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Sammanfattning 

Användningen av konversationsagenter har ökat de senaste åren, då tekniken utvecklas 

snabbt. En utmaning inom design av konversationsagenter är att kombinera en 

konversationsagent med motivation inom vardagsmotion. Tidigare studier har undersökt 

konversationsagenter i andra kontexter så som i bilar, men det saknas forskning i 

kontexten vardagsmotion. Inom självbestämmandeteorin har tidigare forskning visat att 

motivation kan stöttas genom de tre psykologiska behoven autonomi, kompetens och 

samhörighet. Forskning inom design av konversationsagenter har visat att förståelse och 

förtroende är en stor del för god design. Studien syftar till att undersöka hur olika 

designförslag baserat på autonomi, kompetens och samhörighet inom 

självbestämmandeteorin kan användas för att designa en konversationsagent för att 

motivera vardagsmotion. För att undersöka detta har en designorienterad studie 

genomförts där designförslag formats från litteraturen. De designförslag som formats 

har därefter utvärderats med hjälp av en prototyp tillsammans med testpersoner. Studien 

har resulterat i kunskaper om hur en konversationsagent kan designas för att motivera 

till vardagsmotion. Sex designförslag presenteras som beskriver hur en 

konversationsagent kan designas för att främja motivation. 

Nyckelord: Hälsa, vardagsmotion, självbestämmandeteorin, motivation, design, agentiv 

teknologi, konversationsagent. 

 

  



 

 

Abstract 

The use of conversation agents has increased in recent years, as technology is evolving 

rapidly. A challenge in the design of conversation agents is to combine a conversation 

agent with motivation in everyday exercise. Previous studies have examined 

conversational agents in other contexts such as in cars, but there is a lack of research in 

the context of everyday exercise. In self-determination theory, previous research has 

shown how motivation can be supported, which is through the three psychological 

needs autonomy, competence and relatedness. Research in design of the conversation 

agent has shown that understanding and trust is a big factor for good design. The study 

aims to investigate how different design proposals based on autonomy, competence and 

relatedness within self-determination theory can be used to design a conversational 

agent to motivate everyday exercise. To investigate this, a design-oriented study has 

been carried out where design proposals are formed from the literature. The design 

proposals have been evaluated using a prototype together with test persons. The study 

has resulted in knowledge of how a conversation agent can be designed to motivate for 

everyday exercise. Six design suggestions are presented that describe how a 

conversation agent can be designed to promote motivation. 

Keywords: Health, everyday exercise, self-determination theory, motivation, design, 

agentive technology, conversational agent. 
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1 Introduktion 

Bristen på motion är ett stort folkhälsoproblem eftersom mer än en fjärdedel av alla 

vuxna inte rör sig tillräckligt fysiskt (Ruegsegger & Booth, 2018). Dagens brist på 

fysisk aktivitet innebär att mer än 1,4 miljarder vuxna riskerar att utveckla eller förvärra 

sjukdomar kopplade till inaktivitet (Guthold et al., 2018). Brist på fysisk aktivitet är inte 

endast dåligt för personers hälsa utan bekostar även samhällets vårdresurser och måste 

åtgärdas omedelbart (Guthold et al., 2018; Ruegsegger & Booth, 2018). För att hjälpa 

individer att börja röra på sig har bland annat olika digitala stöd inom hälsa använts 

(Alqahtani et al., 2022). 

Digitala stöd inom hälsa kan användas för att mäta och logga personlig data för att 

coacha användarna (Alqahtani et al., 2022). Ett digitalt stöd kan vara agentiv teknik som 

har börjats användas i olika domäner som exempelvis som hälsocoach och 

kundmottagare (Alqahtani et al., 2022). Agentiv teknik kan beskrivas som ett 

automatiserat stöd där användaren samarbetar med systemet (Noessel, 2017). En agent 

kan vara agentiv om den tar initiativ och gör saker för användaren i bakgrunden utan att 

den tänker på det (Noessel, 2017). En agent användaren stöter på i vardagen är olika 

typer av konversationsagenter (Norman, 2013). 

Konversationsagenter som Google Assistant eller Amazons Alexa har blivit populära 

tekniker i hemmet och används vanligtvis för uppgifter som att spela musik, informera 

om nyheter eller styra olika smarta hemenheter (Reicherts et al., 2022; Rao et al., 2020). 

Konversationsagenter utvecklas också till att hjälpa företag avsedda att förbättra 

produktivitet genom att arrangera möten och föra anteckningar (Reicherts et al., 2022). 

En konversationsagent kan implementeras i textbaserade- och röstbaserade interaktioner 

(Reicherts et al., 2022). En textbaserad interaktion kan vara en chatbot som används vid 

support eller liknande av företag (Reicherts et al., 2022). 

En konversationsagent underlättar användandet av tjänsten genom att den är delvis 

automatiserad och på så sätt gör den tjänsten mer tillfredsställande och mindre 

frustrerande för användare (Alqahtani et al., 2022). Konversationsagenten har även 

möjlighet att engagera användare för att förbättra deltagandet samt stötta initiativ för 

ändrat beteende (Alqahtani et al., 2022). Användandet av konversationsagenter för att 

stötta hälsorelaterade beteenden som att träna tjänar flera syften (Alqahtani et al., 2022). 

Det finns forskning och bevis som pekar på att livslång träning förknippas med ett 

längre liv (Ruegsegger & Booth, 2018; Ba & Wang, 2013). I en studie på 416 175 

personer gick det att dra slutsatsen att 15 minuters träning om dagen minskar risken för 

alla dödlighetsorsaker med 14% (Wen et al., 2011). Personerna som genomförde 15 

minuters träning om dagen beräknades ha en tre års längre förväntad livslängd (Wen et 

al., 2011). Tillsammans med rörelse bör även balans och motståndsövningar göras på de 

största muskelgrupperna två till tre dagar i veckan för en mer välmående kropp och en 

bättre hälsa (Garber et al., 2011). 
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Osunda hälsorelaterade beteenden som utvecklas under tonåren kan följa med in i vuxen 

ålder och kan vara svåra att ändra på (Spengler et al.,  2014). Det innebär att en 

beteendeförändring kommer behöva ske, och beteendeförändringar inom hälsa är mer 

effektiva och varaktiga när personer är motiverade (Ng et al., 2012). Tidigare forskning 

har visat att det går att hjälpa personer uppnå deras mål och ändra deras 

beteendemönster genom att öka deras motivation (Monteiro et al., 2018). En teori som 

förklarar hur människor motiveras inom hälsa är självbestämmandeteorin (SBT), vilket 

främjar motivation genom att uppfylla psykologiska behov (Monteiro et al., 2018).  

Det har gjorts omfattande forskning på konversationsagenter som använder tal gentemot 

textbaserat gränssnitt och hur det påverkar användarens prestationsförmåga (Reicherts 

et al., 2022). Forskningen är vanligtvis riktad mot arbetsplatser och kognitiv förmåga 

vid interaktion med konversationsagenter (Reicherts et al., 2022). Det finns även 

forskning som undersöker hur en konversationsagent kan motivera användare till att 

förebygga osunda hälsorelaterade beteenden som att röka och dricka alkohol (Schulman 

et al., 2011). Trots att forskning har fokuserat på motivation rörande andra typer av 

träning och hälsa (Wen et al., 2011), har vardagsmotion förbisetts. Därför ämnar denna 

studie att sätta konversationsagenten i annan hälsokontext, vardagsmotion, för att 

undersöka hur en konversationsagent kan motivera användaren till vardagsmotion. 

Tidigare forskning om hur en konversationsagent kan stötta användaren att exempelvis 

gå ut och gå saknas, vilket gör ämnet unikt och intressant att studera. 

Denna studie har gjorts för att undersöka hur en konversationsagent kan användas för att 

motivera användare till att leva en mer aktiv livsstil. Studien ämnar besvara följande 

frågeställning: Hur kan en konversationsagent designas för att motivera till 

vardagsmotion? 

1.1 Syfte 

Syftet med den genomförda studien är att bidra med kunskap till designarbetet vid 

design av en motiverande konversationsagent i kontexten 

vardagsmotion.Kunskapsbidraget ges i form av designförslag för att underlätta 

designarbetet vid design av en motiverande konversationsagent i kontexten 

vardagsmotion.  
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2 Litteraturstudie 

I detta avsnitt presenteras litteratur och begrepp som är relevant inom området. 

Litteraturstudien inleds med sammanhanget vardagsmotion. Sedan presenteras den 

självbestämmandeteorin och vilka behov som är viktiga inom den. Avslutningsvis 

presenteras design av motivation och vad agentiv teknik är, samt så presenteras sex 

designförslag framtagna från litteraturen. 

2.1 Vardagsmotion 

Vardagsmotion i denna studies sammanhang är att ställa sig upp och göra lättare 

rörelser eller att gå en kortare runda till skillnad att sitta ner framför datorn eller tv:n. 

Att minska stillasittandet framför datorn är ett tillvägagångssätt att förbättra 

arbetshälsan men det saknas litteratur hur detta ska implementeras (Grobler et al., 

2018). Studier indikerar att alltför mycket sittande kan öka risken för sjukdomar i 

ryggraden och det kan även påverka ryggradens biomekaniska funktion (Grobler et al., 

2018).  

Ett effektivt sätt för att främja den metaboliska hälsan är att ersätta sittid med att gå 

(Mackenzie et al., 2019; Remie et al., 2021). Skelettmuskulaturen gynnas positivt av 

lätta fysiska aktiviteter som att stå och gå (Remie et al., 2021). Skelettet och musklerna i 

kroppen utgör en betydande drivkraft för att främja en aktiv livsstil eftersom de utan 

rörelse kan bli stela och ömma (Mackenzie et al., 2019). Det finns händelser som bidrar 

till att anställda ställer sig upp och rör på sig, till exempel om de behöver ta en nypa 

frisk luft eller om de behöver gå och sträcka på sig vid brist av effektivitet (Mackenzie 

et al., 2019).  

Det är olika hinder som ovilja, lathet och tidsbrist som behöver övervinnas för att 

människor ska röra på sig, men det finns också möjligheter som kan hjälpa de att börja 

röra på sig (Mackenzie et al., 2019). En möjlighet är att informera personer om de 

hälsorelaterade konsekvenser som uppstår på grund av stillasittande för att få dem att 

prioritera tid till rörelse (Grobler et al., 2018). En annan möjlighet för att göra personer 

mer villiga att röra på sig är genom att utnyttja applikationer i mobiltelefonen eftersom 

drygt nio av tio använder sin mobiltelefon regelbundet (Broom & Flint, 2018). En 

applikation som uppmanade hälsosamt beteende var spelet Pokemon Go där spelaren 

gick runt ute för att hitta och fånga Pokemon-karaktärer (Broom & Flint, 2018). 

2.2 Självbestämmandeteorin 

Självbestämmandeteorin (SBT) är en motivationsteori som belyser motivationstyper 

som kan driva en person till ökad fysisk rörelse (Ryan & Deci, 2000). Inom ramen för 

SBT presenteras motivation på en skala som sträcker sig från icke-självbestämmande 

till självbestämmande, där den högsta graden av självbestämmande kallas inre 

motivation (Ryan & Deci, 2000). Denna studie utgår från den grundläggande principen 

om inre motivation enligt SBT. 
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Många resultat pekar på att människor presterar bättre när de motiverar sig själva än att 

utföra en uppgift för monetär belöning (Prentice et al., 2019). SBT-modellen är till för 

att tillfredsställa viktiga psykologiska behov (Ng et al., 2012). Exempelvis inom 

tandhälsa är personens egen orala vård kritisk och hälsan hade blivit kortlivad ifall det 

inte fanns någon egen motivation till att underhålla tandhälsan (Münster Halvari et al., 

2010). Exempelvis visade Münster Halvari et al. (2010) att tillfredsställelse av 

psykologiska behov var relaterat till närvaro på tandläkarmottagningar och beteenden 

som gynnade personers tandhälsa. 

Enligt SBT finns det tre grundläggande psykologiska behov som kan tillfredsställas för 

att leda till människans optimala funktion och bidra till ökad mental hälsa (Ng et al., 

2012; Prentice et al., 2019). De tre grundläggande psykologiska behoven är autonomi, 

kompetens och samhörighet (Ng et al., 2012; Prentice et al., 2019). Om dessa 

psykologiska behov upplevs tillsammans indikerar det att inre motivation främjas (Ryan 

& Deci, 2000). 

Det kan finnas skillnader på hur mycket olika personer värdesätter upplevelser som 

uppfyller sina behov och det påverkar hur tillfredsställda de olika behoven blir (Prentice 

et al., 2019). Alla interaktioner skapar inte en känsla för tillhörighet och anknytning 

utan digitala hjälpmedel kan också skapa frustrationer på grund av stress att få 

uppmärksamhet och därför leda till brist av engagemang (Peters et al., 2018). För att en 

människa ska kunna prestera sitt bästa är det dock ändå nödvändigt att de uppfyller alla 

de tre grundläggande behoven i SBT (Prentice et al., 2019). 

2.2.1 Autonomi 

Autonomi innebär att människan känner att det är den själv som är källan till dess 

handlingar och att den inte känner sig kontrollerad eller påverkad av andra (Prentice et 

al., 2019). Autonomi handlar inte bara om att göra saker självständigt utan också att 

agera med en mycket hög vilja med fokus på personliga mål och värderingar (Peters et 

al., 2018). SBT betonar begreppet autonomi som en persons förmåga att fatta sina egna 

beslut och känna att de agerar av egen vilja (Ryan & Deci, 2000). För att personen ska 

kunna fatta egna beslut är tillhandahållande av olika valmöjligheter kritiska och kan öka 

känslan av att vara i kontroll (Patall & Zambrano, 2019; Peters et al., 2018). 

Möjligheten för personen att skapa egna mål kan också stötta autonomi eftersom det 

skapar en känsla av ägande och möjlighet (Peters et al., 2018) 

En viktig del för att lyckas stötta autonomi i digitala stöd är förmågan att kunna anpassa 

innehållet i de digitala stöden efter användaren (Jessen et al., 2017). Anpassning av 

digitala stöd kan designas för att användaren själv ska kunna anpassa färg och form, 

språk och hur mycket information den vill dela med sig till andra (Jessen et al., 2017). 

Det digitala stödet ska inte styra över användaren utan ska användas för att informera 

och bjuda in den (Patall & Zambrano, 2019). 
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2.2.2 Kompetens 

Kompetens uppnås när människan känner sig kapabel och arbetar effektivt i den miljön 

den befinner sig i (Prentice et al., 2019). Interaktioner som visat sig öka en persons 

känsla av kompetens är positiv feedback, lärmöjligheter och anpassade utmaningar 

(Peters et al., 2018). Det är värt att betona att det är en balansgång när det gäller en 

känsla av kompetens och om en uppgift är för lätt finns där en möjlighet att personen 

blir uttråkad (Peters et al., 2018). Därför kan varierande grader av svårighet påverka 

upplevelsen av kompetens (Peters et al., 2018).  

Kompetens kan främjas med hjälp av positiv feedback och leder till att användaren 

känner sig bra på den övning de utför (Prentice et al., 2019). Känslan av kompetens 

stärks efter tid av interaktioner som stödjer personens kompetens (Edmunds et al., 

2007). Det är kritiskt att en utövare känner sig bra på övningen de utför för att förbättra 

sitt självförtroende (Edmunds et al., 2007). Det är en viktig del att kunna stötta en 

persons prestationer för att de ska känna sig motiverade till att utföra en uppgift 

(Edmunds et al., 2007; Prentice et al., 2019). 

Från ett datorspelsperspektiv tillfredsställs spelarens kompetens i form av ökad 

erfarenhet med hjälp av olika utmaningar (Birk et al., 2016). Ett spel som är för enkelt 

minskar kompetens och detsamma gäller ett spel som är för svårt (Peters et al., 2018). I 

träningssammanhang är det vanligtvis svårare att tillfredsställa kompetens eftersom 

utövarens förbättringar trots mycket övning tar längre tid att se (Birk et al., 2016). En 

persons motivation till nya träningsaktiviteter börjar vanligtvis ganska högt med stora 

förhoppningar om resultat från deras ansträngningar inom träningen (Birk et al., 2016). 

Dessvärre brukar personers motivation över tid avta och resultera i att personer satsar 

mindre på träningen eller slutar innan de når sitt mål (Birk et al., 2016). I andra 

sammanhang som att lära sig ett instrument eller ett nytt språk ses stora förändringar 

tidigt i stadiet och mindre förändringar vid ökad erfarenhet (Birk et al., 2016). Nya 

utmaningar bör presenteras för användaren för att undvika att användarens 

tillfredsställelse av kompetens försvinner och de tappar intresset (Birk et al., 2016; 

Peters et al., 2018). 

2.2.3 Samhörighet 

Samhörighet handlar om att människor behöver känna meningsfulla förbindelser med 

andra (Prentice et al., 2019). Forskning har visat att positiva relationer går att koppla till 

att människor får en längre livslängd, bättre diet och tränar mera (Peters et al., 2018). 

En känsla av samhörighet skapas när en människa får och bevarar sociala kontakter 

(Birk et al., 2016). Samhörighet kan främjas när en person känner sig stöttad av andra i 

en viss situation, exempelvis inom träning om personen får hjälp med en övning 

(Edmunds et al., 2007). En träningsinstruktör som vanligtvis hjälper till med olika 

övningar har inte alltid möjlighet att stötta personen som tränar, därför är det viktigt att 

instruktören uppmanar personen att interagera med andra träningsutövare (Edmunds et 

al., 2007). Att bli stöttad av andra deltagare gör människor mer villiga att fortsätta delta 

(Edmunds et al., 2007). En människa som tillfredsställer samhörighet känner sig 
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inkluderad och kan leda till en känsla av välbefinnande (Jessen et al., 2017; Peters et al., 

2018). 

För att skapa en känsla av samhörighet är det viktigt att kontakt med andra människor 

skapas (Edmunds et al., 2007). För att ge möjligheten att kontakta andra människor kan 

olika element designas in i digitala stöd som gör det möjligt att prata med andra, 

däremot kan interaktioner med andra människor också leda till frustrationer (Peters et 

al., 2018). Negativa effekter kan uppstå om andra utövares prestationer känns viktigare 

än personens egna (Peters et al., 2018). 

2.3 Design för motivation 

Design för motivation inriktar sig på beteendeförändringar, engagemang och 

övertalning och fokuserar på mänskliga motiv med kort- eller långvariga effekter 

(Chasanidou, 2018). Vid design för motivation finns ingen dedikerad process eller 

någon tydlig beskrivning för hur designprocessen ska genomföras (Chasanidou, 2018). 

Digitala stöd har visats kunna stötta motivation med hjälp av design genom att låta 

användaren sätta upp egna mål och skapa konkurrens mellan andra användare (Ba & 

Wang, 2013). Resultat från tidigare forskning visar att design för motivation är kopplat 

till social tillgänglighet i form av digitala sociala nätverk (Ba & Wang, 2013), vilket är i 

linje med SBT och kopplingen till samhörighet. Vid design för motivation är det viktigt 

att inte bara utveckla nya motiverande stöd utan även utnyttja de stöd som redan finns 

(Knaving et al., 2015). 

Det är viktigt att försöka stötta de mål användaren redan har och inte endast ge förslag 

på nya mål (Knaving et al., 2015). För att stötta personers befintliga mål är det därför 

viktigt att ge feedback i rätt tid (Knaving et al., 2015). Positiv feedback gör att personen 

kan behålla sitt fokus om det mål som de vill uppnå (Knaving et al., 2015). Design kan 

också användas för att påverka användaren till att ändra ett specifikt beteende eller 

utföra en handling (Chasanidou, 2018).  

Det har utvecklats nya digitala stöd för att stötta motivation (Ba & Wang, 2013). 

Digitala sociala nätverk som Facebook gör det möjligt att interagera med andra personer 

som kan stötta dig och kan på så sätt stärka en persons motivation (Ba & Wang, 2013). 

Studier har visat att det motiverar personer mer att hantera situationer som nybörjare än 

att få råd av en högkompetent person (Baylor, 2011). Baylor (2011) visade att kamrat-

liknande interaktioner med kompetens på samma nivå är fördelaktigt vid design för 

motivation. Digitala sociala nätverk kan innehålla kamrat-liknande interaktioner och på 

så sätt motivera och hjälpa användaren uppnå sina mål (Ba & Wang, 2013). Digitala 

stöd behöver inte endast vara riktiga personer utan kan också ges i form av digitala 

robotar (Ba & Wang, 2013). 

2.4 Agentiv teknik 

Begreppet agentiv kan beskrivas som en semiautomatisk tjänst som verkar i bakgrunden 

och gör att användaren kan ägna sig åt andra saker (Wärnestål, 2021; Noessel, 2017). 
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Agentiv teknik som strävar och fokuserar på att uppnå användarens mål är mer effektiva 

än de som endast fokuserar på en uppgift (Noessel, 2017). Ett exempel på en agentiv 

teknik som uppfyller användarens mål och inte bara är effektiv är robotdammsugaren 

(Noessel, 2017). Dammsugartillverkare fokuserade på att göra dammsugningen lätt, 

kraftfull och ergonomisk för användaren att utföra sina mål (städa golvet) (Noessel, 

2017). Noessel (2017) definierar agentiv teknik som något som gör saker för 

användarens räkning. Robotdammsugningsföretaget Roomba har tillverkat en 

dammsugare som gör dammsugning för användarens räkning. Robotdammsugaren 

uppfyller användarens mål i bakgrunden genom att göra jobbet åt användaren samtidigt 

som det finns möjligheter att schemalägga städningen (Noessel, 2017).  

Agentiv teknik har idag en stor påverkan i vårt dagliga liv och vår framtida utveckling 

(Wärnestål, 2021). Den stora utvecklingen av agentiv teknik har gjort att människor 

interagerar med agenter som använder tekniken i vardagslivet som Google Home eller 

Amazons Alexa (Reicherts et al., 2022). För att designa för en önskvärd 

användarupplevelse har studier utförts genom lösningar inom interaktion i användarens 

gränssnitt, som textbaserat eller talbaserad agentiv teknik (Wärnestål & Kronlid, 2014). 

Agentiv teknik har också använts utanför just städning, exempelvis inom vården där de 

kombinerats med kameror och mikrofoner för att registrera patientsvar som 

talstörningar, muntliga svar, ansiktsuttryck, ögon, pupillförändringar och kroppsrörelser 

(Rao et al., 2020). 

2.4.1 Konversationsagent 

Tjänsteleverantörer använder sig idag allt mer av konversationsagenter för att 

kommunicera effektivt med deras kunder och skapa en god kundupplevelse (Blazevic & 

Sidaoui, 2022). Konversationsagenter kommunicerar interaktivt med kunder och kan 

vara allt från chatbots till servicerobotar eller till och med VR-upplevelser beroende på 

vad de har för mål (Blazevic & Sidaoui, 2022). Syftet med konversationsagenter är att 

hjälpa användaren uppnå sina mål med så lite ansträngning som möjligt (Noessel, 

2017). Det är viktigt att användarna som interagerar med konversationsagenten känner 

sig lugna och inte blir stressade av agentens tal (Oh et al., 2021). För att skapa lugn har 

röstens pitch en stor betydelse om hur människor upplever konversationsagenten och 

påverkas av den (Oh et al., 2021).  

När användaren inte förstår en konversationsagenten är det vanligt att de skyller på sig 

själva och detta leder till en dålig användarupplevelse vilket vanligtvis beror på 

bristande design (Norman, 2013). Med design går det att minska dålig 

användarupplevelse genom att applicera språkanpassning från agentens sida samt visa 

hur användaren ska kommunicera med agenten (Wärnestål, 2021). 

Vid design av konversationsagenter måste systemet designas för interaktion före, under 

och efter uppgiften så agenten hjälper användaren under alla tre faser (Wärnestål & 

Kronlid, 2014). Det är även viktigt att agenten har en sofistikerad röst som ger 

förtroende för systemet (Oh et al., 2021, 2021; Wärnestål & Kronlid, 2014; Amershi et 

al., 2019). Tidigare forskning visar att en kvinnlig röst med hög kvalitet skapar 
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förtroende för konversationsagenten och gör att den blir lättare att lita på (Wärnestål & 

Kronlid, 2014). 

2.4.2 Design av agentiv teknik 

Vid design av agentiv teknik är det viktigt att användaren förstår vad systemet den 

interagerar med gör och att det är lätt för användaren att se vad som registrerats 

(Amershi et al., 2019; Yang et al., 2020; Wärnestål, 2021). En förståelse för systemet är 

viktigt för att tydligt kunna kommunicera effekten och syftet för slutanvändaren 

(Wärnestål, 2021). Det är även viktigt att designa för att göra det enkelt för användaren 

att anropa systemet och att enkelt inleda en konversation (Amershi et al., 2019). 

Användaren behöver enkelt kunna ändra eller registrera exempelvis påminnelser eller 

gränssnitt i systemet (Amershi et al., 2019). Då agentiv teknik ofta jobbar i bakgrunden 

har användaren inte samma kontakt som vid en traditionell mjukvara (Noessel, 2017; 

Wärnestål, 2021). Transparens blir därför extra viktigt då den agentiva tekniken tar 

beslut åt användaren baserat på tidigare data (Noessel, 2017; Wärnestål, 2021). Den 

som designar systemet behöver skapa det på ett sådant sätt att det uppmuntrar 

användaren att ge feedback för att systemet ska bli bättre på användarens preferenser 

och göra det möjligt att veta vad som är viktigt för användaren (Amershi et al., 2019). 

Agentiva tjänster som exempelvis hanterar träningsdata måste kunna ta hand om 

känslomässig data och kunna bearbeta den (Blazevic & Sidaoui, 2022). Risken med 

dessa tjänster är att de kan ha ras- eller sexistiska fördomar vilket kan leda till skadlig 

effekt på användare som diskrimineras (Blazevic & Sidaoui, 2022). Kunder till dessa 

tjänster tenderar att ha mer förtroende till en människa trots att tekniken överträffar de 

mänskliga prognoserna (Blazevic & Sidaoui, 2022). 

2.5 Sammanställning av litteratur 

Tidigare forskning inom självbestämmandeteorin visar att det går att motivera personer 

till att röra på sig. Genom att stötta autonomi, kompetens och samhörighet går det att 

öka en persons motivation (Monteiro et al., 2018) och på så sätt göra den mer benägen 

att röra på sig. Rörelse kan bidra till en bättre hälsa vilket kan göra personer mer villiga 

att röra på sig (Mackenzie et al., 2019; Remie et al., 2021).  

För att skapa förtroende för agentiv teknik är det viktigt att förklara för användaren vad 

systemet gör eftersom systemet verkar i bakgrunden (Wärnestål & Kronlid, 2014). Det 

ska vara lätt att interagera med systemet, ändra i systemet samt ge feedback till systemet 

(Amershi et al., 2019). Design av agentiva tjänster kräver att systemet lyckas skapa ett 

förtroende likt en människa (Blazevic & Sidaoui, 2022). Språk och kommunikation är 

en viktig del vid design för att stötta användarna och en lugn röst gör att de inte känner 

sig stressade (Oh et al., 2021).  

Med hjälp av litteraturen har sex designförslag identifierats utifrån autonomi, 

kompetens och samhörighet. Designförslagen är utformade med grund i litteraturen om 

design för motivation och design av konversationsagenter (se tabell 1). Dessa sex 

designförslag bör enligt litteraturen en agent innehålla för att motivera användarna. 
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Autonomi kan främjas genom att ge användaren möjlighet att sätta upp egna mål men 

också genom att ge förslag på mål (Peters et al., 2018; Patall & Zambrano, 2019). 

Autonomi kan även främjas ifall användaren får möjlighet att fatta egna beslut och får 

olika valmöjligheter (Patall & Zambrano, 2019; Peters et al., 2018). Litteraturen visade 

att möjligheten att få bestämma och välja själv behövs för att främja autonomi och 

därför skapades designförslagen ge användaren möjlighet att sätta egna mål samt ge 

användaren möjlighet att bestämma själv med olika valmöjligheter. 

Kompetens kan främjas med hjälp av nya användaranpassade utmaningar för att öka och 

bibehålla intresset (Birk et al., 2016; Peters et al., 2018). Positiv feedback kan öka 

användarens intresse samt engagemang och har också visat sig kunna bidra till ökad 

kompetens (Amershi et al., 2019; Prentice et al., 2019). Det är även viktigt att ge 

feedback i rätt tid för att kunna stötta användarens motivation (Knaving et al., 2015). 

Litteraturen visade att användarens intresse måste hållas uppe för att kunna främja 

kompetens, samt att användaren behöver introduceras för nya utmaningar och därför 

skapades designförslagen ge användaren uppmuntran och positiv feedback när de utför 

en uppgift samt introducera användaren för nya utmaningar efter hand. 

Samhörighet kan främjas genom att stötta en person när de utför en viss övning inom 

träning (Edmunds et al., 2007). Samhörighet kan också främjas genom att låta 

användaren interagera med andra deltagare som gör den mer villig att fortsätta delta 

(Edmunds et al., 2007). Design som ökar användarens tillit till andra kan stärka en 

persons motivation (Ba & Wang, 2013). Litteraturen visade att användaren behöver 

känna sig inkluderad av andra för att kunna främja samhörighet och därför skapades 

designförslagen ge användaren möjlighet att interagera med andra användare samt 

introducera användaren till en dialog som ger tillit likt en människa. 

I tabell 1 redovisas sex identifierade designförslag som tagits fram utifrån litteraturen. 

Tabell 1: designförslag 

Psykologiska 

behov 

Designförslag Referenser 

Autonomi 1. Ge användaren möjlighet att sätta 

egna mål. 

2. Ge användaren möjlighet att 

bestämma själv med olika 

valmöjligheter. 

(Patall & Zambrano, 

2019) 

(Peters et al., 2018)  

Kompetens 3. Ge användaren uppmuntran och 

positiv feedback när de utför en uppgift. 

4. Introducera användaren för nya 

utmaningar efter hand.  

(Amershi et al., 2019) 

(Birk et al., 2016) 

(Knaving et al., 2015) 

(Prentice et al., 2019) 

(Peters et al., 2018) 

Samhörighet 5. Ge användaren möjlighet att 

interagera med andra användare. 

6. Introducera användaren till en dialog 

som ger tillit likt en människa. 

(Ba & Wang, 2013) 

(Edmunds et al., 2007)  
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3 Metod 

I detta avsnitt kommer vår metodansats att presenteras, tillvägagångssättet för sökning 

av relevant litteratur samt hur prototypen utvecklats. Vi kommer även redovisa vår 

utvärderingsmetod, urvalsmetod, analysmetod samt metoddiskussion och avsluta med 

etiska utmaningar. 

3.1 Metodansats 

Metoden som användes i denna studie var en designstudie. En designstudie är en 

forskningsstrategi som bygger på designforskning (Zimmerman & Forlizzi, 2014). I 

designforskning genomförs vetenskapliga studier av design och identifierade problem 

löses genom utveckling av artefakter (Zimmerman & Forlizzi, 2014). Metoden lämpade 

sig då vi ville skapa kunskap och förståelse kring ett identifierat designproblem. Det 

saknades kunskap om hur en konversationsagent bör designas i kontexten 

vardagsmotion. I designforskning produceras ny och värdefull designkunskap med hjälp 

av en prototyp (Zimmerman & Forlizzi, 2014). Värdet av att använda en prototyp i vår 

studie var för att kunna implementera designförslagen i prototypen som sedan kunde 

utvärderas med testpersonerna. Dessutom saknades kunskapen att utveckla en agent och 

därför var en prototyp ett tillvägagångssätt som fungerade till vårt ändamål. 

Datainsamlingen inleddes med en litteraturstudie. En litteraturstudie används för att 

skapa förståelse utifrån tidigare forskning, för att innefatta relevanta teorier och metoder 

(Hevner, 2007). Utifrån litteraturstudien formulerades de sex designförslagen som 

användes som grund för utvecklingen av prototypen (se tabell 1). Prototypen 

utvärderades sedan med hjälp av en utvärderingsmall och kriterier med grund i SBT. 

En designstudie med kvalitativa metoder används för att utforska människors åsikter, 

synpunkter och intryck (Bryman, 2018). Studien fokuserade på att undersöka 

deltagarnas upplevelser och förståelse av prototypen och därför var det relevant att 

använda kvalitativa metoder. Därefter var målet att förstå hur och om designförslagen i 

prototypen kunde motivera till vardagsmotion. De insikter som framkom genom 

utvärderingen har potential att vägleda designen för inre motivation, inte bara i den 

aktuella kontexten utan även i relaterade sammanhang. Därigenom utgör de ett bidrag 

till ökningen av kunskapsbasen på området. 

3.2 Litteraturstudie 

En narrativ litteraturstudie görs för att kritiskt kunna tolka och göra en heltäckande 

bedömning av existerande litteratur (Bryman, 2018). Datainsamlingen i denna studie 

utgick från det ovannämnda tillvägagångssättet där litteratur rörande vardagsmotion, 

motivation, design av motivation och agentiv teknik samlades in för att kunna 

identifiera designförslag utifrån autonomi, kompetens och samhörighet. Narrativa 

litteraturstudier blir ett sätt att stärka trovärdighet och se vilka obesvarade frågor som 

finns inom ett visst område (Bryman, 2018). Utkomsten av litteraturstudien var 

designförslagen för design av motivation. Artiklarna som användes kom främst från 
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databasen Scopus. Scopus innehåller material från flera olika databaser och gav oss en 

bra överblick över publicerad forskning som genomgått peer-review. Ytterligare 

litteratur från böcker användes också för att komplettera datainsamlingen. 

För att söka efter relevant litteratur började litteraturstudien med en övergripande 

sökning inom området effect of exersice, health, less exercise, agent, voice user 

interface. Genom dessa sökningar kunde vi sedan identifiera relevanta nyckelord som 

everyday exercise, self determination theory, autonomy, competence, relatedness, 

”design of motivation”, agentive technology, ”design of agent”, conversation agent. 

Artiklarnas relevans bedömdes utifrån abstrakt, resultat och slutsats och ansågs 

relevanta ifall de innehöll kunskap som kunde kopplas till vår forskningsfråga. Utifrån 

de artiklar som bedömdes vara särskilt relevanta för studien gjordes även 

bakåtsökningar, då hittades ytterligare sex artiklar. Bakåtsökningar innebär att relevanta 

artiklars referenslista granskas för att hitta fler relevanta artiklar som ansågs vara viktiga 

(Bryman, 2018). Bakåtsökningarna resulterade i ytterligare relevanta artiklar som gav 

en djupare förståelse inom området (se tabell 2). När sökandet efter ny litteratur inte 

genererade ny data utgick vi från att litteraturstudien var klar. 

Tabell 2: Litteratursökning med söksträngar 
Siffrorna inom parentes refererar till antal artiklar som framkom genom bakåtsökningar 

Söksträngar i scoups Designförslag 

Everyday exercise 3 

Self determination theory 5 (1) 

Autonomy 3 

Competence 4 

Relatedness 2 

Design of motivation 3 

Agentive technology 2 

Design of agent 2 (1) 

Conversationagent 3 (2) 

Spoken AND interaction 3 (2) 

3.3 Prototyputveckling 

Prototyper kan användas för att testa mindre delar ur en större helhet som är intresse för 

designern att testa (Lim et al., 2008). För att skapa förståelse kring motivation med hjälp 

av en konversationsagent skapades en prototyp (se bilaga 1), som fungerade som en 

konversationsagent. Prototypen innehöll ett gränssnitt som gav användaren möjlighet att 

se antal steg, hälsodata, olika övningar samt möjligheten att starta 

konversationsagenten. Gränssnittet var inget som utvärderades mer än i pilottestet för 

att säkerställa att det gick att förstå. Gränssnittet skapades endast för att användaren 

skulle få känslan att konversationsagenten fanns i en applikation på smarttelefonen och 

startades genom den. 

Skapandet av konversationsagenten inleddes med att strukturera upp hur dialogen skulle 

formas för att adressera autonomi, kompetens och samhörighet. När dialoger formats 

fick komplentterande dialoger skapas för att skapa flyt i konversationen med 
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konversationsagenten. Dialogerna placerades sedan in i olika dialogtrådar som bildade 

dialogträd. Dialogträd gjorde det möjligt för respondenten att kunna svara som den ville 

och få ett relevant svar tillbaka. Eftersom studien ämnar utvärdera hur en 

konversationsagent kan motivera en användare till vardagsmotion skapades endast 

dialoger som kunde stötta testpersonerna till att röra på sig. 

Tillsammans med gränssnittet på smarttelefonen bestod prototypen av en webbsida på 

datorn som innehöll de skapade dialogträden. Webbsidan kodades med HTML och 

JavaScript och i den fanns rutor som var strukturerade som dialogträd. När vi tryckte på 

en ruta spelades en ljudfil upp som motsvarade en inspelad dialog. Enligt Wärnestål och 

Kronlid (2014) skapar en kvinnlig röst med hög kvalitet förtroende för användaren. 

Dialogerna spelades därför in med hjälp av ett text-till-tal program med den mest 

människoliknande kvinnliga rösten. 

3.4 Utvärderingsmetod 

För att generera data om hur designförslagen kan stötta motivation utvärderades 

prototypen med testpersoner. Genom att utvärdera designförslagen har kvalitativ data 

samlats för att se om autonomi, kompetens och samhörighet med hjälp av en agent kan 

stötta vardagsmotion. Utvärderingen av prototypen genomfördes med hjälp av 

utvärderingsmetoden wizard of oz (WoZ). WoZ är en low-fidelity metod som låter 

användaren interagera med prototypen tillsammans med en utvärderare som agerar som 

programvarans svar (Sharp et al., 2019; Wärnestål, 2021). Utvärderingsmetoden är 

passande eftersom en konversationsagent är en teknik som tar lång tid att utveckla. 

Genom metoden WoZ kunde vi med hjälp av ett dialogträd påverka hur och när 

konversationsagenten interagerar med användaren. Testet av prototypen spelades in och 

en intervju efter testet genomfördes. Utvärderingen gjordes utifrån ett scenario där 

användaren satt vid ett skrivbord och arbetade, och därefter påminde 

konversationsagenten användaren att röra på sig. Under testets gång uppmanades 

testpersonen att tänka högt för att få in mer data. 

Efter att testpersonen var klar med testet av prototypen genomfördes en 

semistrukturerad intervju (se bilaga 2). Semistrukturerade intervjuer är flexibla och stor 

vikt läggs på hur respondenten tolkar och uppfattar händelsen (Bryman, 2018). I 

intervjuer går det att få fram flera olika känslor och utmaningar som kan uppstå under 

testets gång (Bryman, 2018). Intervjuguiden skapades för att få ut data om hur 

testpersonerna upplevde designförslagen i agenten. Intervjuguiden skapades utifrån de 

tre beståndsdelarna av SBT som är autonomi, kompetens och samhörighet. Frågorna 

som ställdes var kopplade till hur testpersonerna upplevde konversationsagentens 

bemötande, känslan av att interagera med den och stödet den gav testpersonen. Målet 

var att utvärdera om designförslagen som designats in i prototypen kunde stötta dessa 

beståndsdelar. 
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3.4.1 Pilotstudie 

Innan utvärderingen genomfördes gjordes en pilotstudie. En pilotstudie används för att 

testa en studies scenario och intervjufrågor (Bryman, 2018). En pilotstudie genomfördes 

för att säkerställa att studiens uppbyggnad fungerade innan själva utvärderingen 

utfördes. Pilotstudier är viktiga då det kan framkomma om vissa frågor är överflödiga 

eller om det fattas material (Bryman, 2018). Pilotstudien gjordes med en student på 

programmet digital design och innovation samt en person som inte är knuten till skolan. 

Både studenten och personen som jobbade som programmerare liknande vårt urval och 

hade stillasittande jobb. Testpersonerna utvärderades samt svarade på en 

semistrukturerad intervju efteråt. I helhet gick det för personerna att hänga med i 

utvärderingens upplägg. Det som kom fram av pilotstudien var att det hade varit 

fördelaktigt att använda metoden think aloud, där den som utvärderas tänker högt under 

testets gång. En av personerna svarade i ett fall på ett sätt som dialogen i 

konversationsagenten inte hade designats. Dialogen förutsatte att personen svarade och 

beskrev vad för mål den ville sätta. Detta var inte fallet i pilotstudien och därför fick 

ytterligare en dialogtråd läggas till. Att endast använda oss av förbestämda dialoger 

gjordes för att skapa bättre flyt i konversationerna. I pilotstudien kom det även fram att 

gränssnittet gick att förstå eftersom testpersonerna förstod hur de skulle starta 

konversationsagenten. 

3.4.2 Urvalsmetod 

Testpersonerna kontaktades utifrån en kombination av ett bekvämlighetsurval och ett 

målstyrt urval. Ett bekvämlighetsurval innebär att urvalet av testpersoner består av 

människor i ens omgivning som var tillgängliga inom en viss tidsram och som hade 

möjlighet att ställa upp på utvärderingen (Bryman, 2018). Ett målstyrt urval innebär att 

endast personer som uppfyller testets kriterier valdes ut (Bryman, 2018). Totalt 

kontaktades 15 testpersoner eftersom bortfall kan förekomma. Totalt blev det nio 

testpersoner som ingick i utvärderingen (se tabell 3). Kriterierna för testpersonerna var 

att de skulle ha ett stillasittande jobb där de spenderar långa perioder sittande vid en 

dator, samt att de inte fick vara en person som i vanliga fall tränar mycket regelbundet. 

Denna avgränsning gjordes eftersom studien vill undersöka hur väl 

konversationsagenten motiverade en person att röra på sig. Personer som tränar 

regelbundet har vanligtvis redan rutiner och därför behöver de vanligtvis ingen som 

stöttar dem att röra på sig ytterligare. Testpersonernas ålder hade ingen inverkan 

eftersom ålder inte bör påverka hur motiverad testpersonen känner sig. Dessutom har 

alla åldrar liknande förutsättningar när det handlar om vardagsmotion. 

Bekvämlighetsurvalet resulterade i att testpersonerna var relativt nära i åldern och 

gjorde att de hade liknande förutsättningar att börja röra på sig. För så stor variation 

som möjligt bland deltagarna rekryterades dock även några äldre testpersoner. Utifrån 

ett genusperspektiv var urvalet representativt då fördelningen mellan man och kvinna 

var jämnt. 
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Tabell 3: Urval av testpersoner 

Respondent Ålder Kön Intervjulängd 

Testperson 1 25 år Man 44 minuter 

Testperson 2 25 år Kvinna 35 minuter 

Testperson 3 54 år Kvinna 42 minuter 

Testperson 4 28 år Kvinna 48 minuter 

Testperson 5 30 år Man 41 minuter 

Testperson 6 27 år Kvinna 35 minuter 

Testperson 7 43 år Man 43 minuter 

Testperson 8 37 år Kvinna 38 minuter 

Testperson 9 63 år Man 36 minuter 

3.4.3 Analysmetod 

Intervjuerna som gjordes under utvärderingen transkriberades och därefter genomfördes 

en tematisk analys på materialet. En tematisk analys är en metod som identifierar och 

analyserar mönster (teman) i data (Braun & Clarke, 2006). Det börjar med att 

intressanta egenskaper av den data som samlats in kodas för att göra all data mer 

hanterbar (Braun & Clarke, 2006). En kod är ett mindre citat eller enstaka ord som kom 

fram under utvärderingen som har en betydelse för studiens forskningsfråga (Braun & 

Clarke, 2006). Materialet vi hade lästes igenom för att få en förståelse, därefter kodades 

materialet där varje kod representerade något en person sagt eller kände. Ett citat från 

intervjun lyder “jag tycker det är okej om man tillexempel räknar steg på en arbetsplats 

där man har en sluten grupp jag tycker inte man behöver dela på facebook att jag gått 

5000steg en dag” vilket resulterade i koden dela i sluten grupp.  

Baserat på våra utvärderingskriterier skapades tre olika teman autonomi, kompetens och 

samhörighet. För att kunna koppla de olika koderna till respektive tema behövdes 

koderna kategoriseras. En kategori bestod av minst sju koder som hade en gemensam 

nämnare. 

 Fler koder som kom fram under tematiseringen var känns möjligt, skapar bättre 

förutsättningar, hjälper en komma igång, göra det omöjliga. Efter det undersöktes 

relationerna mellan koderna varpå kategorier bildades. Kategorien som bildades av de 

ovan nämnda koderna var rimliga mål. Andra kategorier som framkom under analysen 

var bland annat gemenskap, exponering, valfrihet och feedback.  

Processen då koder i samma mönster blev till kategorier omarbetades under hela 

tematiseringsprocessen. Genom kategorier går det att se specifika mönster från den 

insamlade empirin (Braun & Clarke, 2006). Dessa slutgiltiga specifika mönster relaterar 

tillbaka till forskningsfrågan och litteraturen (Braun & Clarke, 2006). Slutligen 

användes denna analys för att dra slutsatser om hur de designförslag som 

implementerats i prototypen främjade inre motivation genom att adressera autonomi, 

kompetens och samhörighet. 
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3.4.4 Metoddiskussion 

Forskning bör bedrivas med ett mål av att uppnå en god kvalitet (Tracy, 2010). För att 

uppnå en god kvalitet inom kvalitativ forskning behöver ämnet vara relevant och 

betydelsefullt (Tracy, 2010). Konversationsagenter används i olika kontexter i stor 

utsträckning (Reicherts et al., 2022; Rao et al., 2020). Hälsoapplikationer används flitigt 

för att ge stöd och coacha användaren (Alqahtani et al., 2022). Målet är att sätta 

konversationsagenten i kontexten hälsa kopplat till vardagsmotion. Ämnet är relevant 

eftersom en konversationsagent inom hälsa kan ha möjlighet att stötta användaren ännu 

mer än de digitala stöd som för närvarande finns. Genom att undersöka hur design av en 

konversationsagent kan påverka användarens motivation till att röra på sig kan 

betydelsefull kunskap delges.   

Tidigare forskning kring design för inre motivation använder sig främst av kvantitativa 

metoder (Peters et al., 2018). Kvantitativa metoder fokuserar på generalisering och ger 

därigenom insikter av en annan karaktär än de som kan erhållas genom kvalitativa 

metoder. Valet av en kvalitativ metod motiveras av dess förmåga att bidra med nya 

insikter när det gäller design för inre motivation inom vardagsmotion. Kvalitativa 

metoder har tillämpats inom andra områden kopplade till inre motivation, som inom 

utbildningssammanhang (Shroff et al., 2007). Därför anser vi att en kvalitativ ansats är 

relevant för att utforska aspekter av inre motivation inom vardagsmotion. 

En nackdel med det urval som användes var att testpersonerna kände oss eller hade 

någon koppling till oss. Detta gjorde att det fanns en risk att de inte vågade uttrycka sina 

känslor eller var ärliga om hur de upplevde agenten. Vi förklarade noggrant att deras 

tankar och åsikter var viktiga oavsett om de var positiva eller negativa. För att minimera 

denna negativa påverkan hade det därför kunnat vara fördelaktigt att enbart rekrytera ej 

bekanta personer. 

Att använda metoden WoZ till utvärderingen gav oss möjlighet att kunna skapa ett 

dialogträd med flervalsfunktioner. Nackdelen med utvärderingen var att respondenten 

inte gjorde själva uppgiften utan istället fick föreställa sig att den hade varit ute och gått 

ett visst antal steg eller gjort ett träningspass. Dessutom hade vi inte möjlighet att följa 

respondenten i flera dagar för att se hur den kände sig från dag till dag efter utförandet 

av uppgifterna, eftersom det var vi som kontrollerade vad konversationsagenten sa. 

Hade det varit en färdigutvecklad konversationsagent skulle det varit önskvärt med en 

dagboksutvärdering. Då finns möjligheten att följa testpersonerna under en längre 

period när de utfört uppgifterna och sett hur konversationsagenten förändrar beteende 

och ökar motivation från dag till dag. 

3.5 Etiska övervägande 

Kvalitativa studier behöver ta hänsyn till etiska principer (Tracy, 2010). Under studiens 

genomförande har individskyddskravet använts och består av de fyra kraven: 

informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet 

(Bryman, 2018). 
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Informationskravet handlar om att forskaren informerar de deltagare som inkluderas i 

studien om syftet med undersökningen (Bryman, 2018). En etisk utmaning med vår 

studie är att testpersonerna inte fick veta i förväg vad det egentliga syftet med 

utvärderingen var. Testpersonerna fick endast veta att det som utvärderades var 

motivation. Om vi i början hade avslöjat att utvärderingen gjordes med metoden WoZ 

hade det varit svårt att utvärdera eftersom testpersonerna varit medvetna att det inte var 

på ”riktigt”. Efter testet informerades testpersonerna att konversationsagenten styrdes av 

oss. 

Samtyckeskravet handlar om att respondenten samtycker till forskningen (Bryman, 

2018). De ska ha möjligheten att avbryta medverkan utan att ange något skäl (Bryman, 

2018). Alla medverkande informerades om att studien var frivillig och att de när som 

helst kunde avbryta. Testpersonerna informerades även om att utvärderingen spelades in 

för att användas för studien och varför den gjordes. Inspelningen gjordes för att kunna 

gå tillbaka i materialet för att observera och analysera. 

Konfidentialitetskravet handlar om att personuppgifter ska lagras på ett sådant sätt att 

det skyddas från obehöriga (Bryman, 2018). Allt insamlat material förvaras därför på ett 

sådant sätt att utomstående inte kan få åtkomst till materialet. Testpersonernas namn 

kommer inte att skrivas ut. När studien är avslutad kommer all insamlad material 

raderas. 

Nyttjandekravet handlar om att informationen inte kommer användas i något annat syfte 

än till studien (Bryman, 2018). Materialet som använts har endast setts av oss och de 

insamlade materialet har endast använts till att besvara vår forskningsfråga. 
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4. Designstudie 

Detta avsnitt beskriver studiens problemidentifiering. Därefter presenteras hur den 

utvecklade prototypen skapades utifrån de sex designförslagen identifierade från 

litteraturstudien. Sist presenteras resultatet av utvärderingen som inkluderar citat från 

testpersonerna. 

4.1 Problemidentifieringsfas 

Tidigare forskning har visat att det går att motivera personer med hjälp av SBT. Genom 

att tillfredsställa autonomi, kompetens och samhörighet var patienter mer benägna att 

besöka tandläkaren oftare (Münster Halvari et al., 2010). För att motivera personer till 

att träna finns det olika digitala stöd som hjälper dem med exempelvis olika övningar 

(Alqahtani et al., 2022). Kopplat till konversationsagenter finns det olika riktlinjer kring 

hur de ska designas för att stötta användaren (Norman, 2013). Däremot saknas kunskap 

kring hur en konversationsagent kan motivera personer att röra sig mer i vardagen. 

Därför ämnar studien att undersöka hur en konversationsagent kan designas för att stötta 

vardagsmotion.  

I litteraturstudien identifierades tre psykologiska behov: autonomi, kompetens och 

samhörighet med tillhörande designförslag för att bidra till att motivera användaren (se 

tabell 1). För att få användarna att röra på sig mer behövdes deras beteende förändras. 

För att effektivt och varaktigt ändra på en persons beteende inom hälsa måste de själva 

vara motiverade (Ng et al., 2012). Eftersom det är viktigt att en person själv är 

motiverad för att ändra på deras beteende skulle därför designförslagen främja 

autonomi, kompetens och samhörighet i SBT. Prototypen designades efter de sex 

designförslagen som utgick från SBT (se tabell 1). Genom att implementera 

designförslagen i prototypen för att stötta motivation undersökte vi om vår prototyp 

också kunde motivera testpersonen att röra på sig mer i vardagen. 

4.2 Prototyp 

För att kunna undersöka hur de sex olika designförslagen kan motivera till 

vardagsmotion med hjälp av en konversationsagent användes en prototyp. I denna 

skapades olika dialoger som skulle stötta designförslagen (se tabell 4). Eftersom 

utvärderingsmetoden WoZ användes var det vi som intervjuade som också agerade 

konversationsagent med hjälp av prototypen. Konversationsagenten inledde 

konversationen och utgick från designförslagen som skulle motivera användaren. 

Prototypens olika dialoger gav förslag till testpersonen om sätt att röra på sig. 

Testpersonen kunde därefter svara om den valde att genomföra en aktivitet eller inte 

med ett jakande eller nekande svar. Utifrån vad testpersonen svarade leddes 

konversationen åt olika håll. 
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Tabell 4: Beskrivning hur agentens dialoger stöttade designförslagen 

Designförslag Beskrivning 

1. Ge användaren möjlighet att sätta 

egna mål. 

1. Användaren hade möjlighet att sätta och 

genomföra egna mål. 

2. Ge användaren möjlighet att 

bestämma själv med olika 

valmöjligheter. 

2. Användaren fick alltid ta egna beslut och 

kunde välja vilka prestationer den ville dela 

med sig av. 

3. Ge användaren uppmuntran och 

positiv feedback när de utför en 

uppgift. 

3. Användaren fick positiv feedback när den 

beslutat att röra sig samt när den var klar med 

uppgiften. 

4. Introducera användaren för nya 

utmaningar efter hand. 

4. Användaren fick förslag på olika 

rörelsemål samt fick förslag att röra sig 

ytterligare. 

5. Ge användaren möjlighet att 

interagera med andra användare. 

5. Användaren kunde dela sitt resultat med 

vänner samt ta del av sina vänners 

prestationer. 

6. Introducera användaren till en 

dialog som ger tillit likt en människa. 

6. Agenten använde ett språk som skulle vara 

lättsamt och låta människolikt.  

 

För att det skulle gå att aktivera konversationsagenten skapades ett gränssnitt (se figur 

1). Med gränssnittet kunde testpersonen själv skapa en förståelse att det var den som 

initierade dialogen med konversationsagenten när den ville. Alternativ för att även 

innehålla skrift inkluderades samt att testpersonen skulle kunna skriva in sin hälsodata. 

Dessutom skulle testpersonen förstå att de skulle kunna anpassa övningar som föreslås 

av konversationsagenten efter användarens behov och styrka. 

 

Figur 1: Gränssnitt 
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4.2.1 Designförslag 1: Ge användaren möjlighet att sätta egna mål 

För att öka personers autonomi och sedan motivation är det viktigt att de känner att de 

har kontroll, en känsla som kan stärkas om de får sätta personliga mål (Peters et al., 

2018). Designförslaget ge användaren möjlighet att sätta egna mål implementerades i 

prototypen genom en dialog där användaren kan sätta egna mål (se figur 2). I dialogen 

skulle konversationsagenten påminna användaren om att uppfylla sina mål nästa vecka 

för att motivera användaren till vardagsmotion i framtiden. Konversationsagenten 

inledde denna dialogen när användaren inte rört sig på några dagar i testet. Denna dialog 

undersökte om personliga mål kunde bidra till ökad motivation hos användaren och 

göra personen mer benägen att röra på sig i vardagen. 

 

Figur 2: Dialogträd innehållande designförslaget ge användaren möjlighet att sätta egna mål 

4.2.2 Designförslag 2: Ge användaren möjlighet att bestämma själv med olika 

valmöjligheter 

Autonomi kan främjas om personen kan fatta egna beslut samt får olika valmöjligheter 

för att öka känslan av att vara i kontroll (Patall & Zambrano, 2019; Peters et al., 2018). 

Designförslaget ge användaren möjlighet att bestämma själv med olika valmöjligheter 

implementerades i helheten av prototypen, efter varje dialogtråd som 

konversationsagenten föreslog hade testpersonen valmöjlighet att röra sig. Testperson 

hade alltid möjlighet att acceptera eller neka konversationsagentens förslag. Om 

användaren kan bestämma hur mycket information den vill dela med sig till andra kan 

autonomi främjas (Jessen et al., 2017). En valmöjlighet testpersonen hade var att 

bestämma vad den ville dela med sig av (se figur 3). I dialogen kunde testpersonen efter 

varje utförd uppgift välja att dela sina resultat med sina vänner. Valmöjligheten skulle 

skapa en känsla av gemenskap och kontroll för att öka engagemanget. 
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Figur 3: Dialogträd innehållande designförslaget ge användaren möjlighet att bestämma själv med olika 

valmöjligheter. 

4.2.3 Designförslag 3: Ge användaren uppmuntran och positiv feedback när de utför en 

uppgift 

Designförslaget ge användaren uppmuntran och positiv feedback när de utför en uppgift 

implementerades i prototypen genom en dialog där användaren fick positiv feedback vid 

olika tillfällen (se figur 4). Om användaren känner sig bra på den uppgift de genomför 

främjas kompetens och gör de mer motiverade (Prentice et al., 2019). 

Konversationsagenten behöver i det här läget uppmuntra och motivera användaren på 

ett sätt så att motivationen upprätthålls med hjälp av rätt feedback vid rätt tillfälle. Varje 

gång användaren tog rätt beslut, det vill säga att röra på sig, eller var klar med att röra 

på sig, gav konversationsagenten användaren positiv feedback. Dialoger med positiv 

feedback var mer stöttande när personen var klar med att röra på sig för att skapa 

känslan att de presterat väl. Positiv feedback gavs aldrig när personen valde att inte röra 

på sig, istället gavs feedback som inte skulle vara allt för pushande. Detta för att inte ge 

skam eller skuldkänslor vilket enligt Peters et al. (2018) kan påverka motivation 

negativt. 

 

Figur 4: Dialogträd innehållande designförslaget ge användaren uppmuntran och positiv feedback när de utför en 

uppgift 
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4.2.4 Designförslag 4: Introducera användaren för nya utmaningar efter hand 

Kompetens kan främjas med hjälp av nya användaranpassade utmaningar för att öka och 

bibehålla intresset (Birk et al., 2016; Peters et al., 2018). Designförslaget introducera 

användaren för nya utmaningar efter hand implementerades i prototypen genom en 

dialog där användaren fick möjlighet att gå fler steg (se figur 5). Användaren fick inte 

bara utmaningar genom att gå fler steg utan gav även andra förslag som korta 

rörelsepass. Konversationsagenten frågade en gång i testet efter att testpersonen var klar 

med att gå ett visst antal steg om testpersonen ville lägga på ytterligare steg. 

 

Figur 5: Dialogträd innehållande designförslaget introducera användaren för nya utmaningar efter hand 

4.2.5 Designförslag 5: Ge användaren möjlighet att interagera med andra användare 

Edmunds et al. (2007) skriver att samhörighet främjas när en människa känner sig 

stöttad av andra i en viss situation. Designförslaget ge användaren möjlighet att 

interagera med andra användare implementerades i prototypen genom en dialog där 

användarens kollega har varit ute och gått (se figur 6). Konversationsagenten inledde 

denna dialogen när användaren inte rört sig på några dagar i testet. Kopplingen till vad 

kollegan hade gjort skulle driva användaren till att röra sig mer. Konversationsagenten 

frågade även om testpersonen ville interagera med andra genom att dela sina egna 

resultat (se figur 6). Denna fråga ställde konversationsagenten efter testpersonen var 

färdig med att gå ett viss antal steg. 
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Figur 6: Dialogträd innehållande designförslaget ge användaren möjlighet att interagera med andra användare 

4.2.6 Designförslag 6: Introducera användaren till en dialog som ger tillit likt en 

människa 

Användaren behöver kunna lita på konversationsagenten för att vilja göra som den säger 

(Noessel, 2017). Designförslaget introducera användaren till en dialog som ger tillit likt 

en människa implementerades i prototypen genom dialoger som skulle likna en 

mänsklig konversation (se figur 7). I prototypen användes en kvinnlig röst för att bygga 

förtroende. Wärnestål och Kronlid (2014) skriver att en kvinnlig röst med hög kvalitet 

skapar förtroende för användaren. Dialogerna designades för att inte bli stela och att 

text-till-tal rösten hade ett bra flyt när agenten sa meningarna. Ett bättre flyt skapar 

upplevelsen att rösten har en högre kvalité (Wärnestål & Kronlid, 2014). En lugn röst 

bidrar till att användarna känner sig mindre stressade (Oh et al., 2021). För att skapa en 

lugn känsla inkluderades dialogtrådar in som exempelvis sa att rörelsen inte var så farlig 

att genomföra (se figur 7). 

 

Figur 7: Dialogträd innehållande designförslag introducera användaren till en dialog som ger tillit likt en människa 

 

4.3 Utvärderingsfas 

4.3.1 Autonomi 

I utvärderingen undersöktes det hur testpersonerna kände kring att skapa egna mål för 

att få dem att röra på sig mer. Detta jämfördes gentemot att konversationsagenten 

bestämde dagliga mål till dem. I den tematiska analysen skapades temat autonomi 

utifrån utvärderingskriterierna. Inom detta tema identifierades underkategorin rimliga 

mål som var kopplat till att kunna bestämma egna mål. Samtliga av testpersonerna 
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uttryckte att möjligheten att skapa egna mål upplevdes som friare och gjorde dem mer 

benägna att fullfölja uppgifterna för att nå dessa mål. Målen gjorde det möjligt för 

testpersonen att själv anpassa sin vardagsmotion, de hade dock endast möjlighet att 

planera för nästkommande vecka. 

"Målet gjorde att jag kunde bestämma själv vad jag ville göra och då känns det som en 

större chans att man faktiskt gör det sen.” -Testperson 1 

“Mål är bra för alla fungerar ju inte på samma sätt, men jag hade velat sätta mer än 

bara för nästa vecka.” -Testperson 2 

“Men om man själv säger att man ska gå ut och springa och träna så är det mycket 

friare.” -Testperson 4 

Att utgå från egna mål gjorde att testpersonerna mer motiverade eftersom de själva fick 

bestämma och målet kändes även mer möjligt att klara av. Det handlade inte bara om att 

hålla målen rimliga utan att de var på en lagom nivå för individen där de var utmanande 

men inte allt för svåra, vilket nästan kräver att individen själva sätter målet. 

Målsättningar gör det mer greppbart och därmed också att deltagaren uttryckte att det 

gick från att kännas svårt eller omöjligt till att bli mer konkret och uppnåeligt.  

“Att klara det för min egen skull, att visa mig själv att jag kunde.” -Testperson 6 

“Att ingenting är omöjligt, med ett mål kan det bli möjligt.” -Testperson 5 

I utvärderingen undersöktes hur testpersonerna kände kring att fatta beslut från olika 

valmöjligheter. Testpersonerna hade exempelvis möjlighet att acceptera 

konversationsagentens rörelseförslag. Inom temat autonomi identifierades även 

underkategorin valfrihet som var kopplat till de val och beslut testpersonen fick ta. 

Testpersonerna ansåg att det var av stor vikt att kunna bestämma själv och att tvång 

skapar ovilja att fortsätta. Hade de inte själva viljan att utföra någonting kommer de 

heller inte genomföra det. 

“..annars tvingar ju agenten mig, det blir ju helt fel och då vill man inte använda sig av 

den.” -Testperson 4 

“..hade man inte kunnat göra egna val är det nog många som hade skippat den.” 

 -Testperson 7 

Testpersonerna uttryckte även att olika valmöjligheter kan hjälpa en att fatta beslut. 

Även om inte konversationsagenten fattade beslut åt dem gjorde även förslagen det 

enklare för dem. Valmöjligheterna bidrog även till ett lugn och testpersonerna kände sig 

mindre påhoppade av agenten att röra sig. Testpersonerna upplevde att 

konversationsagentens förslag inte kändes som ett tvång eftersom de hade möjligheten 

att besluta att det inte ville röra på sig. 

“Jag vill ju ta egna beslut men ibland kan det vara bra att någon annan tar beslut åt 

en.”-Testperson 6 
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“..vissa dagar är man mindre träningsmotiverad så det är bra att det finns val. Vissa 

dagar kanske man har sovit dåligt eller ätit. Ibland kan man också må bättre av att vila 

från träning än att faktiskt träna.” -Testperson 3 

“..det är ju inte alltid man vill, vissa dagar har man helt enkelt inte tid och vissa dagar 

vill man helt enkelt inte. Det var bra då att man kunde välja att bli påmind en annan 

dag.” -Testperson 5 

Utvärderingen visade att testpersonerna uttryckte vilja att kunna sätta egna mål med en 

tidsram,då egna mål gav en större chans till framgång. Valmöjligheter behövdes för att 

testpersonerna skulle kunna ta egna beslut som gjorde att det motiverade och inte känna 

sig tvingade. 

4.3.2 Kompetens 

I utvärderingen undersöktes det hur testpersonerna påverkades av positiv feedback som 

gavs till dem. I testet berömde konversationsagenten testpersonerna när de tackat ja till 

att gå ut och röra på sig eller att genomföra ett träningspass. De fick även positiv 

feedback efter de hade gått klart eller genomfört träningspasset. I den tematiska 

analysen skapades temat kompetens utifrån utvärderingskriterierna. Inom detta tema 

identifierades underkategorin feedback som var kopplat till den feedback agenten gav 

testpersonen. Testpersonerna uttryckte att feedbacken stärker självförtroendet, gav en 

boost och att de ville mer. 

“Jag tyckte den stärkte mitt självförtroende, det gjorde att man ville göra mer på något 

sätt” -Testperson 5 

“Ja man fick ju en lite boost och känner sig nöjd när man får bra feedback”  

-Testperson 7 

Testpersonerna uttryckte att feedback var något som gjorde att de kände att de uppnått 

något bra, även när de inte ansåg uppgiften som komplicerad att genomföra. De 

uttryckte även att de kände sig duktiga och det lilla som görs för ens hälsa faktiskt 

räknas. 

”Att det är egentligen inte så svårt, det behöver inte vara så höga mål egentligen. Det 

känns som att det lilla man gör faktiskt räknas.” -Testperson 8 

“Alla vill ju höra att man är duktiga, då känner man sig bra och nöjd med sig själv.”  

-Testperson 3 

I utvärderingen undersöktes det vad testpersonerna tyckte om de utmaningar 

konversationsagenten föreslog. Utmaningarna presenterades efter utförd prestation eller 

som ett förslag till vardagsmotion. Inom temat kompetens identifierades även 

underkategorierna träningsvilja och stöttande som var kopplat till de utmaningar som 

presenterades. I koderna taget från träningsvilja och stöttande uttryckte majoriteten av 

testpersonerna att konversationsagenten kändes påhoppande, tajtig, dryg och att nya 

utmaningar efter genomförd rörelse inte alltid var uppskattat. De nya utmaningarna gav 

istället en motsatt effekt och ytterligare rörelse ville inte utföras. 
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“Jag kände mig påhoppad vilket gav mig motsatt effekt.” -Testperson 9 

“Jag upplevde att den var dryg, den kanske hade kunnat pusha på ett lite bättre sätt.”  

-Testperson 4. 

“Nu har jag gått 5000 steg nu är jag hemma, då vill jag inte gå 2000 till bara sådär.” 

-Testperson 2 

“Tyckte att det var lite tjatigt har jag gjort en grej och är nöjd så vill jag kanske inte 

fortsätta…men jag tror helt det kan bero på vilket humör man är på just den 

gången…”-Testperson 5 

Men andra testpersoner uttryckte utmaningarna som något som hjälpte dem att 

utvecklas. De nya utmaningarna upplevdes istället som något som hjälper en komma 

vidare och inte blir för bekväm i sin träning. De fick även testpersonerna att tänka över 

vad de faktiskt kan och att de kan mer än vad de tror. 

“När man har kommit en viss bit i sin träning så kanske man behöver lägga till lite för 

att utvecklas. Då är det bra att hon säger till att man ska lägga till lite, det är lätt att 

man blir bekväm i sin träning och bara kör det man är van vid.” -Testperson 3 

“Tyckte det kändes bra ibland har man mer i sig än vad man tror.” -Testperson 7 

Utvärderingen visade att feedback var en viktig del för testpersonerna och majoriteten 

kände sig duktiga av att få feedback . Konversationsagenten kunde även ge en motsatt 

effekt då en minoritet kände sig påhoppad och att konversationsagenten upplevdes som 

dryg eller tjatig. 

4.3.3 Samhörighet 

I utvärderingen undersöktes det vad testpersonerna tyckte om att interagera med andra 

användare. Exempelvis så nämnde konversationsagenten att deras kollega hade varit ute 

och gått. I den tematiska analysen skapades temat samhörighet utifrån 

utvärderingskriterierna. Inom detta tema identifierades underkategorierna exponering 

och gemenskap som var kopplat till möjligheten att interagera med andra användare. 

Det visade sig att testpersonerna tyckte det var väldigt viktigt vem de interagerade och 

delade med. Att bara dela för alla var inte relevant utan det skulle vara till deras 

närmaste bekantskap eftersom det ansågs mer meningsfullt. Det hade även betydelse 

vad som skulle delas, för enkla prestationer upplevdes som onödigt att dela med sig av. 

“Det beror nog på lite i vilket sammanhang, på sociala medier har man många vänner 

och då känns det inte så relevant men i en mindre grupp kan jag tänka mig att göra 

det.” -Testperson 1 

“Kanske om man är ett gäng som satt ihop en grupp då hade det varit meningsfullt att 

dela och peppa varandra genom agenten.” -Testperson 9 

“När jag gjort något som känts meningsfullt, vill ju inte dela att jag tagit trapporna 

istället för hissen.” -Testperson 6 
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Testpersonerna uttryckte att känslan av samhörighet stärktes mer vid interaktion med 

konversationsagenten. Det konversationsagenten föreslog kändes mer aktivt och andra 

deltagare verkade mer i bakgrunden. Testpersonerna saknade något sätt att aktivt 

kommunicera med andra deltagare och därför skapades mer relation till 

konversationsagenten. 

“Det kanske blir mest till agenten. Det är hon som pushar en och så. I testet blir de 

andra inte riktigt aktiva i dagsläget.” -Testperson 3 

“...jag pratade inte med någon annan..den var ju ändå lite på mig och ville ta hand om 

mig genom att dra ut mig och gå.” -Testperson 1 

En del av testpersonerna uttryckte att de blev negativt påverkade av vad andra hade 

gjort. En känsla av ångest skapades och de jämförde sig med andra. Testpersonerna 

uttryckte hellre att de pushar sig själva med sina resultat än att dela det med andra inom 

vardagsmotion. 

“...jämför man sig med alla andra och vad dom gör vilket kan leda till ångest och att 

man känner att man inte duger mm” -Testperson 9 

“Själva stödet från andra påverkade mig inte mer än att det får mig att mer vilja tävla 

mot mig själv till exempel att jag gör mer nästa dag än dagen innan” -Testperson 5 

“Är inte så intresserad vad andra gör, det hade varit bättre om jag kunnat jämnföra 

mitt förra resultat” -Testperson 2 

I utvärderingen undersöktes det vad testpersonerna tyckte om konversationsagenten röst 

och dialoger. Konversationsagenten var designad med en realistisk kvinnlig röst och 

dialoger som skulle likna vanliga konversationer. Rösten och dialogerna skulle bidra till 

ett ökat förtroende för konversationsagenten och är något som krävs om användarna ska 

göra det den säger. Inom temat samhörighet identifierades även underkategorin känslor 

som var kopplat till agentens människolika tillvägagångssätt. I koderna taget från 

känslor uttryckte testpersonerna att konversationsagenten var snäll, trevlig och även 

pålitlig. 

“Jag tyckte den kändes pålitlig. Den pratade om risker om man inte skulle röra på sig 

och sånt.” -Testperson 7 

“Jag gillade att agenten planerade in saker och jag tyckte den var trevlig, hon hade en 

snäll röst med” -Testperson 4 

Vad konversationsagenten sa hade en stor betydelse för hur testpersonerna bemötte den. 

I en dialog nämnde konversationsagenten att man inte behöver vara lika flitig som 

andra. Detta sa konversationsagenten om testpersonen inte ville gå ut och gå som deras 

kollega hade gjort (se figur 6). Denna dialog skapade frustrationer och irritationer från 

några av testpersonerna. De kände sig påhoppade och deras självförtroende blev 

negativt påverkade eftersom de valde att inte röra på sig, något kollegan hade gjort. 

“..det nästan som att den hoppade på mig när jag inte ville och att den sa att ja men 

alla kan inte vara lika flitiga, det kändes bara som jag ville slänga ivägen den och inte 

öppna den mer.” -Testperson 9 
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“Eftersom jag valde att inte göra så mycket så kände jag mig lite dålig om man kan 

säga så, den berättar att andra gjort saker och att alla inte kan vara lika flitiga mm”  

-Testperson 6 

“..det var bra när den uppmuntrade och sa bra jobbat och sånt, mindre bra när den 

uttalade sig om att alla kan inte vara lika flitiga” -Testperson 8 

Utvärderingen visade att vardagsmotion var en för liten del för att dela med sin 

omgivning, och att de istället kände en samhörighet med konversationsagenten. Där var 

en del delade meningar om hur testpersonerna kände om konversationsagentens 

bemötande, några kände att den uppmuntrade medans andra kände motsatsen. 
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5 Diskussion 

I detta avsnitt diskuteras resultatet från utvärderingarna samt designförslagen som 

identifierades genom litteraturen, om möjligheten att motivera till vardagsmotion. 

Resultatet av diskussionen används för att kunna besvara studiens frågeställning: Hur 

kan en konversationsagent designas för att motivera till vardagsmotion? 

5.1 Ge användaren möjlighet att sätta egna mål 

Utvärderingen visade att om användaren får möjlighet att sätta sina egna mål, gjorde det 

att de var mer benägna att röra på sig. Detta gick också att utläsa från litteraturen där Ba 

och Wang (2013) menar att användarens motivation stöttas om de får möjlighet att sätta 

upp egna mål. Om användaren själv fick möjligheten att välja var det mer troligt att de 

skulle genomföra uppgiften. Att få möjlighet att bestämma själv stödjer personens 

känsla av kontroll (Patall & Zambrano, 2019; Peters et al., 2018). Utvärderingen 

indikerade att när testpersonerna hade möjlighet att själva bestämma över sina 

handlingar ökar deras motivation och engagemang. Genom att uppleva uppgiften som 

en frivillig möjlighet snarare än som en påtvingad plikt stärks deltagarnas känslor 

gentemot uppgiften. Att känna en känsla av ägandeskap och att skapa personliga mål 

stöder autonomi (Peters et al., 2018). Om en missnöjd känsla uppstått och användaren 

känt sig kontrollerad istället för att känna ägandeskap finns en risk att designförslaget 

inte hade främjat autonomi enligt testpersonerna.  

Autonomi upplevs när en person känner sig fri och självbestämmande i sina val (Ryan 

& Deci, 2000). Möjligheten att sätta egna mål hade behövt utvecklas ytterligare för att 

främja autonomi hos testpersonerna. Risken fanns att deras känsla av frihet kan minskas 

istället för öka eftersom målen var begränsade till endast nästa vecka. Testpersoner i 

studien tolkade möjligheten att sätta upp egna mål olika. Flera pratade om vilka mål de 

ville ha till veckan därpå och andra svarade att de ville sätta upp mål nästa vecka. 

Utvärderingen visade att dialogträdet behöver fler trådar och vara tydligare för att det 

inte skulle missförstås. Trådar som kunde adderats var potentiella mål användaren 

kunnat sätta upp samt hur många dagar de ville träna nästa vecka. 

Studien visade att designförslag ge användaren möjlighet att sätta egna mål till viss del 

stödjer SBT och främjar autonomi. Genom utvärderingen såg vi att testpersonerna blev 

mer benägna att röra på sig om de fick möjligheten att sätta upp egna mål. När 

testpersonen fick bestämma själv skapades en positiv känsla och ägandeskap. Därtill 

fann vi även att möjligheten att sätta långsiktiga mål saknades som hade ytterligare 

kunna främja autonomi. Utifrån utvärderingen och diskussionen har vi valt att revidera 

designförslaget till ge användaren möjlighet att sätta egna kortsiktiga och långsiktiga 

mål. Möjligheten att sätta olika typer av mål kommer skapa mer frihet och göra 

användaren mer benägen till att genomföra uppgiften. 
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5.2 Ge användaren möjlighet att bestämma själv med olika valmöjligheter 

Utvärderingen visade att om användaren får möjligheten att bestämma själv med olika 

valmöjligheter blir de mer benägna av att använda sig av konversationsagenten. Om 

användaren känner att den själv bestämmer över sina handlingar och inte känner sig 

kontrollerad ökar intresset (Prentice et al., 2019). Utvärderingen indikerade att 

testpersonerna kände en stor vilja att bestämma över sig själv och inte bli tvingade. 

Autonomi ökar om användaren känner att det är den själv som är källan till dess 

handlingar och att den inte känner sig påverkad av andra (Prentice et al., 2019). Genom 

att få testpersonerna att känna att de hade valmöjligheter i konversationsagenten bidrog 

det till att testpersonerna kände sig mer benägna till att använda konversationsagenten. 

I studien fanns där flera moment där testpersonerna kunde göra olika val. Både genom 

att dela sitt resultat med sina vänner men även genom att välja om de vill göra en 

aktivitet eller inte. För att stödja autonomi är det viktigt att designa 

konversationsagenten så att användaren själv kan anpassa hur mycket den vill dela med 

sig av (Jessen et al., 2017). Utvärderingen visade på att testpersonerna ville ha egna 

valmöjligheter samtidigt som det var bra med alternativ. Konversationsagenten bör inte 

diktera användaren utan snarare användas för att informera och bjuda in (Patall & 

Zambrano, 2019).  

Studien visade att designförslag ge användaren möjlighet att bestämma själv med olika 

valmöjligheter stödjer SBT och främjar autonomi. Genom utvärderingen såg vi att 

valmöjligheter och att kunna bestämma själv gjorde testpersonerna mer benägna till att 

använda sig av konversationsagenten. Utifrån utvärdering och diskussion har vi valt att 

behålla designförslaget som det är eftersom självbestämmande och valmöjligheter 

gjorde användaren mer benägen att använda konversationsagenten och därmed mer 

benägen att röra på sig. 

5.3. Ge användaren uppmuntran och positiv feedback när de utför en 

uppgift 

Utvärderingen visade att det går att öka intresset vid positiv feedback. Om användaren 

blir uppmuntrad av positiv feedback leder det till att den känner sig bra i den miljön den 

befinner sig i och kan öka intresset (Prentice et al., 2019). Utvärderingen indikerade att 

testpersonerna kände sig duktiga av positiva feedback samt att det som görs i slutändan 

räknas. Kompetensen ökar om användaren främjas av positiv feedback över period 

(Edmunds et al., 2007). Positiv feedback bidrog till att testpersonen kände sig mer 

motiverad och att konversationsagenten upplevdes som stöttande eftersom den använde 

sig av fraser som ”Grymt, kämpa på!”. Detta gick även att utläsa i litteraturen då enligt 

Knaving et al. (2015) gör positiv feedback att personer fokuserar bättre på mål de vill 

uppnå.  

I studien gav konversationsagenten positiv feedback till testpersonerna varje gång de 

valt att röra på sig. Om konversationsagenten alltid delar ut mängder av positiv 

feedback finns risken att användaren i slutändan inte tar åt sig den. 
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Konversationsagenten behöver därför designas på ett sätt som gör att den ger positiv 

feedback vid rätt tillfälle och inte allt för ofta för att motivera användaren att utföra 

uppgiften.   

Studien visade att designförslag ge användaren uppmuntran och positiv feedback när de 

utför en uppgift stödjer SBT och främjar kompetens. Genom utvärderingen såg vi att de 

testpersonerna blev motiverade att röra på sig när de fick positiv feedback och kände sig 

duktiga. Utifrån utvärderingen och diskussionen har vi valt att behålla designförslaget 

som det är eftersom positiv feedback gjorde användaren mer benägen att röra på sig. 

5.4 Introducera användaren för nya utmaningar efter hand 

Utvärderingen visade att det går att pusha användaren med nya utmaningar men att de 

behövdes presenteras på ett bättre sätt. Nya utmaningar bör presenteras för användaren 

för att främja kompetens och så att de inte tappar intresset (Birk et al., 2016; Peters et 

al., 2018). Flera av testpersonerna ansåg att gå fler steg efter de var klara som en bra 

push för att komma ifrån samma mönster. Men majoriteten av testpersonerna kände sig 

klara när de gått de stegen konversationsagenten föreslog och de extra stegen upplevdes 

som tjatiga och påhoppande. Detta ledde till en motsatt effekt som gjorde testpersonerna 

mindre benägna till att röra på sig. Konversationsagenten borde inte föreslagit 

utmaningar när testpersonerna var klara utan exempelvis skapa utmaningar utifrån 

tidigare prestationer. 

Trots att majoriteten av testpersonerna reagerade negativt till hur utmaningarna 

presenterades var det ingen som generellt ogillade nya utmaningar. Hade utmaningarna 

implementeras på ett korrekt sätt som gjorde testpersonerna mer benägna att röra på sig 

hade det troligtvis främjat kompetens som litteraturen påstår. Att främja kompetens är 

en balansgång, om en uppgift är för lätt finns där en möjlighet att personen blir uttråkad 

och därför bör svårighetsgraden vara varierande (Peters et al., 2018). Att lägga till 2000 

steg efter att testpersonen hade gått en runda ansåg vi vara en relativt låg svårighetsgrad. 

Men när det gäller vardagsmotion borde svårighetsgraden varit betydligt lägre och även 

vara möjlig på slutdestinationen. Eftersom testpersonerna inte var intresserade av att 

bege sig för att gå ytterligare steg igen borde en mindre utmaning som förslagsvis tio 

upphopp presenterats istället. 

Studien visade att designförslag introducera användaren för nya utmaningar efter hand 

på det sättet vi implementerade det inte stödjer SBT. På grund av detta främjar det inte 

kompetens på det sätt vi hade trott. Genom utvärderingen såg vi att majoriteten av 

testpersonerna inte blev mer benägna till att röra på sig av de utmaningar 

konversationsagenten föreslog. Det krävdes istället ett annat sätt att föreslå utmaningar 

på. Utifrån utvärderingen och diskussionen har vi valt att revidera designförslaget till 

introducera användaren för nya utmaningar från tidigare prestationer. Användarens 

data tillsammans med konversationsagenten kan skapa kompetens för att göra de mer 

benägna att röra sig. 
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5.5 Ge användaren möjlighet att interagera med andra användare 

Utvärderingen visade att när det handlar om vardagsmotion och inte något hårt 

träningspass var inte alla testpersoner i utvärderingen så positiva till att dela sina 

resultat. Tidigare forskning vid design av motivation har visat att den sociala 

tillgängligheten är en central del som bidrar till ökad motivation (Ba & Wang, 2013). 

Anledningen till att den sociala tillgängligheten inte stöttade motivation i utvärderingen 

var på grund av kontexten enligt en del av testpersonerna. I utvärderingen fanns det 

testpersoner som inte ville dela resultat på grund av att de inte tyckte att vardagsmotion 

var speciellt eller tillräckligt. Det fanns också testpersoner som gärna ville dela sina 

resultat med sina närmsta vänner eller i mindre grupper för att pusha andra och den själv 

till att fortsätta. Vare sig testpersonerna ville dela eller ej var det ingen som påstod att de 

blev mer benägna att röra på sig när konversationsagenten nämnde att deras kollega 

hade varit ute och gått. Däremot fanns det testpersoner som fick sämre självförtroende 

och ångest av andras resultat och därför bör detta designförslag implementeras på ett 

annat sätt. 

Känslan av samhörighet skapas av kontakten med andra människor och känslan av stöd 

vilket ökar intresset att fortsätta utföra uppgiften (Edmunds et al., 2007). En känsla av 

samhörighet kände testpersonerna mer med konversationsagenten och hur den använder 

deras data för att stötta och pusha dem. Flera av testpersonerna ville hellre att deras 

nuvarande prestationer skulle sparas för motivation av framtida uppgifter. Nyttjar 

konversationsagente användarens egen data kommer därtill inget sämre självförtroende 

och ångest skapas av andra personers resultat. 

Studien visade att designförslag ge användaren möjlighet att interagera med andra 

användare på det sättet vi implementerade det inte stödjer SBT. På grund av detta 

främjar det inte samhörighet på det sätt vi hade trott. Genom utvärderingen såg vi att 

majoriteten av testpersonerna inte blev mer benägna till att röra på sig av att dela sin 

information med vänner. Det krävdes istället en annan typ av värdefull interaktion som 

kunde stötta social tillgänglighet. Utifrån utvärderingen och diskussionen har vi valt 

revidera designförslaget till ge användaren möjlighet att interagera med sin egen data. 

Användarens data tillsammans med konversationsagenten kan skapa samhörighet för att 

göra de mer benägna att röra sig. 

5.6. Introducera användaren till en dialog som ger tillit likt en människa 

Utvärderingen visade att testpersonerna upplevde konversationsagentens röst och dialog 

som pålitlig och snäll. Vid design av agenter är det viktigt att användaren känner sig 

lugn och behaglig med rösten (Oh et al., 2021). Testpersonerna tyckte att den kvinnliga 

rösten var trevlig och uppmuntrande. Vid designen av konversationsagenten valde vi att 

ha en kvinnlig röst till talet. Enligt tidigare forskning ger en kvinnlig röst mer förtroende 

än en manlig, samt att den är mer tillförlitlig (Wärnestål & Kronlid, 2014). Resultaten 

indikerade att majoriteten av testpersonerna upplevde en förstärkt känsla av samhörighet 

genom interaktionen med konversationsagenten tack vare röstens trevliga och snälla 
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karaktär. Dessutom har en lugn röst enligt tidigare forskning visat sig minska 

användarens stress (Oh et al., 2021). 

Trots att rösten var lugn fanns där dialogtrådar i prototypen som fick tre testpersoner att 

känna en frustration och irritation då de valde att inte göra en uppgift. Testpersonerna 

upplevde en känsla av påhopp vilket påverkade deras självförtroende. Kopplat till deras 

upplevda frustration är det därför viktigt att konversationsagenten inte jämför deras val 

med andras och att den designas så den inte uttrycker sig fel. Dessa synpunkter är 

kritiska att tänka över för att i slutändan kunna skapa en konversationsagent som 

motiverar till vardagsmotion. Skuldbelägga går emot SBT och påverkar motivation 

negativt (Peters et al., 2018). Att skuldbelägga var inget som konversationsagenten var 

tänkt att göra utan den skulle bara lättsamt säga att testpersonen inte behövde vara lika 

flitig som andra.  

Studien visar att designförslaget introducera användaren till en dialog som ger tillit likt 

en människa till viss del stödjer SBT. Majoriteten av testpersonerna upplevde 

konversationsagenten som snäll och pålitlig men att det fanns fall då den uttryckte sig 

klantigt. I framtiden bör dialogerna designas försiktigare och på ett sätt som gör att 

användaren inte får ett sämre självförtroende eller känner sig påhoppad. Dessutom 

måste användaren få möjlighet att ge feedback till konversationsagenten, exempelvis att 

säga till när något inte är bra. Utifrån utvärdering och diskussion har vi valt att behålla 

designförslaget som det var eftersom testpersonerna hade tillit till konversationsagenten 

tills den uttryckte sig fel. 

5.7 Sammanfattning diskussion 

Studien visade att design av en motiverande konversationsagent kan stötta 

vardagsmotion genom att ge användaren möjlighet att styra och sätta upp egna mål. Att 

användaren kan göra detta ger dem en känsla av kontroll. Utifrån utvärderingen ska 

designförslaget göra att en känsla av kontroll över sig själv och sina beslut skapas. En 

känsla av kontroll ökar en persons motivation till att fortsätta (Patall & Zambrano, 

2019; Peters et al., 2018). När användaren själv fick möjligheten att välja var det mer 

troligt att de skulle genomföra uppgiften. Att få möjlighet att bestämma själv stödjer 

personens känsla av kontroll (Patall & Zambrano, 2019; Peters et al., 2018; Ba & Wang, 

2013).  

Studien visade även att en motiverande konversationsagent kan stötta vardagsmotion 

genom att ge användarna positiv feedback när de utfört en uppgift. När användaren blir 

uppmuntrad av positiv feedback leder det till att den känner sig bra i den miljön den 

befinner sig och kompetensen ökar (Edmunds et al., 2007; Prentice et al., 2019). 

Studien visade att utmaningarna var ett bra tillägg men att de behövdes anpassa till 

användaren. Om en uppgift är för lätt finns där en möjlighet att personen blir uttråkad 

och därför bör svårighetsgraden vara varierande (Peters et al., 2018). Var utmaningen 

för svår eller presenterad vid fel tillfälle var användaren inte villig att genomföra den.  
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Studien visade även att dela med sig av prestationer i en kontext som vardagsmotion 

kändes onödigt eftersom det inte var så utmanande som ett hårt träningspass. Design 

kan användas för att motivera och påverka användaren till att utföra en handling eller 

ändra ett specifikt beteende (Chasanidou, 2018). Endast positiva konsekvenser bör i 

framtiden presenteras för att lyckas skapa förtroende och motivera användarna. 

Studien visade att konversationsagentens röst har en betydelse. Testpersonerna kände att 

rösten var behaglig och ingav ett förtroende. Rösten av den kvinnliga 

konversationsagenten var motiverande och gav ett intryck av tillit. Vid design av 

agenter är det viktigt att användaren känner sig lugn och behaglig med rösten och 

känner tillit (Oh et al., 2021). För att konversationsagenten skulle tas emot väl fick den 

inte upplevas som för bestämmande. 

Vi har genom utvärdering och diskussion valt att revidera tre av sex designförslag. I 

tabellen nedan presenteras designförslagen som ligger grund för hur en 

konversationsagent kan designas för att motivera till vardagsmotion. Detta gjordes 

eftersom utvärderingarna påvisade att det behövdes, då de gamla förslagen inte nådde 

upp till förväntat mål. De sex slutgiltiga designförslagen presenteras i tabell 5. 

Tabell 5: Slutgiltiga designförslag 

Slutgiltiga designförslag 

Autonomi 

1. Ge användaren möjlighet att sätta egna kortsiktiga och långsiktiga 

mål. 

2. Ge användaren möjlighet att bestämma själv med olika 

valmöjligheter. 

Kompetens 

3. Ge användaren uppmuntran och positiv feedback när de utför en 

uppgift. 

4. Introducera användaren för nya utmaningar från tidigare 

prestationer. 

Samhörighet 

5. Ge användaren möjlighet att interagera med sin egen data. 

6. Introducera användaren till en dialog som ger tillit likt en människa. 

5.8 Samhälleliga, etiska och hållbarhetsaspekter  

Sett från en samhällelig aspekt påvisar studien att designförslagen kan leda till en mer 

motiverande konversationsagent och kan bidra till en bättre hälsa för användarna. Enligt 

Ruegsegger och Booth (2018) kan bland annat potentiella hjärt- och kärlsjukdomar 

minska om hälsan blir bättre och vårdens resurser kan omfördelas för snabbare vård. 

Däremot måste det poängteras att den här typen av tjänst inte hjälper alla. Det finns de 

människor som inte kan tänka sig att få stöd av en digital röst och kommer därför 

antagligen inte bli motiverade av den.  

Ur ett etiskt synsätt medför designförslagen en problematik gällande att användarens 

egen data sparas. Detta kan inskränka på användarens integritet om obehöriga kommer 

åt data. Detta behöver tas hänsyn till och användarna bör ges en möjlighet att kunna 
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stänga av denna funktion. Kopplat till hållbarhet ger designförslagen möjligheten till 

ekonomisk hållbarhet eftersom färre människor kan bli sjuka om de motiveras till 

vardagsmotion och folkhälsan bättre. Om färre människor blir sjuka och rör på sig mer 

främjar det landets ekonomi eftersom färre är hemma sjuka. 
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6 Slutsats 

Denna studie ämnade att undersöka frågeställningen ”Hur kan en konversationsagent 

designas för att motivera till vardagsmotion?”. Syftet med studien var att kunna bidra 

med  designförslag som främjar inre motivation för vardagsmotion. Frågeställningen 

undersöktes genom en designorienterad ansats med kvalitativa metoder. Genom en 

utvärdering, där resultat analyserades, sammanställdes sex designförslag för hur en 

konversationsagent kan designas för att motivera till vardagsmotion. Dessa 

designförslag är indelade under de tre psykologiska behoven: autonomi, kompetens och 

samhörighet. Genom att främja autonomi, kompetens och samhörighet går det att öka 

benägenheten för individer att omfamna och upprätthålla vardagsmotion. Genom att 

adressera dessa grundläggande psykologiska behov kan designen av 

konversationsagenten fungera som en kraftfull drivkraft för att inspirera och 

upprätthålla en aktiv livsstil. Nedan presenteras de slutgiltiga designförslagen. 

• Ge användaren möjlighet att sätta egna kortsiktiga och långsiktiga mål. 

• Ge användaren möjlighet att bestämma själv med olika valmöjligheter. 

• Ge användaren uppmuntran och positiv feedback när de utför en uppgift. 

• Introducera användaren för nya utmaningar från tidigare prestationer. 

• Ge användaren möjlighet att interagera med sin egen data. 

• Introducera användaren till en dialog som ger tillit likt en människa. 

 

Designförslagen är tänkta att användas av designers vid design av en 

konversationsagent för att främja motivation vid vardagsmotion. De kan även ligga till 

grund för vidare forskning kring inre motivation för vardagsmotion. 

6.1 Vidare forskning 

Studien har undersökt hur en konversationsagent kan designas för att motivera till 

vardagsmotion. Den har visat att det går att göra användarna mer benägna att röra på sig 

med hjälp av en konversationsagent. Hade en till studie genomförts hade det varit 

intressant att se om kortsiktiga eller långsiktiga mål motiverar användaren inom 

vardagsmotion. Det hade också varit intressant att se om mer samhörighet till 

konversationsagenten hade skapats om användaren fick interagera med sin egen data.  

Vidare forskning kan också undersöka om konversationsagentens personlighet och vad 

den har för betydelse för motivation. Vidare forskning bör även behandla de reviderade 

designförslagen som tagits fram i denna studie för att bidra till ytterligare kunskap hur 

konversationsagenter kan designas.
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Bilagor 

Bilaga 1: Prototyp 

https://filgun19.ddi.hh.se/x/ 

 

Bilaga 2: Intervjuguide 

Tack för att du ställer upp i testet. Vi kommer spela in detta men du förblir anonym. Du 

behöver inte svara på frågor och du kan avbryta när du vill. Scenario: Tänk dig att du 

sitter och arbetar framför datorn och rör dig sällan. Det du kommer få interagera med nu 

är inte en PT utan en agent för att uppmana dig till vardagsmotion. I testet kommer du 

få tala med agent i fem dagar där du kan svara som du vill. Föreställ dig att du gör 

sakerna som du säger att du gör. 

1. Hur skulle du beskriva träningens roll i ditt liv? 

2. Hur brukar du göra för att ta steget och vara aktiv när du tränar? Vad är det som 

gör att du går och tränar? 

3. Kan du beskriva hur det brukar kännas för dig när du är aktiv och tränar? Vilka 

känslor upplever du? 

4. Kan du ge ett exempel på vad vardagsmotion är för dig? 

 

1. Hur fick agenten dig att känna?  

a. Hur upplevde du stödet agenten gav dig? 

b. Hur upplevde du stödet från andra? 

c. Upplevde du en relation till de andra användarna eller agenten? 

d. Litar du på agenten? 

 

2. Hur kände du inför att dela dina upplevelser med andra? 

a. När kan du tänka dig att dela prestationer inom vardagsmotion? 

b. I vilka sammanhang tycker du att kontakt med andra via agenten är 

meningsfullt? 

 

3. Hur kände du kring agentens förslag att röra sig ytterligare? 

a. Hur upplevde du svårighetsgraden? 

b. Var något av agentens förslag motiverande?  

c. Var det något som inte var motiverande? 

d. Var något av agentens förslag lärorikt? 

e. Kan du ge ett exempel på någon gång som du har känt dig lagom utmanad vid 

vardagsmotion? 

 

4. Hur upplevde du agentens feedback? 

a. Blev ditt självförtroende på något sätt påverkad av feedbacken? På vilket sätt? 

b. Om ja - Vad gjorde feedbacken motiverande? 



 

VI 

 

c. Kan du ge exempel på en situation då feedback har motiverat dig? 

 

5. Hur upplevde du möjligheten att kunna göra olika val? 

a. Kan du ge exempel på beslut du fick ta? 

b. Hur känns det att ta egna beslut? 

c. Var det tillräckligt mycket beslut eller hade du velat ta mer/mindre? 

d. Fanns det beslut i detta sammanhang som ej känns relevanta? 

e. Fanns det beslut du saknade? 

 

6. Hur upplevde du möjligheten att fokusera på dina mål? 

a. Hjälpte agenten dig att uppnå dina mål? På vilket sätt? 

b. Kan du ge exempel på en situation där du har haft ett mål som har varit 

motiverande för dig? Vad gjorde målet så motiverande?        

 


