat i bagge
andar av de 7-gradiga Likert-skalorna pa nastan alla fragor. Pa alla fragor har atminstone
en informant valt svarsalternativ 7, och pa 22 av 32 fragor har atminstone en informant
valt svarsalternativ 1. Den fraga med hogst minimivarde (20) hade ett minimivarde pa 3.

Resterade fragor hade minimivardet 2.

Den deskriptiva statistiken visar att informanternas anvandning av Apple Watch-smart-
klockan ar nagot mer intrinsiskt an extrinsiskt motiverat, alltsd anvander informanterna
sin klocka eftersom de vardesatter anvandningen i sig sjalvt. Det b6r dock noteras att
medelvardet for den extrinsiskt motiverade anvandningen endast skiljer med 0,443, och
att bagge medelvarden overstiger 5, alltsa kdnner informanterna sig informanterna dven
extrinsiskt motiverade att anvanda sin Apple Watch. Analysen visar att informanterna
kanner storre enhetsirritation vid storningar i enhetens funktionalitet, an vid exempelvis
notiser. Resultaten av fragorna gallande motivation for malstravan visar att Apple
Watch-klockans kommunikation generellt 6kar informanternas motivation fér malstra-
van en aning. Informanterna valde de mer neutrala svarsalternativen flest ganger, vilket

resulterade i medelvarden som dverskred medianen med enbart nagra decimaler.

Fragorna gallande de tre psykologiska behoven inom sjalvkvantifieringsteorin bevisar att
Apple Watch-smartklockan fyller informanternas behov fér autonomi, kompetens och
samhorighet. Bast uppfylls behovet av kompetens, nast behovet foér autonomi och sist
behovet for samhorighet. Analysen av scenariofragorna som mater beroendeeffekten,
visar att informanterna oftare véljer att ignorera i stallet for att anpassa sitt beteende

efter klockans kommunikation.
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Innehallsanalysens resultat visar vilka attribut i Apple Watch-smartklockan som ar moti-
verande vid fysisk aktivitet. En snabb dverblick tyder pa att de tre aktivitetsringarna (ro-
relse-, tranings- och sta-ringen) samt malet att fylla dessa dagligen ar det attribut som
motiverar anviandarna mest. Aven designelement sdsom firger och animationer namn-
des som stddjande for fysisk aktivitet. Daremot fann informanterna paminnelserna och
uppmaningarna om att réra pa sig eller std som negativa attribut, likasa en 6verdriven
mangd notiser. Olika mal, utmaningar och utmarkelser ar ocksa attribut som informan-
terna finner motiverande i flera sammanhang. De uppmuntrande och positiva notiserna
namns ocksa de som motiverande av flertalet informanter, likasa personlig jamférelse

och resultatéversikt/trendsparning.

Trots att tanken bakom de 6ppna fragorna var att informanterna skulle namna de be-
fintliga motiverande attributen i klockans kommunikation och design, ar det oundvikligt
att kommentera det faktum att informanterna vid flera tillfallen ndmnt attribut som inte
finns i klockan, men som skulle kunna férbattra koommunikationens inverkan pa moti-
vationen ytterligare. Bland dessa syns storre individualisering som en réd trad genom
svaren, samt uppdaterade meddelanden och notiser. Att informanterna i vissa fall foku-
serade pa icke-befintliga attribut kan tolkas som att Apple Watch-klockan i dessa fall
saknas befintliga motiverande affordanser. Det kan givetvis dven handa att informan-

terna missforstatt fragan eller helt enkelt endast haft forbattringsmajligheter i tankarna.

De valfria 6ppna fragorna resulterade i fa men kvalitativa motiveringar pa svaren pa de-
ras foregdende fragor. Svaren ger en inblick i hur informanterna tankt nar det svarat pa
de kvantitativt analyserade fragorna, och vilka element i klockan som mgjligtvis paverkat

deras svar.
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5 Slutdiskussion

| detta kapitel summeras hela undersokningen, med start i undersékningens ursprung-
liga syfte, material och metod. Enkatundersékningen resultat analyseras djupare och pa
ett mer generaliserande plan, samt jamfors med resultaten i tidigare undersékningar.
Aven undersdkningens begrinsningar tas upp, samt synvinklar fér vidare forskning inom

amnet.

Malet med min studie var att klargora till vilken grad Apple Watch-anvandare motiveras
av smartklockans kommunikation och design samt vilka attribut i kommunikationen och
designen som bidrar med mest motivation for fysisk aktivitet. For att fa svar pa dessa
fragor gjordes en webbaserad enkatundersdkning som genererade 55 informanter som
aktivt anvant en Apple Watch-smartklocka i minst en manads tid. Enkaten bestod utover
bakgrundsfragor av bade kvantitativt och kvalitativt analyserade fragor, som var endera
skapade enkom for denna undersokning eller anpassade fran andra studier inom kropps-
nara teknik och motivation. Materialet i undersdkningen utgjordes darmed av enkatsva-
ren, och analysen genomférdes med hjalp av analysverktygen SPSS och Excel. De kvan-
titativa resultaten redogjordes med hjalp av deskriptiv statistik och de kvalitativa resul-

taten med en innehallsanalys.

Forskningsfragorna som presenterades i bérjan av avhandlingen var: 1. Till vilken grad
motiveras Apple Watch anvandare av klockans kommunikation och design? och 2. Vilka
attribut i Apple Watch-klockans kommunikation bidrar till 6kad motivation for fysisk ak-
tivitet? Det var i synnerhet fragorna som behandlade intrinsisk och extrinsisk motivation
for anvandning av smartklockor, enhetsirritation, motivation fér malstravan och moti-
vationsskalan for kroppsnara teknik som svarade pa forskningsfraga 1. Pa forsknings-
fraga 2 svarade framst fragorna som behandlade beroendeeffekten, motiverande affor-

danser och samt de valfria 6ppna falten i samband med kvantitativa fragor.

Resultaten visade att kommunikationen och designen i Apple Watch-smartklockan bi-

drar med en del motivation for fysisk aktivitet hos informanterna. Kommunikationen
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och designen ar dock inte den huvudsakliga motivationsfaktorn hos informanterna nar
det kommer till utférande av fysisk aktivitet, trots att anvandningen av klockan ar endast
nagot mer intrinsiskt an extrinsiskt motiverad. Informanterna kdnner att kommunikat-
ionen och visualiseringen av data ar intressant att ta del av och fungerar som ett stod-
jande komplement, men huruvida exempelvis traningen blir gjord ar inte beroende av

kommunikationen eller designen.

Informanterna kanner betydligt hogre enhetsirritation vid bristfalligheter i klockans
funktionalitet an vid notiser. Resultaten tyder pa att Apple Watch-klockans kommuni-
kation motiverar informanterna att jobba for att forbattra sin livsstil samt driver dem att
oka intensiteten av deras traning. Apple Watch-klockans kommunikation fyller de tre
grundlaggande intrinsiska behoven inom sjalvkvantifieringsteorin: autonomi, kompe-
tens och samhdrighet. Rupp et al. (2018, s. 83) konstaterar att ju battre en enhet fyller
dessa tre behov desto mer intrinsisk blir anviandningen av dem. Resultaten i motivat-
ionsskalan for kroppsnara teknik overensstammer med hur intrinsiskt kontra extrinsiskt

motiverade informanterna var att anvanda sin Apple Watch.

| resultaten gallande beroendeeffekten syntes det ocksa att informanterna var mer be-
nagna att anpassa sitt beteende efter klockans kommunikation nar det gallde andringar
som skedde pa langre sikt, medan uppmaningar att exempelvis sta upp i en minut oftast
ignorerades. Resultatet antyder alltsa att beroendeeffekten ar lag for notiser och rekom-
mendationer som uppkommer oftare, medan de mer ovanliga rekommendationerna ger
nagot hogre varden. Det ar dock ifragasattbart huruvida dessa kan konstateras ha att
gora med beroendeeffekten, eftersom de ar intraffande foreteelser som intraffar mer
sallan och inte nagot som sker varje dag eller ens varje vecka. Fragan ar alltsa huruvida
en person kan anses vara beroende av ndgot som hen anpassar sitt beteende efter en

gang i manaden, exempelvis.

Innehallsanalysens resultat visade vilka specifika attribut i Apple Watch-klockans kom-

munikation och design som bidrog till 6kad motivation for fysisk aktivitet. Enligt
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resultaten var aktivitetsringarna (rorelse, traning och sta) ett av de mest motiverande
attributen i klockan. PAminnelserna/uppmaningarna om att sta och réra pa sig ansags
dock som negativa attribut, vilket dverensstammer med resultaten gallande beroende-
effekten. Personlig jamforelse, resultatdversikt, utveckling och trender namndes dven
flertalet gdnger som motiverande, likasd manadsutmaningarna. Av designrelaterade at-

tribut vad det animationer och visualiseringar av data som namndes flest ganger.

Trots att fokus i den andra forskningsfragan 1ag pa befintliga attribut i Apple Watch-
klockans kommunikation och design, gar det inte att forbise det faktum att informan-
terna vid flertalet tillfallen namnde icke-befintliga attribut, dvs. forslag pa attribut som
skulle kunna anvandas i klockan kommunikation och design for att ytterligare 6ka dess
effekt pa motivationen for fysisk aktivitet. Av dessa rekommendationer namndes storre
individualiseringsmajligheter, mer individualiserade mal och utmaningar av flera infor-
manter. Likasd namndes uppdaterade meddelanden flera ganger, vilket i sin tur 6ppnar
upp for tolkningen att ofta upprepade meddelanden och notiser kan anses som negativa
attribut, dven om de vid frdgan om negativa attribut endast namndes av tva informan-

ter.

Undersodkningen bidrar med djupare och enhetsspecifik insikt i hur anvandare av Apple
Watch-smartklockan paverkas av klockans kommunikation och design. Resultaten st6-
der i samtliga fall tidigare studiers resultat, och férser exempelvis systemutvecklare med
insikt i vad det ar i kommunikationen och designen som motiverar till fysisk aktivitet.
Framfor allt informanternas forslag pa icke-befintliga affordanser bidrar med insikt i vad

som kunde 6ka deras motivation ytterligare.

Tack vare de relativt breda och abstrakta forskningsfragorna kan det konstateras att
undersokningen uppfyllde sitt syfte relativt bra. Ett stérre antal informanter och mer
variation informanter emellan hade moéjliggjort battre generalisering av resultaten. Det

befintliga antalet gav dock tillrackligt for ett vagledande resultat, och de engagerade
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informanterna gav en tydlig bild av vilka attribut atminstone fysiskt aktiva Apple Watch-

anvandare i dldern 18-29 uppfattar som motiverande.

Framtida studier inom kommunikationsvetenskap, kroppsnara teknik och motivation
kunde exempelvis utnyttja informanternas rekommendationer pa icke-befintliga attri-
but, och deras effekt ifall de implementerades. Undersékningar over ett langre tids-
spann, i form av exempelvis dagboksundersdkning, kunde anvandas for att vidare un-
dersdka hur kommunikationen motiverande effekt andras med tiden. | framtida under-
sokningar kunde fokus ligga pa att undersdka personliga preferenser och vanor i kontext
med hur motiverade anvandarna kanner sig. Graden av motivation forblir svar att mata
och ytterst personlig, s& darfér vore en mer kvalitativt fokuserad undersékning med
djupgaende intervjuer gynnsamt for att fa en tydligare bild av exakt hur kommunikation
och design kan bidra till motivation for fysisk aktivitet, och vilka attribut det &r som har

storst effekt.
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Bilagor

Bilaga 1. Enkat

Obligatoriska fragor markerade med asterisk (*).

Demografiska fragor

1. Alder *
o 18-29
o 30-39
o 40-49
o 50-59
o 60+
2.Kon *
o Kvinna
o Man
o Annat
o Foredrar att inte svara

Bakgrundsfragor

3. Hur aktiv ar din livsstil utéver traning? * (Om du till exempel har ett stillasittande jobb kan din livsstil
anses mindre aktiv, medan om du spenderar storre delen av din dag pa fétterna kan din livsstil anses vara
valdigt aktiv) (1: Inte alls aktiv - 7: Valdigt aktiv)

4. Vilken ar din favorit traningsform? Vanligen vilj en. *
o Styrketraning
Crossfit
Konditionspass
Cirkeltraning
Yoga/pilates
Lopning
Cykling
Kampsport
Simning
Grupptraning
Dans
Annan:

O 0O O OO OO OO0 O0OOo

5. Hur ofta trdnar du? (Raska promenader riknas inte) *
o Flera ganger per dag

5-7 ganger i veckan

2-4 ganger i veckan

En (1) gang i veckan

Flera ganger i manaden

En eller mindre dn gdng i manaden

0O 0 O OO

6. Vad var din anledning till att skaffa en Apple Watch? Vilj en eller flera. *
o Jagfick deni present
En familjemedlem/van/lakare uppmuntrade mig att skaffa en
Jag gillar varumarket och deras produkter och vill vara en del av deras community
Jag ville ha den senaste tekniken
Jag ville ha nagot for att spara min aktivitet

O O O O
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Jag ville ha ett satt att halla mig uppdaterad utan att behéva ta med min telefon
Jag ville spara min sdmn

Jag ville spara min traning

Jag ville ha ndgot som motiverar mig att trana

Jag ville tavla mot vanner och familj

Jag ville uppgradera min gamla aktivitetsmatare

Annan, vanligen specificera:

O 0O O O 0 0 O

7. Hur lange har du haft din Apple Watch? *
o Enmanad

2-5 manader

Over 6 manader

Ett ar

2ar

3ar

4 ar

5ar

6 ar

O 0 O O O O O O

8. En genomgang av min prestation motiverar mig mer dn ett kommando att réra pa mig. * (Exempel:
"Har ar en tillbakablick pa gardagens prestation, kan du matcha det idag?” kontra "Bérja dagen med ett
tréningspass for att komma i gdng mot ditt mal!”) (1: Helt av annan asikt - 7: Helt av samma asikt)

9. Varfor? Vanligen utveckla vilka element i kommunikationen som far dig att kdnna sa har.

10. Min traningsrutin dndras beroende p& min manatliga utmaning (kaloriantal/distans/tranings-mi-
nuter/ringar stingda) * (1: Helt av annan asikt - 7: Helt av samma &sikt)

11. Att tavla mot en kompis motiverar mig att trina mer 4n att inte tavla. * (1: Helt av annan asikt - 7:
Helt av samma asikt)

12. Att se ringarna stingas ar visuellt tillfredsstillande fér mig. * (1: Helt av annan asikt - 7: Helt av
samma asikt)

13. Om jag redan har fyllt min sta-ring for dagen bryr jag mig inte langre om att sta varje timme resten
av dagen. * (1: Helt av annan asikt - 7: Helt av samma 3sikt)

14. Kommunikationen i min Apple Watch motiverade mig mer i bérjan. * (1: Helt av annan asikt - 7:
Helt av samma &sikt)

15. Om du haller med, varfér kdnner du dig mindre motiverad nu? Och kan nagot med kommunikat-
ionen justeras for att 6ka din motivation? (i sa fall vad?)

16. Enligt mig r notiserna/meddelandena *
o .. for entusiastiska
o ..lagom entusiastiska
o ..inte tillrackligt entusiastiska
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Intrinsisk/extrinsisk motivation fér anviandning av smartklockor. (Anpassad fran Attig
och Franke, 2019) (1: Helt av annan asikt - 7: Helt av samma asikt)

Intrinsisk

17. Jag anvander min smartklocka eftersom det ar intressant att hantera min aktivitetsdata. *

18. Jag anvander min smartklocka for att jag vill lara mig mer om min fysiska aktivitet. *

19. Jag anvander min smartklocka for att det &r roligt att hantera min aktivitetsdata. *

Extrinsisk

20. Jag anvander min smartklocka for att jag uppmuntras av att na mina steg- eller aktivitetsmal. *
21. Jag anvander min smartklocka eftersom den hjalper mig att ta hand om min fysiska halsa. *
22. Jag anvander min smartklocka for att undvika att tréna for lite. *

Sjalvkonstruerade scenarion for att bedéma beroendeeffekten (Anpassade fran Attig
och Franke, 2019) *

23. Speciella ut-
maningar

24. Personlig ma-
nadsutmaning

25. St3 (film med
familjen)

26. Sta (video-
mote)

27. Stanga ring-
arna

28. Oka svarig-
hetsgraden

Det ar dansens dag och du far en speciell utmaning i din Apple Watch fér att genomféra en
danstraning pa minst 20 minuter. Dans ar vanligtvis inte en del av din tréningsrutin.
a) Jag ignorerar utmaningen och fortsétter med min egen rutin

b) Jag genomfér en danstraning for att klara utmaningen och fa utmarkelsen

Din manadsutmaning ar att samla i genomsnitt minst 10 000 steg om dagen. Promenader &r
inte en del av din nuvarande traningsrutin.
a) Jag lagger till dagliga promenader till min rutin fér att klara utmaningen och fa utmarkelsen

b) Jag fortsatter som vanligt

Du tittar pa en film med din familj. Din klocka sager at dig att sta upp och réra dig i en minut.

a) Jag fortsatter att titta pa filmen sittandes
b) Jag star upp och rér mig i en minut

Du deltar i en Zoom-férelasning/ ett méte (kamera pa) och far en uppmaning att sta. Om du
inte star och ror dig ett tag kommer du inte att kunna stanga din sta-ring.
Jag star upp och rér mig en stund

Jag ignorerar uppmaningen och far darmed inte sta-ringen fylld

Klockan &r 20.00 och du ar klar med alla uppgifter fér dagen inklusive ditt traningspass. Din
klocka meddelar dig att du fortfarande maste ga en rask promenad for att stanga din rorel-
sering.

a) Jag gar ut pa en promenad

b) Jag dr ndjd med vad jag redan har astadkommit fér dagen och ignorerar meddelandet

Du har stéllt in malen for dina ringar till de siffror som rekommenderades nar du forst star-
tade din Apple Watch, men marker att du enkelt stanger alla ringar dagligen.
a) Jag okar malen for att battre passa min aktivitetsniva

b) Jag behaller malen som de &r, sa ringarna stangs latt varje dag.

Motivationsskalan for kroppsnara teknik (anpassad fran Rupp et al., 2018). (1: Helt av
annan asikt - 7: Helt av samma asikt)
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| féljande fragor, véanligen betrakta kommunikationen av Apple Watch som meddelanden (sprak, typer av
formuleringar), meddelanden (vibrationer, ljud), designelement (farger, visualiseringar, animationer) ut-
maningar och mal.

Autonomi
29.

30.
31.
32.
33.

Kompetens
34.

35.
36.
37.

Samhorighet
38.

39.
40.

41.

Apple Watch-klockans kommunikation motiverar mig att ta en aktiv roll i att slutféra daglig fysisk
aktivitet. *

Apple Watch-klockans kommunikation far mig att kdnna att jag &r ansvarig for min halsa och min
aktivitet. *

Apple Watch-klockans kommunikation far mig att kdnna att jag kan géra meningsfulla val om fysisk
aktivitet. *

Apple Watch-klockans kommunikation far mig att kanna att jag kan vélja hur jag ska tillampa re-
kommendationerna den ger mig. *

Vanligen utveckla: vilka element i kommunikationen/designen far dig att kdnna sa har?

Utan Apple Watch-klockans kommunikation skulle jag inte kunna uppfylla rekommendationer om
fysisk aktivitet. *omviand

Apple Watch-klockans kommunikation far mig att kanna att jag kan lyckas med att skapa mal for
fysisk aktivitet och halsa. *

Utan Apple Watch-klockans kommunikation skulle jag méta fér manga utmaningar fér att uppfylla
mina fysiska aktivitetsmal. *omvand

Vanligen utveckla: vilka element i kommunikationen/designen far dig att kanna sa har?

Apple Watch-klockans kommunikation hjalper mig att battre kommunicera om min fysiska aktivi-
tet med andra. *
Apple Watch-klockans kommunikation gor att jag kan motivera andra att vara aktiva. *

Apple Watch-klockans kommunikation gor att jag kan dela mina milstolpar i min fysiska aktivitet
med andra. *
Apple Watch-klockans kommunikation hjalper mig att trdna med andra. *

42. Vilka typer av feedback letar du efter i Apple Watch f6r att hjdlpa dig med fysisk aktivitet? * (Anpas-
sad fran Kappen et al., 2017)

43. Vilka typer av attribut (meddelanden (sprak, typer av formuleringar), notiser (vibrationer, ljud), de-
signelement (farger, visualiseringar, animationer) utmaningar och mal) i Apple Watch motiverar dig att
delta i fysisk aktivitet? * (Anpassad fran Kappen et al., 2017)

Motivation fér malstravan (Anpassat fran Siepmann och Kowalczuk, 2021) (1: Helt av
annan asikt - 7: Helt av samma asikt)

44, Apple Watch-klockans kommunikation haller mig motiverad att trédna regelbundet. *
45, Kommunikationen fran Apple Watch driver mig att 6ka anstrangningen jag lagger pa att trana. *
46. Kommunikationen fran Apple Watch motiverar mig att trdna hardare an jag har gjort tidigare. *
47. Kommunikationen fran Apple Watch haller mig motiverad att leva hilsosammare. *

48. Kommunikationen fran Apple Watch motiverar mig att jobba fér en hilsosammare livsstil. *
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49. Kommunikationen fran Apple Watch motiverar mig att leva hilsosammare an tidigare. *

50. Vilka typer av attribut (meddelanden (sprak, typer av formuleringar), notiser (vibrationer, ljud), de-
signelement (farger, visualiseringar, animationer) utmaningar och mal) i Apple Watch motiverar dig inte
att delta i fysisk aktivitet? (negativa attribut) * (Anpassad fran Kappen et al., 2017)

51. Vilka typer av attribut (meddelanden (sprak, typer av formuleringar), notiser (vibrationer, ljud), de-
signelement (farger, visualiseringar, animationer) utmaningar och mal) i Apple Watch kan hjlpa till att
underlatta mal for fysisk aktivitet? * (Anpassad fran Kappen et al., 2017)

52. Vilka typer av attribut (meddelanden (sprak, typer av ordalydelser), notiser (vibrationer, ljud), de-
signelement (farger, visualiseringar, animationer) utmaningar och mal) i Apple Watch kan hjilpa dig att
fortsatta delta i fysiska aktivitetssessioner under en lingre tid? * (Anpassad fran Kappen et al., 2017)

Enhetsirritation (Anpassade fran Siepmann och Kowalczuk, 2021) (1: Helt av annan asikt
- 7: Helt av samma 3asikt)

Jag tycker att det &r irriterande om... Tillagd fraga
53. ... min smartklocka ber mig att trana. *
54. ... min smartklocka skickar motiverande meddelanden till mig. *
55. ... min smartklocka informerar mig om mina vanners sportaktiviteter. *
56. ... min smartklocka laddar ur mitt under tréningen. * X
57. ... min smartklocka visar inte all min data. * X
58. ... min smartklocka inte sparar min aktivitet korrekt. * X
59. ... min smartklocka beter sig konstigt (vibrationer, ljus, ljud...) * X
60. ... jaginte kan spara mitt traningspass (lagt batteri, klocka ej tillaten osv.) * X

61. ... jag gar miste om fyrverkeri-animationen for en specialutmarkelse eller en stidngd ring. * X
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