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Abstract

Gamification has been shown to have potential to motivate people within different areas
such as education, work and physical health. Gamification is a concept which involves using
game aspects in non game activities. Gamification can be divided into four aspects which
are self-monitoring, goal setting, social comparison and rewards. A lot of health apps today
use some kind of gamification. The most common game elements are points, medals,
toplists, progress bars and multiplayer mode. Gamification uses these elements as
motivators. Self-Determination Theory (SDT) is a psychological theory within motivational
psychology and it is often used for research around motivation linked to gamification. SDT
suggests that people have three basic psychological needs which are autonomy,
competence and belonging. Studies within gamification have been in the majority
quantitative and left a need for qualitative studies. The purpose of this study is to explore
people's perceived motivation in relation to competitions in gamified health apps. The study
used a diary study to explore how participants perceived motivation changed over time.
Samsung Health was selected as the platform for the competition as it is possible to create a
step competition and invite participants. The study resulted in deeper insights into people's
experience of a step competition with gamified aspects.
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Sammanfattning

Spelifiering har visat sig ha potential till att motivera manniskor inom flera omraden som
utbildning, arbete och fysisk halsa. Spelifiering ar ett koncept som gar ut pa att anvanda
spelaspekter i icke spelaktiviteter. Det gar att dela in spelifiering i fyra aspekter vilka ar
sjalvdvervakning, malsattning, social jamforelse och beléningar. Manga halsoappar idag
anvander sig av nagon form av spelifiering dar de vanligaste spelelementen ar poang,
medaljer, topplistor, férloppsindikatorer och tavlingar. Dessa element anvands som
motivatorer inom spelifiering. Self-Determination Theory (SDT) ar en psykologisk teori inom
motivationspsykologi som anvands for att bland annat forska kring motivation kopplat till
spelifiering. SDT foreslar att manniskor har tre grundlaggande psykologiska behov vilka ar
autonomi, kompetens och tillhérighet. Tidigare studier inom spelifiering har varit till
majoriteten kvantitativa och lamnat ett behov av fler kvalitativa studier. Syftet med denna
studie ar att utforska manniskors upplevda motivation i férhallande till tavlingar i spelifierade
halsoappar. Studien anvande sig av en dagboksstudie for att utforska hur deltagarnas
upplevda motivation férandrades over tid. Samsung Health valdes ut som plattform fér
tavlingen da det gar att skapa en stegtavling och bjuda in deltagare. Studien resulterade i
férdjupade insikter i manniskors upplevelse kring en stegtavling med spelifierade aspekter.

Nyckelord:
Spelifiering, Motivation, Fysisk halsa, Self-Determination Theory, Halsoappar.



Forord

Vi vill rikta ett stort tack till alla deltagare som tog sig tid fér att delta i denna studie och som
bidrog med vardefullt material till undersdkningen. Vi vill ocksa tacka vara opponenter som
kom med vardefull feedback. Till sist vill vi tacka alla larare pa Digital Design & Innovation for

era insikter och vagledning genom dessa tre aren.
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1. Introduktion

| dagens samhalle har det blivit vanligare fér manniskor att ha en stillasittande livsstil (Singh
et al., 2024). Detta har lett till Skade halsoproblem dar bland annat cancer, diabetes och
hjart- & karlsjukdomar alla har en stark koppling till en stillasittande livsstil (Loro et al., 2023).
Detta leder till 6kad belastning pa sjukvarden samt att livskvalitén for individer med
stillasittande livsstil paverkas negativt. Ett satt att bemdéta detta problem ar halsoappar.
Halsoappar anvands idag for att bland annat hjalpa manniskor att leva ett halsosammare liv.
De kan hjalpa manniskor att halla koll pa bland annat sin fysiska aktivitet, kost och sémn
(Singh et al., 2023). Genom detta kan da halsoappar hjalpa manniskor med sin generella
halsa och livsstilsforvaltning (Peng et al., 2016). For att halsoappar ska vara effektiva
behdver de dock kunna motivera manniskor att genomga beteendeférandringar
(Pradal-Cano et al., 2020).

Motivation ligger till grund fér manniskor att uppna sina mal och intressen (Li et al., 2023).
Motivationen som paverkar en manniskas beteende kan delas in i tre olika delar, inre
motivationen, yttre motivationen och amotivation (Li et al., 2023). Inre motivation ar nar
individer ar drivna av eget intresse och egna varderingar och individens motivation paverkas
inte av yttre faktorer som till exempel beléningar (Karimi & Nickpayam, 2017). Yttre
motivation ar nar individen motiveras av yttre faktorer som beldningar vilket kan vara effektivt
men inte lika hallbart som inre motivation (Mustafa et al., 2023). Amotivation kan férklaras
som brist pa motivation hos individer (Li et al., 2023).

For att studera motivation anvands ofta Self-Determination Theory (SDT) som foreslar att
alla manniskor har tre olika psykologiska behov: autonomi, kompetens och tillhérighet
(Jones et al., 2023). Autonomi ar en kansla av agande éver sin egen valda riktning och
handlingar (Ryan & Deci, 2020). Kompetens ar en individs kénsla av att bemastra nagot eller
sjalvfértroende i sin formaga att lara sig nagot (Ryan & Deci, 2020). Tillhérighet syftar pa en
individs kénsla av anknytning till en grupp manniskor (Ryan & Deci, 2020). Denna teori
anvands ofta for att studera spelifiering i olika sammanhang.

Spelifiering ar ett koncept som gar ut pa att anvanda spelaspekter i icke spelaktiviteter.
Spelifiering har anvants for att kunna fa personer att engagera sig inom ett halsosammare
beteendemdnster samt 6ka motivationen inom flera olika omraden och ar vanligt
féorekommande i halsoappar (Kim et al., 2022). Spelifiering har visat sig vara ett lovande
koncept nar det kommer till att motivera manniskor med bland annat kost och traning (Sailer
et al., 2016). Dock har forskning kring hur spelifiering motiverar inte adresserats tillrackligt
och for att besvara denna kunskapslucka behdvs fler kvalitativa studier utféras inom omradet
(Sailer et al., 2016).

Denna studie syftar pa att undersoka hur spelifiering i halsoappar motiverar manniskor att
vara mer fysiskt aktiva. For att undersdka detta kommer studien titta pa olika
spelifieringselement i Samsung Health och se hur motiverande det ar for deltagarna samt
om deras medvetenhet 6ver fysisk aktivitet 6kar, da 6kad medvetenhet om ens fysiska
aktivitet visat sig kunna leda till 6kad fysisk aktivitet (Ehn et al., 2018). Studien kommer
ocksa undersoka hur deltagarnas upplevda motivation paverkas over tid och om detta i



slutdndan leder till 6kad fysisk aktivitet. For att undersdka detta kommer en 12 dagars lang
stegtavling utféras i appen Samsung Health. Resultatet kommer att identifiera hur deltagarna
upplever sin motivation under tavlingens gang, varfor olika spelifieringselement motiverar,
inte motiverar och om deltagarnas medvetenhet dver sin fysiska aktivitet 0kat. Detta kommer
att besvaras utifran fragestallningen “Hur motiverar spelifiering i halsoappar manniskor till att
ha en mer fysiskt aktiv livsstil?”.



2. Relaterad Litteratur

Under detta kapitel presenteras resultatet av den relevanta litteraturen. Det som beskrivs hér
ar Spelifiering, Spelifieringselement, Spelifieringsaspekter, Halsoappar, Motivation, Self
Determination Theory (SDT) och Fysisk hélsa.

2.1 Spelifiering

Spelifiering kan beskrivas som att involvera spel aspekter i icke spelaktiviteter for att
forbattra motivation och resultat (Maher et al., 2022). Termen “gamification” dok upp pa tidigt
2000-tal och har sedan dess hamnat i storre fokus for forskning (Sailer et al., 2016).
Anvandandet av spelmekanismer for att motivera och engagera manniskor i icke
underhallningssyfte har fatt uppmarksamhet fran flera olika forskningsomraden som till
exempel halsa, utbildning och affarslivet (Kim et al., 2022).

Spelifierade system borde vara designade for att adressera tva centrala mal, det
erfarenhetsmassiga (psykologiska) resultat och det instrumentala (beteende) resultat (Grech
et al., 2023). Det instrumentala resultatet syftar pa intentionell beteende respons som
spelifieringen ar designad for, till exempel dkat stegantal (Grech et al., 2023). Det
erfarenhetsmassiga resultatet syftar pa olika emotionella och kognitiva reaktioner som till
exempel njutning, motivation och tillfredsstéllelse (Grech et al., 2023). Foér att uppna detta
har element fran spel implementerats (Maher et al., 2022).

2.1.1 Spelifieringselement

Spelelement ar de generella byggstenarna for spelifieringsapplikationer (Sailer et al., 2016).
De spelifieringselement som ofta inkluderas i spelifiering ar poang, medaljer, topplistor,
forloppsindikator och flerspelarlage (Maher et al., 2022).

Poang ar ett vanligt element i spel (Sailer et al., 2016). Podng anvands som beléning samt
som mattenhet for hur framgangsrik en spelare ar i den spelifierade miljon (Wood & Reiners,
2015). Det finns olika typer av poang sa som erfarenhetspoang, inlésbara poang och
ryktespoang (Sailer et al., 2016). Poang ar ett satt att ge omedelbar feedback och kan hjalpa
att mata spelarens beteende inom spelet (Sailer et al., 2016).

Medaljer ar en visuell representation for spelarens prestationer inom spelet (Wood &
Reiners, 2015). De bekraftar spelarens prestationer och symboliserar deras meriter (Sailer
et al., 2016). Medaljer kan spelaren ofta se i férvag fér att motivera dem att klara av vissa
mal (Wood & Reiners 2015). Pa samma satt som poang sa tjanar medaljer syftet att ge
feedback pa sa satt att de indikerar hur spelaren har presterat under aktiviteten (Sailer et al.,
2016).

Topplistor rankar spelare efter deras relativa framgang mot andra spelare baserat pa
utvalda framgangskriterier (Maher et al., 2022; Wood & Reiners, 2015). Topplistor tjanar
darfor syftet att visa vem som presterat bast inom vissa aktiviteter och ar darfor en
tavlingsinriktad indikator som jamfor spelarens framsteg mot andra spelare (Sailer et al.,
2016).



Forloppsindikatorer (pa engelska progress bar) ar en visuell representation av hur nara en
spelare ar att uppna ett mal (Mustafa et al., 2023). Genom att lata anvandaren se sina
framsteg kan det hindra anvandaren att bli frustrerad nar de inte vet vad de ska géra (Wood
& Reiners, 2015). | en spelifierad milj6 tillater det spelaren att spara sina framsteg i form av
till exempel poang for att na nasta niva eller klara en uppgift (Mustafa et al., 2023). Detta kan
motivera spelaren att halla sig fokuserad pa nasta mal genom spelets gang (Mustafa et al.,
2023).

Flerspelarlage kan inducera konflikter, tavling och samarbete (Sailer et al., 2016). Genom
att tavla kan deltagare jamféra sin egen prestation med andras vilket kan leda till 6kat
engagemang i aktiviteten (Wood & Reiners 2015).

2.1.2 Spelifieringsaspekter

Det finns flera aspekter till spelifiering som kan delas in pa olika satt. Kim et al. (2022) delar
in dessa aspekter sjalvovervakning, malsattning, socialt jamférelse och beléningar. Dessa
spelifieringsaspekter har likheter med populdra beteendeférandringstekniker som anvants i
flera halso interventionsstudier (Kim et al., 2022). Kim et al. (2022) aspekter valdes da det ar
en sammanstallning av tidigare studiers spelifieringsaspekter.

Sjalvovervakning ar en aspekt inom spelifiering och en vanlig beteendeférandringsteknik
som gar ut pa att spara sin aktivitet (Kim et al., 2022). Fér att spara sin aktivitet anvander
spelifiering ofta visuella representationer som poang, topplistor eller meddelanden (Wood &
Reiners 2015). Att mata och dokumentera anvandarens aktivitet &r en funktion som bland
annat halsoappar brukar anvanda (Bitrian et al., 2022). Anvandaren kan spara bland annat
hur lang tid de varit aktiva under dagen, hur manga steg de har gatt och aven hur manga
branda kalorier det korresponderar till (Kim et al., 2022). Ehn et al. (2018) demonstrerade att
individer som 6vervakade sin fysiska aktivitet deltog mer i fysisk aktivitet.

Malsattning ar en viktig aspekt for att spelifiering ska vara effektiv (Kim et al., 2022). Enligt
Jones et al., (2023) borde spelifiering inkludera ett slutmal med mindre delmal langs vagen
som beldnar spelaren med till exempel poang for varje avklarat mal. Genom att satta
dagliga, veckoliga och manatliga mal har anvandare ocksa nagot att na upp till som de
sedan kan jamféra sin prestation med foregaende instanser (Kim et al., 2022). Att satta upp
och klara av mal involverar flera psykologiska mekanismer som héjer anvandarnas
anstrangning att faktiskt klara sina mal (Kim et al., 2022). Malsattning paverkar utférandet av
en uppgift genom att satta en fokuspunkt vilket gor det lattare att anstranga sig samt dkar
tron i ens férmaga att klara uppgiften (Karimi & Nickpayam, 2017).

Enligt Raman (2021) ar social jamforelse en aspekt av spelifiering som kan forbattra
samarbete mellan anvandare samt socialt utbyte och anvandar engagemang. Social
jamfoérelse inkluderar element som samarbete, tavlingar och funktioner for socialt
natverkande (Bitrian et al., 2022). Ska social jamforelse inkluderas ar det till exempel mojligt
att lata anvandare jamfora sina egna prestationer med andras prestationer (Kim et al.,
2022). Det kan ocksa goras genom topplistor eller tavlingar i till exempel vem som gar mest
steg pa en dag (Kim et al., 2022). Anslutna anvandare kan dela sina prestationer med



vanner eller communities vilket gor att de far kanslan av att de spelar ett spel med varandra
(Kim et al., 2022).

| spelifiering ar beléningar och incitament viktiga motivatorer for beteendeférandringar som
skapar bra minnen fér anvandaren (Kim et al., 2022). Baserat pa uppfyllda malsattningar och
tavlingsresultat kan anvandaren fa beléningar for sina anstrangningar som till exempel
trofeer och medaljer (Bitrian et al., 2022; Kim et al., 2022). Dock kan for manga beléningar ta
bort kénslan av att ha dstadkommit nagot bra fér anvandaren (Kim et al., 2022).

2.2 Fysisk Halsa

McMillenHealth (2024 ) definierar fysisk halsa som hur val kroppens organ och
kroppsfunktioner fungerar. Fysisk halsa kan dock skilja for olika manniskor och det gar ocksa
att leva halsosamt beroende pa omstandigheter som sjukdomar, funktionsnedsattningar och
alder (McMillenHealth, 2024). Idag har en stillasittande livsstil blivit vanligare i stora delar av
varlden vilket har lett till 6kade halsoproblem (Singh et al., 2024). Runt 9% av for tidiga
dddsfall har blivit kopplade till en stillasittande livsstil (Loro et al., 2023) och sjukdomar som
cancer, diabetes samt hjart- & karlsjukdomar har stark koppling till stillasittande livsstil (Singh
et al., 2024).

Att engagera sig i fysisk aktivitet ar en viktig bestandsdel for att skapa bra fysisk halsa och
kan hjalpa att férhindra bland annat hjart- & karlsjukdomar och diabetes (Loro et al., 2023).
Halsovanor som en halsosam diet, bra kvalitetssémn och regelbunden traning ar saker som
har storst paverkan for att positivt paverka en individs fysiska halsa (Meyer et al., 2024). Ett
satt att hjalpa manniskor att battre ta hand om sin fysiska halsa ar halsoappar.

2.2.1 Halsoappar

Idag finns det manga olika halsoappar och dessa halsoappar har tva olika kategorier, ena ar
halsorelaterade appar och den andra ar traningsappar (Peng et al., 2016). Dessa appar
hjalper manniskor med sina behov inom sin generella halsa eller livsstilsférvaltning (Peng et
al., 2016). Halsoappar kan hjalpa manniskor att andra eller bibehalla sitt halsobeteende.
Detta kan géras med hjalp av spelifiering som har implementerats i halsoappar som hjalper
att framja halsosamma beteenden och vanor (Jorge et al., 2024). Halsoappar hjalper inte
bara anvandare att bibehalla en halsosam livsstil men kan ocksa ge anvandaren en social
upplevelse (Pradal-Cano et al., 2020). Detta kan géras genom att lata anvandare bjuda in
vanner for att dela deras framgangar eller att utmana varandra (Safudo et al., 2024).
Halsoappar som finns i mobiltelefoner och tablets sparar dina steg och rérelser for att du ska
kunna se din feedback pa den individuella malsattningen som du har stallt in pa
applikationen (Singh et al., 2023).

2.3 Motivation

Motivation ligger till grund for att manniskor ska uppmanas att gbra sina uppgifter (Li et al.,
2023). Det finns olika typer av motivation och dessa ar inre motivation, yttre motivation och
amotivation, och dessa ar kopplade till self determination theory (SDT) (Ryan & Deci, 2020).
Motivation hjalper manniskor att bli engagerade i deras uppgifter pa olika satt. Inre
motivation ar motivationen under aktiviteter dar manniskor gér arbetet for sig sjalva och
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deras njutning (Li et al., 2023). Yttre motivation ar att manniskor gér dessa olika aktiviteter
for externa anledningar; det kan vara att de ska fa en snabb bel6ning eller for att undvika
straff (Li et al., 2023). Amotivation hanvisar till brist pa avsiktlighet och det brukar vara
vanligt i ett klassrum och kan hanféras till en bristande upplevd kompetens inom ens
prestation (Li et al., 2023).

For att férsdka hdja en persons motivation och engagemang handlar det inte om att de
behdver mer motivation, utan vilken typ av motivation (Jones et al., 2023). Inre motivation
och yttre motivation ar inte olika typer av motivation utan existerar snarare i ett kontinuum
(Jones et al., 2023). Den inre motivationen kommer fran de inre behoven och begaran
(Convertize, 2024). Den yttre motivationen kommer fran externa faktorer som bel6ningar,
press eller bekraftelse av en tredje part (Convertize, 2024). Motivationen inom ens
personliga beteende kan 6kas med hjalp av spelfunktioner, detta utforskades inom
spelifierings studier (Attig & Franke, 2018). Empiriska bevis har visat att anvandarens
motivation och beteende har paverkats pa ett positivt satt med hjalp av spelifiering (Grech et
al., 2023). Integrerad sjalvreglering har tre psykologiska behov som ar grundbehoven for
SDT. Dessa tre psykologiska behov ar da autonomi, kompetens och tillhérighet (Jones et al.,
2023). Nar dessa behov ar uppfyllda sa kan manniskor bli mer engagerade och benagna att
beharska sig, lara sig och férbinda sig. Om dessa behov inte méts sa kan manniskor bli
mindre sjalvreglerande vilket gér dem mer defensiva, amotiverade och sjalvfokuserade
(Jones et al., 2023).

2.3.1 Inre motivation

Inre motivation har en stor roll inom motivation da den ar en av de viktigaste psykologiska
koncepterna inom larande forskning (Li et al., 2023). Nar manniskor ar drivna av den inre
motivationen sa kan de engagera sig i arbetet och malen de sjalva har satt upp. Det som
kan férvarra engagemanget inom inre motivation kan vara externa motivations beléningar
som kan orsaka att individen inte blir lika inre motiverad (Li et al., 2023).

Manniskor motiveras enklare av sin inre motivation dar de kan utveckla sina formagor men
samtidigt finna ndje i aktiviteten (Ryan & Deci, 2020). Inre motivation finns inom olika
spelelement fran halsoappar da spelifiering ar valdigt fokuserad att halla kvar personer inom
de inriktade amnet av appen (Mustafa et al., 2023). Den inre motivationen paverkar
manniskor med ett specifikt mal i &tanke, medan den yttre motivationen alltid riktad med
externa mal (Karimi & Nickpayam, 2017). Den yttre motivationen kan oftast utvecklas till en
inre motivation (Mustafa et al., 2023). Detta boérjar nar personer startar en aktivitet pa grund
av en yttre motivation och dver tiden som denna aktivitet utférs sa kan personer
implementera aktiviteten i deras dagliga vana som blir da en inre motivation (Mustafa et al.,
2023).

2.3.2 Yttre motivation

Den yttre motivationen ar fokuserad pa beléningarna som individer kan na och kan darfor
paverka riktningen av deras motivation och engagemang (Li et al., 2023). Den yttre
motivationen kan paverka den inre motivationen om individen blir distraherad av de olika
beléningar som kan uppnas, vilket da gor att de inte kan fokusera pa sina egna mal och
fokuserar istallet pa de olika beléningar dem far efter malet har uppnatts (Li et al., 2023).
Inom spelifiering kan inre motivation och yttre motivation anvandas tillsammans for att skapa
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olika beldningar, levlar, podng och medaljer for att 6ka engagemanget och samtidigt skapa
en kansla av att beharska aktiviteten (Karimi & Nickpayam, 2017). Yttre motivation och inre
motivation kan kontribuera till personers prestationer dar de yttre motiverade personerna nar
de olika malen av yttre skal, till exempel att fa en beldning eller undvika en bestraffning (Li et
al., 2023).

2.3.3 Amotivation

Amotivation ar nar en person har en brist pa avsiktlighet som hander vanligtvis i klassrum (Li
et al., 2023). Detta kan hanféras till bristande upplevd kompetens att prestera eller brist pa
intresse (Li et al., 2023). Inom fysiska aktiviteter sa kan amotivation férklaras som nar en
person inte kanner sig sjalvsaker inom traning vilket orsakar da att personen inte kanner sig
motiverad langre till att trana (Mustafa et al., 2023). Amotivation ar allt for vanligt inom
klassrumsmiljéer dar det kan paverkas av brist pa kompetens att prestera samt brist pa
intresse (Ryan & Deci, 2020). Amotivation har varit ett negativt beteende for att férsoka att fa
manniskor att engagera sig mer samt lara sig och att ma bra (Ryan & Deci, 2020).

2.3.4. Self Determination Theory

SDT ar en bevis grundad teori om den manskliga motivationen, personlighetsutvecklingen
samt valmaendet av manniskor (Self Determination Theory, 2024). SDT skiljer sig fran andra
metoder for motivation da den fokuserar pa olika typer och kallor av motivation som paverkar
kvaliteten och dynamikerna av beteendet (Ryan & Deci, 2017). Foér att forklara spelifiering
aspekterna ar det viktigt att forstd manniskors motivation (Bitrian et al., 2022). Den mest
anvanda teorin ar da Self Determination Theory som har blivit ett viktigt ramverk for
spelifiering studier (Bitrian et al., 2022). SDT fokuserar mest pa typen av motivation istallet
for mangden av motivation (Karimi & Nickpayam, 2017). SDT visas da ocksa vara i ett
kontinuum av sjalvbestammande som stracker sig fran den inre motivationen till yttre
motivationen och till slut amotivation (Karimi & Nickpayam, 2017). Spelifierings studier inom
fysisk halsa har anvant sig av detta for att forklara hur manniskors motivation paverkas
(Bitrian et al., 2022). SDT innehaller da tre olika psykologiska aspekter: autonomi,
kompetens och tillhérighet; dessa ligger till grund for den inre och yttre motivationen (Bitrian
et al., 2022).

Autonomi innebér att ha en kansla for agande i ens valda riktning eller handlingar (Ryan &
Deci, 2020). Nar individer har ett val eller frinet i deras beteende sa ar det valdigt troligt att
individerna engagerar sig mer och blir mer motiverade med ett mal (Jones et al., 2023). De
olika miljderna som ar autonomi positiva innebar att de innehaller beteenden for att kunna
forsta personers perspektiv och forstaelse kring malet och ge valet till personerna (Jones et
al., 2023). Autonomi ar ett viktigt steg inom SDT da autonomi férklaras som att individer
kanner sig fria fran pressen och detta galler ocksa for upplevelsen av integration (Wong &
Kwok, 2016). Inom autonomi finns det till exempel miljder som personer har stérre chans att
ha en battre inre motivation, sjalvfértroende och upplevd kompetens (Jones et al., 2023).

Kompetens ar ett fundamentalt element just for SDT da den har en direkt koppling till den
inre motivationen (Wong & Kwok, 2016). Manniskor kanner sig oftast mer kompetenta och
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darfér ar de mer inre motiverade i ratt miljder som ger en tillracklig kénsla av svarighet samt
ger en chans att kunna utveckla sig sjalv (Jones et al., 2023). Till exempel kan tavling ge en
individ mojligheten att jamféra sig med och utmana andra for att fa en 6kad inre motivation
till att avsluta sina mal (Wong & Kwok, 2016). Kompetens innehaller kanslorna for
beharskning pa sa satt att den kan utvecklas och vaxa, behovet av kompetens ar bast nadd
nar ratt valstrukturerade miljéer skapas for utmaningar, positiv feedback och chanser att
vaxa inom aktiviteten (Ryan & Deci, 2020).

Det sista elementet ar tillhorighet som férklaras som en kénsla av att bry sig om andra
(Wong & Kwok, 2016). Tillhérighet kan ocksa forklaras som om individen tillhér en grupp.
Tillhérighet kan dkas med hjalp av att larare eller andra personer nar de visar att de bryr sig
och skapar ett tillfalle for personer att engagera sig mer (Jones et al., 2023). Att arbeta i en
grupp for att nd samma mal skapar en kansla for tillhérighet (Ryan & Deci, 2020). Nar
studenters psykologiska behov ar bemoétta sa okar deras beteende och motivation inom den
inre motivationen som férbattrar deras motivation och engagemang (Jones et al., 2023).
Kanslan att vara med i en grupp skapar en lugn miljé fér den sociala supporten och
tillhérighet genom detta kan behov bemdétas (Ryan & Deci, 2020).

2.4 Motivation relaterad till spelifiering

Motivation inom spelifieringselement kan variera, dock sa ar dessa de mest anvanda: en
lista av motstandare, beldningar, poang och férloppsindikator (Mohanty & Christopher,
2023). Dessa olika spelifieringselement ar det manga designers idag anvander sig utav for
att 6ka anvandarnas motivation (Mohanty & Christopher, 2023). En individualistisk
spelifieringsdesign ar; levlar eller medaljer som far anvandaren att motivera sig mer kring att
na sina personliga mal (Grech et al., 2023). Flera ganger har det visats att spelifiering kan
skada motivationen, klassiska forsok har visat att yttre beldningar kan forstéra for den inre
motivationen for ett enkel mal, detta kan ses nar de yttre beldningar inte langre ar
garanterade (Attig & Franke, 2018).

2.5 Sammanfattning av litteratur

Spelifiering kan beskrivas som att involvera spelaspekter i icke spelaktiviteter for att forbattra
motivationen och resultatet (Maher et al., 2022). Spelifiering anvander sig av olika
spelifieringselement som poang, medaljer, topplistor, férloppsindikator och tavlingar (Maher
et al., 2022; Sailer et al., 2016). Spelifiering kan delas in i olika aspekter; dessa aspekter ar
sjalvévervakning, malsattning, socialt jamférelse och beldningar (Kim et al., 2022).

Motivation ligger till grund for att manniskor ska uppmanas att géra sina uppgifter (Li et al.,
2023). Det finns olika typer av motivation och dessa &r inre motivation, yttre motivation och
amotivation, dessa ar kopplade till SDT (Ryan & Deci, 2020). SDT skiljer sig fran andra
metoder for motivation da den fokuserar pa olika typer och kallor av motivation som paverkar
kvaliteten och dynamikerna av beteendet (Ryan & Deci, 2017). SDT innehaller da tre olika
psykologiska aspekter: autonomi, kompetens och tillhérighet; dessa ligger till grund fér den
inre och yttre motivationen (Bitrian et al., 2022).
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3. Metod

Under detta kapitel kommer det att férklaras hur studien har gatt till véga for att fa fram
resultatet och vilka olika metoder som anvéants.

3.1 Metodansats

Vi har anvant oss av en kvalitativ metodansats for att svara pa fragestallningen "Hur
motiverar spelifiering i halsoappar manniskor till att ha en mer fysiskt aktiv livsstil?". Vi valde
denna metodansats for att fa djupare insikter i de upplevelser manniskor har under
stegtavlingar i halsoappar. En kvalitativ forskningsansats fokuserar pa att samla in kvalitativ
data om manniskors upplevelser och varfor de upplevs pa det sattet (Bryman, 2018). Detta
styrker valet av metodansatsen da det vi amnade att undersdka manniskors subjektiva
upplevelser av motivation kopplat till stegtavlingar i halsoappar. En kvalitativ metodansats
passade battre an en kvantitativ metodansats i denna studie da kvantitativa studier fokuserar
pa att samla matbara data som sedan generaliseras (Bryman, 2018).

Som datainsamlingsmetod anvandes en dagboksstudie. Eftersom fragan till studien var “Hur
motiverar spelifiering i halsoappar manniskor till att ha en mer fysiskt aktiv livsstil?” anvande
vi oss av en dagboksstudie for att kunna ta fram ett resultat fran svaren i dagboken. En
dagboksstudie ar en kvalitativ datainsamlingsmetod som samlar insikter, beteenden,
upplevelser och aktiviteter fran deltagare dver tid och i en viss kontext (Nielsen Norman
Group, 2024). Detta ansags lamplig for denna studie da stegtavlingar ofta stracker sig éver
en langre tid. Det lampar sig ocksa bra for att se eventuella beteendeférandringar som
endast kan matas 6ver tid. Aven semistrukturerade intervjuer genomférdes med samtliga
deltagare efter dagboksstudien var avslutad. Semistrukturerade intervjuer ar relativt
ostrukturerade och ger mdjlighet att fa fram insikter fran deltagaren (Bryman, 2018).
Semistrukturerade intervjuer anvandes som ett komplement till dagboksstudien dar vi aven
fick mojlighet att stalla uppféljningsfragor till deltagarna utifran deras dagboksinlagg.

3.2 Litteraturstudie

| bérjan av studien genomfdrdes en initial litteraturstudie for att fa stérre kunskap inom
forskningsomradet. Detta gjordes med sékningar i databaserna Google Scholar och Scopus.
Sokorden som anvandes vid den initiala sdkningen var “gamification”, “physical health”,
“motivation” och “health apps”. Resultaten gallrades forst utifran titlarnas relevans och
darefter lastes abstrakten. Om artikeln ansags vara relevant gjordes en sista gallring utifran
artikelns introduktion och slutsats. Om introduktionen och slutsatsen ansags relevant till

forskningsomradet lastes artikeln i sin helhet.

Fran den initiala sékningen hittades information om teorin Self Determination Theory (SDT)
som ofta anvands for att forska kring motivation i forhallande till spelifiering. Vi lade darfor till
detta s6kord for nasta steg i sbkandet av relevant litteratur.

For att forsakra oss om att litteraturen vi hittade var peer-reviewed anvandes Scopus som
databas fér s6kning av artiklar. De nya s6korden var da “gamification”, physical health”,

“‘motivation”, “Self Determination Theory”, (SDT) och “health apps”. For att koppla sGkorden

15



med varandra anvandes avancerad sokning med operatorsfunktionen (W/n) for att sdka pa
artiklar dar de olika s6korden befann sig i samma text och sammanhang. Samma
gallringsprocess anvandes for dessa artiklar. Efter att gallringsprocessen var klar hade vi
hittat 18 artiklar. Da artiklarna som anvandes for studien ar relativt nya gav framatsokningar
inga resultat medan bakatsdkningar resulterade i 3 artiklar. For att fylla i kunskapsluckorna
gjordes aven Google-sdkningar inom fysisk halsa och SDT vilket resulterade i tva hemsidor
som anvandes i litteraturstudien. Nar det var stora resultat som kom fram efter sdkningen
bestdmde vi oss for att leta igenom de tre férsta sidorna for att kunna hitta artiklar.

Databas Sokstrang Soktraffar Artiklar
Scopus Gamification W/3 507 #001
physical W/1 activity #002
#003
#004
Scopus Gamification AND 200 #005
physical AND #006
activity AND #007
Engagement
Scopus Motivational W/1 21 #008
theory W/4 #010
gamification #011
Scopus Gamification AND 67 #012
physical AND #013
activity AND
motivation,

2021-2024, article

Scopus Intrinsic W/1 36 #014
motivational W/1
theory

Scopus Nudging AND health | 28 #015
AND apps #016

Scopus Health AND apps 147 #017
AND gamification #018
AND motivation #019

Scopus Gamification \W/5 264 #020
self-determination #023
W/1 theory
(forsta 50 artiklarna)

Scopus Physical \W/1 1955 #021
inactivity /5 health
W/3 risks

Scopus Gamification \W/5 12 #022
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self-determination
W/1 theory W/5
physical W/1 activity

Scopus Gamification W/5 372 #024
intrinsic W/1
motivation W/4
extrinsic W/1
motivation

3.3 Urval

Da det finns en stor mangd olika halsoappar som anvander sig av spelifiering element valde
vi att avgransa oss till Samsung Health. Vi valde Samsung Health da den ar gratis att
anvanda vilket gjorde att fler personer kunde vara med i undersdkningen utan att behdva
betala. Samsung Health innehaller dessutom en funktion som gor att personer kan tavla mot
varandra i att ga flest antal steg under en valbar tidsperiod. Appen har dessutom en
chattfunktion som deltagarna kan kommunicera med varandra genom samt en topplista dar
deltagarna kan se alla placeringar genom tavlingen.

Studien avgransades till Samsung Health vilket idag ar en popular halsoapp da den kommer
forinstallerad i Samsung mobiler. Samsung Health innehaller dessutom element av
spelifiering vilket ar vad studien amnade att undersdka. Nagot som var bekvamt med att
anvanda Samsung Health for tavlingen var att deltagarna kunde vara med oavsett vart de
bodde. Tack vare det kunde vi rekrytera de som bor runt om i Sverige och aven tva deltagare
fran Italien genom ett bekvamlighetsurval. Da deltagarna var sa pass utspridda var intervjuer
pa plats inte mgjligt. Detta skedde istallet genom Messenger eller Discord. Varje intervju tog
cirka 20 minuter att genomfora.

For studien siktade vi pa att rekrytera 10-12 personer. Kraven for att fa vara med i studien
var att de skulle ha tillgang till en fungerande Samsung Health app, vara éver 18 ar gammal
och ha ingen till lite erfarenhet av tavlingsfunktioner inom halsoappar. Ingen évre
aldersgrans sattes med resonemanget att detta ar nagot alla kan dra nytta av oavsett alder.
Varfér deltagarna skulle ha lite till ingen erfarenhet av tavlingfunktioner inom fitnessappar ar
for att forsoka undvika att deltagarna hade for starka asikter innan studien bérjade. Vi valde
att rekrytera 10-12 deltagare da Diary studies (u.d) pastar att 10-15 personer ar lagom
mangd for att utféra en dagboksstudie samt att det ar bra att ha extra deltagare pa grund av
risken att folk hoppar av under utférandet.

Urvalsmetoden som anvandes for att hitta deltagare var bekvamlighetsurval.
Bekvamlighetsurval innebar att deltagarna i studien var de som fanns tillgangliga for
forskaren (Bryman, 2018). Detta innebar att personer som rekryterats kan ha en personlig
relation till forskaren. Vi valde bekvamlighetsurval da vi fick rad fran var handlaggare att det
kunde vara svart att hitta deltagare for studier som pagar under en langre tid. For att hitta
deltagare kontaktade vi personliga kontakter samt skickade ut mejl till studenter pa
Hogskolan i Halmstad. Vi skapade aven affischer som vi hangde upp runt om pa campus.
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Till studien hittade vi sammanlagt 11 deltagare dar en deltagare inte kunde delta pa grund av
att mobilen inte var kompatibel med Samsung Health applikationen.

Deltagare Alder Nation
Deltagare 1 50 Italien

Deltagare 2 51 Italien

Deltagare 3 53 Sverige
Deltagare 4 31 Sverige
Deltagare 5 21 Sverige
Deltagare 6 34 Sverige
Deltagare 7 21 Sverige
Deltagare 8 22 Sverige
Deltagare 9 20 Sverige
Deltagare 10 21 Sverige

3.4 Datainsamling

Som insamlingsmetod for studien valde vi att utféra en dagboksstudie. Enligt Nielsen
Norman Group (2024) ar en dagboksstudie en kvalitativ forskningsmetod som anvands for
att samla insikter om deltagarnas beteenden, aktiviteter och upplevelser éver tid och i en
viss kontext. En dagboksmall skapades i ett Google Docs-dokument som sedan kopierades
och skickades ut enskilt till deltagarna (se bilaga 1). Dokumentet innehdll instruktioner hur
deltagarna kunde ga med i tavlingen samt information om studien. Vi fetmarkerade textraden
“Ni kommer fa riktlinjer men ar fria att skriva som ni vill” i informationen da vi fatt kritik fran
pilotstudien att de kdnde sig avgransade av fragorna och vi ville fortydliga att det endast ar
for inspiration till inlaggen. Exempel fragorna var: “Hur manga steg har du gatt idag?”, “Har
du kollat appen ofta?”, “Har du kant dig mer motiverad att ga an andra dagar? Isafall, vad
har gjort dig mer motiverad?” och “Har tavlingen paverkat hur du kanner kring att ga? T.ex
mer stressad, nojd etc.”

Tavlingen skapades sedan i Samsung Health dar deltagarna blev inbjudna genom en lank
som skickades genom Facebook Messenger eller deras E-mail. Under tavlingen skickades
aven en paminnelse ut varje dag klockan 18.00 dar vi paminde dem att skriva inlagg i sina
dagbdcker.

For att komplimentera dagboksstudien valde vi att anvanda oss av enskilda
semistrukturerade intervjuer som utférdes efter dagboksstudien var avklarad.
Semistrukturerade intervjuer ar relativt ostrukturerade och ger mojlighet att fa fram insikter
fran deltagaren (Bryman, 2018). Vi valde att utféra semistrukturerade intervjuer for att fa svar
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pa fragor kring deras upplevelser som inte framkom fran dagboksstudien. En intervjuguide
utformades (se bilaga 2) for att ta upp amnen att prata om kring tavlingen. Under
genomgangen av intervjuerna fordes anteckningar samt fragade vi om tillstand for att kunna
spela in intervjun for att senare kunna transkribera den. Vi gick aven igenom alla deltagares
dagbdcker innan intervjuerna for att kunna fraga mer personliga uppféljningsfragor fran
deras dagboksinlagg. Alla intervjuer skedde online genom antingen Messenger eller
Discord. Detta pa grund av att ingen av deltagarna ar bosatta i narheten av Halmstad vilket
gjorde online intervjuer bekvamare for alla involverade.

3.5 Pilotstudie

Innan studien utférde vi en pilotstudie som strackte sig dver 3 dagar. Pilotstudien utférdes
med 3 deltagare med syftet att utvardera upplagget pa dagboksstudien. Vi skapade da ett
Google Docs-dokument och delade den med deltagarna dar de kunde skriva sina
dagboksinlagg (se bilaga 3). | dokumentet fanns det information hur studien gick till och
fragor de skulle utga ifran nar de skrev sina inlagg. Vi bjoéd sedan in dem till en stegtavling i
Samsung Health. Nar studien hade utférts var det en deltagare som inte skrev nagot i sin
dagbok pa grund av att deltagaren glémde bort dagboken. Fran detta fick vi feedback att
skicka ut en daglig paminnelse till deltagarna att skriva i sin dagbok vilket vi implementerade
i den riktiga studien. Vi fick aven feedback pa att fragorna var fér avgransade och istallet
skulle vi géra exempelfragor som de kunde tanka pa istallet for slutna fragor, vi gjorde det
ocksa tydligare for deltagarna vart de skulle skriva i dokumentet genom att infoga en ruta for
varje datum. Vi fick aven feedback att den beskrivande texten i borjan av dokumentet inte
var hjalpsamt och informationen kunde vara mer utfoérlig. Detta andrades ocksa till den
riktiga studien.

3.6 Analysmetod

Efter dagboksstudien och de semistrukturerade intervjuerna var klara transkriberades
intervjuerna. Vi kodade sedan bade dagbdckerna och intervjuerna. Kodning ar en
genomgang av utskrifter eller faltanteckningar som man satter namn eller etiketter pa delar
som verkar vara av teoretisk vikt (Bryman, 2018). Koderna fran dagbdckerna delades in i tre
olika faser av tavlingen. Faserna var “bérjan” som innehdll inlagg fran de forsta fyra dagarna
av tavlingen. Nasta fas var “mitten” som strackte sig fran dag fem till dag atta. Sista fasen
var slutet som strackte sig fran dag nio till dag 12. Koderna fran intervjuerna skrevs pa post it
lappar i Miro.

Transkriberingarna kodades och analyserades genom en tematisk analys dar vi skapade
teman av koderna samt underkategorier for varje tema. Tematisk analys ar ett av de
vanligaste analysmetoderna for kvalitativ data som gar ut pa att hitta teman och samband
mellan datan (Bryman, 2018). Forsta steget av den tematiska analysen var att ga igenom
koderna och placera de i kluster som vi ansag var gemensamma. Dessa kluster blev sedan
huvudteman som vi satte namn pa. Namnen pa dessa huvudteman blev motivation,
upplevelse och medvetenhet av fysisk aktivitet. Vi gick sedan igenom varje huvudtema dar vi
analyserade koderna till ytterligare underteman. | huvudtemat motivation var det fem
underteman vilka var minskad motivation, 6kad motivation, vad som kunde motiverat mer,
vad som motiverade och vad som minskade motivationen. | huvudtemat upplevelse var det
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tva underteman. Dessa tva var upplevelse av halsoapp och kanslomassig upplevelse. |
huvudtemat medvetenhet var det tva underteman. Dessa tva var upplevd paverkan av 6kad
medvetenhet och upplevda effekter av 6kad medvetenhet.

3.7 Metoddiskussion

For att forskning ska vara av hég kvalitet ska amnet som studeras vara relevant, intressant
och aktuellt (Tracy, 2010). Studien ska ocksa bidra med meningsfull kunskap till
forskningsvarlden (Tracy, 2010). Idag har en stillasittande livsstil blivit vanligare vilket har
medfdrt halsoproblem (Singh et al., 2024). Halsoappar har utvecklats for att hjalpa
manniskor att skota sina halsobehov (Peng et al., 2016). Spelifiering har blivit vanligt att
inkludera i halsoappar da det kan hjalpa framja halsosamma beteenden och vanor (Jorge et
al., 2024). Genom att 6ka forstaelsen for hur spelifiering motiverar manniskor att skapa
halsosammare vanor kan halsoappar battre utvecklas i framtiden. Dock har de flesta studier
om spelifiering varit kvantitativa och lamnat behov for fler kvalitativa studier (Grech et al.,
2024; Kim et al., 2022).

Da syftet med studien var att bland annat se hur deltagarna upplever att spelifiering paverkar
deras motivation 6ver tid ansags en dagboksstudie mest lamplig som datainsamlingsmetod.
Detta da dagboksstudier ar en forskningsmetod som anvands for att samla insikter om
deltagarnas beteenden, aktiviteter och upplevelser dver tid (Nielsen Norman Group, 2024).
Det gav deltagarna mdjligheten att rapportera sina tankar och kanslor varje dag under
studien. Hade studien istallet endast haft en intervju fore tavlingen och en efter tavlingen
hade detta kunnat forsvarat for deltagarna och lett till samre kvalité pa den insamlade datan.
Da studien varade i 12 dagar skulle det blivit svart for deltagarna att minnas sina tankar och
kanslor i de olika stadierna av studien.

En dagboksstudie kraver stort engagemang fran deltagarna och darfor sattes tiden for
studien pa 12 dagar da detta gav en rik mangd data utan att vara sa lang att deltagarna
skulle tappa engagemanget. Dock blev det uppenbart att engagemanget minskade med
tiden da flera deltagare slutade skriva inlagg varje dag och ju langre studien pagick blev
inlaggen mer sporadiska. En paminnelse att skriva i dagbdckerna skickades ut varje dag
klockan 18:00. Hade vi skickat ut fler paminnelser under studien hade detta kunnat resultera
i Okad stress for deltagarna.

For att férenkla for deltagarna valde vi att skicka ut ett dagboksdokument till deltagarna med
information om studien samt en mall fér varje dag studien pagick. Mallen inkluderade fyra
exempelfragor som skulle hjalpa deltagarna vad de kunde tédnka pa nar de skrev sina inlagg.
Informationen i dagboksdokumentet tydliggjorde for deltagarna att de var fria att skriva fritt
om sina erfarenheter av studien. Dock valde deltagarna manga ganger att kortfattat svara pa
exempelfragorna. Det kunde ha varit fordelaktigt att inkludera fler exempelfragor som de
kunde ta inspiration ifran for att fa bredare data fran deltagarna.

Efter dagboksstudien anvande vi oss utav enskilda semistrukturerade intervjuer. Detta for att
kunna fa fordjupad kunskap om deltagarnas tankar kring tavlingen och hur det har motiverat
dem. Det positiva med semistrukturerade intervjuer var att aven om det var samma fraga,
kunde vi fa olika relevanta svar till de olika fragorna. Semistrukturerade intervjuer gjorde att
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fragorna kunde anpassas efter deltagarna (Bryman, 2018). Eftersom vi anvande oss utav
enskilda semistrukturerade intervjuer kunde deltagaren uttrycka sina kanslor enklare an om
de var i en grupp. | en grupp hade kanske en deltagare haft mer asikter och kunna paverka
en annan deltagares asikt.

3.8 Etiska 6vervaganden

Som etiska 6vervaganden for studien valde vi att utga fran Brymans fyra krav for etisk
forskning vilka ar informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och
nyttjandekravet. Vid sékandet av deltagare till studien informerade vi i textform syftet med
undersokningen, vilkka moment som ingick samt att de var fria att hoppa av under studiens
gang om de valde att vara med vilket gar under informationskravet (Bryman, 2018).
Deltagarna hade ocksa sjalva ratten att bestamma dver sin medverkan vilket gar under
samtyckeskravet (Bryman, 2018). Vi var noga med att se till att uppgifterna som samlades in
fran deltagarna var oatkomliga for alla utom oss vilket gar under konfidentialitetskravet
(Bryman, 2018). All data vi samlade in anvandes endast for studien vilket gar under
nyttiandekravet (Bryman, 2018). Bryman (2018) tar ocksa upp tre punkter for utféra
forskning pa etiskt satt och dessa tre ar om deltagarna kan lida skada eller uppleva obehag,
om nagon form av bedragerier ar aktuella eller viktig information undanhalls och om det
inkraktar pa privatlivet. Da det var en 12 dagar lang stegtavling kunde skador férekommit.
Dock ar promenader en relativt skonsam traningsform samt att deltagarna var informerade
om vad studien gick ut pa innan de tackade ja till medverkan. Vi var ocksa noga med att
informera deltagarna om vad som skulle ske under studien och undanhdll ingen viktig
information.
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4. Resultat

| detta kapitel kommer resultatet fran intervjuer och dagboksstudien presenteras. Foér att
férsékra deltagarnas anonymitet kommer vi inte anvdnda deras riktiga namn utan istéllet
hénvisa till dem genom nummer som korresponderar till deras placering i tdvlingen (till
exempel; deltagare 1).

4.1 Motivation genom Spelelement

I denna del kommer vi presentera resultatet av hur deltagarna motiverades av de olika
spelelementen i Samsung Health och dven vad deltagarna tyckte kunde forbéttras for att
motivera ytterligare. De spelelement som var inkluderade var en topplista, stegrdknare som i
detta fall kan jdmféras med ett podngsystem och flerspelarldge da de tdvlade mot varandra
samt att en chattfunktion var tillgénglig.

Topplistan namndes av flera deltagare som nagot de tyckte paverkade deras motivation.
Flera deltagare namnde att nar de lag nara andra deltagare i topplistan blev de mer
motiverade till att ga och behalla sin plats, detta gjorde att de tog extra steg for att kunna
behalla sin placering eller ga om nagon i topplistan.

“Nér man ser att andra ligger just steget fore eller valdigt néra efter séklart blir man
motiverad att ldgga pa lite extra steg sa att man gar lite mer. jag funkar sa i alla fall.” -
Deltagare 3

“Det som motiverade mest var nér jag 1ag ndra nagon i resultatlistan. Antingen ndr nagon var
néra bakom eller nédra framfér sa férsékte jag alltid ga lite extra.” - Deltagare 6

“I love to walk and when | saw that | was in first position | wanted to keep my position.” -
Deltagare 1

Deltagare 4 tyckte det inte var lika intressant att tavla efter att ha hamnat i en situation dar
det var langt till bade placeringen framfor och placeringen bakom. Pa grund av detta hade
deltagare 4 garna haft fler personer i tavlingen for att fa jamnare placeringar. Denna asikt var
nagot fler deltagare delade da de uttryckte att deras motivationsniva sanktes nar de
hamnade sa langt efter i tavlingen att de inte kunde vinna.

Stegraknaren (som kan ses som poangsystem) namndes av manga deltagare som ansag att
den paverkade deras motivation positivt. For deltagare 9 blev stérsta motivationen efter att
ha halkat efter att se sina steg 6ka i Samsung Health appen. Deltagare 2 blev inspirerad att
bdrja anvanda sin traningsklocka igen under tavlingen for att enklare kunna rakna sina steg.

“Ja, tavlingen har paverkat mig att ta upp min gamla stegréknarklocka for att enklare se mina
steg istéllet fér att kolla pa mobilen.” - Deltagare 2

Det fanns ocksa asikter om att just steg inte borde vara den enda faktorn fér att samla poang

i tavlingen. Deltagare 3 beskriver att det kunde ha funnits en omvandlingsfaktor fran andra
aktiviteter och kunna mata sina steg utifran traningspass. Deltagare 10 tyckte ocksa att
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appen kunde ha raknat med traning pa gym och papekar att andra appar har battre och
smidigare funktioner for att rakna med traning och kost.

Jag tror att det skulle ha motiverat mig lite mer om det fanns nagon typ av
omvandlingsfaktor s& &ven om du gjorde andra typer av aktiviteter som inte innebar
gang sa skulle man tillgodordkna. Den hér har varit véldigt styrd av att du maste
cykla eller ga. Ifall man &r pa ett gym och kér s& mérks det ingenting. - Deltagare 3

Nér jag har kollat pa de andra funktionerna sa tycker jag att de &r lite férvirrande med
tréning och sant gentemot andra appar som gbér samma sak. Det &r samma med
maten, bara fardiggjorda rétt kunde man vélja och inte enbart produkter. Som manga
typ med myfitnesspal och andra liknande appar som man kan ldnka ihop var. -
Deltagare 10

Tavlingen som kan ses som flerspelarlage var ett av de spelelement som ndmndes mest av
deltagarna. Den var starkt kopplad till topplistan som blev deltagarnas satt att jamféra sina
prestationer. Ett par av deltagarna uttryckte en énskan att fa tavla i lag istallet for en
individuell tavling men sa ocksa att det berodde pa vilket lag de hamnade i. De skulle inte
vilja vara i ett lag dar de andra inte brydde sig om tavlingen. En fraga stalldes ocksa om
deras upplevelse och motivation hade ékat om tavlingen skulle hallas mellan personer de
kanner. Manga deltagare svarade att det skulle 6ka deras motivation till tdvlingen om de
hade kant personerna de tavlade mot.

“Att tévla i lag hade varit motiverande. Men det beror i och for sig pa vilket lag man hamnar i.
Jag skulle inte vilja vara i ett lag dér jag drar hela lasset.” - Deltagare 6

“om man har en liksom relation till personen, sa kanske man har mer motiv till att sla dem
liksom det ar liksom lite mer motiverande” - Deltagare 7

“Kan faktiskt tdnka mig det. Da skulle jag engagera mig mer for att vinna éver mina
kompisar.” - Deltagare 10

Under tavlingen skickade deltagare 2 ett meddelande som kan anses vara provocerande i
chatten i Samsung health appen. Detta var nagot ett par av de andra deltagarna reagerade
pa. Meddelandet som deltagare 2 skickade motiverade andra deltagare att g& mer som
deltagare 8 beskriver, att de blev mer engagerade och pushade hen att ga mer och delta
mer i tavlingen. Deltagare 6 papekade ocksa att meddelandet motiverade hen att ga mer
under tavlingens gang.

"Ja, jag skrev i chatten fbr att motivera dven de andra deltagarna att ta fler steg.” - Deltagare
2

D& en deltagare hade skrivit ett motiverande meddelade sé slog det hart och da ville
fag gé mycket mer da nér jag laste den, men jag var sjuk sé jag kunde inte. Jag ville
verkligen ga mer efter jag laste det. Jag ville bara pusha sa mycket jag kunde. -

Deltagare 8

“Jo efter jag sag det sa ville jag inte hamna for langt efter...” - Deltagare 6
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Dock var detta det enda tillfallet under tavlingen som chattfunktionen anvandes under
tavlingen. Flera deltagare namnde att tavlingen inte kandes sarskilt social och att de garna
skulle haft en socialare miljo.

4.2 Motivation over tid

I denna del presenteras resultatet av hur deltagarna upplevde motivation under startfasen,
mittenfasen och slutfasen av tédvlingen samt deras motivation till att ga féréndrats efter
tédvlingen.

| bérjan av tavlingen rapporterade alla deltagare att de var motiverade av att prestera i
tavlingen. De forsta dagarna av tavlingen var placeringarna som tatast mellan alla deltagare
och flera namnde att de kande sig motiverade av att plocka placeringar eller halla undan fran
de som lag tatt efter. Flera deltagare rapporterade att de 6ppnade appen flera ganger om
dagen for att se deras davarande placering.

Pa morgonen 1ag jag bra till efter att jag kommit till jobbet, men vél dér blev det
ganska mycket sittande. Nér jag kom hem ség jag att jag hade tappat flera
placeringar vilket gjorde mig mer motiverad att ta igen nagra platser. Jag tycker att
jag k&nner mig mer motiverad att ga nér jag tdvlar mot de andra i studien och det ska
bli kul ga mer under veckan foér att ta igen ytterligare nagra placeringar. - Deltagare 6

“Kollar appen rétt ofta, det blir lite av ett beroende. Jag tror att jag tdnker mer pa att ga,
sérskilt om man ser att man ligger néra tédvlande fére.” - Deltagare 3

| mitten av tavlingen hade klyftor borjat formats i topplistan. Deltagarna som lag bra till i
tavlingen hade fortsatt 6kad motivation att gd medan nagra deltagare som halkade efter
bérjade tappa motivationen. Ett par av deltagarna bdérjade rikta fokuset mot att vinna éver de
som lag néra i topplistan istallet for att forsoka vinna. Deltagare 6 skrev mitt under tavlingens
gang att nar hen fick syn pa att andra deltagare holl pa att komma ikapp, bestamde hen sig
for att ga aven om vadret var daligt. Deltagare 2 som fatt en langsam start gav sig malet att
vinna tavlingen och bdérjade engagera sig mer.

Idag har jag gatt 7692 steg. Jag har kollat appen med jGmna mellanrum under
dagen. Trots daligt vader blev jag motiverad att ga en promenad pa férmiddagen. En
av anledningarna till det var for att hadlla min plats i listan och &ven fér att plocka in
néagra steg. Pa grund av téavlingen kdnner jag att det &r roligare att ga. - Deltagare 6

“l bérjan var jag ganska sa langt ner i tdvlingen sen sa har jag gett mig sjélv ett mal att
komma férst och jag bérjade att ga mer runt halva tiden av tévilingen.” - Deltagare 2

| slutet av tavlingen hade klyftorna i topplistan blivit &nnu stérre. Deltagare 1, deltagare 2 och
deltagare 3 lag nara varandra i toppstriden och samtliga var motiverade att vinna tavlingen.
Samtidigt blev det en tat strid mellan deltagare 5, deltagare 6 och deltagare 7 som samtliga
rapporterade att de var mest motiverade att hamna pa 5:e platsen i tavlingen. Resterande
deltagare hamnade i situationer dar de hade svart att bade plocka och tappa placeringar
vilket gjorde att deras motivation minskade. De deltagare som lag i botten av topplistan
slutade skriva dagboksinlagg och verkade till synes gett upp pa tavlingen.
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“Kollar appen regelbundet for att se mina och andras framsteg. Kér “all in” nu i slutet for jag
vill komma férst!” - Deltagare 3

“For att fa in nagra extra steg gick jag en bit hem fran jobbet istéllet for att cykla. Lite
stressigt med néra bade uppat och nedat i resultatlistan men fortfarande roligt och motiverar
att ga négra extra steg.” - Deltagare 6

Fyra deltagare berattade att de har intentioner om att ta fler promenader efter att tavlingen
var avslutad. Deltagare 3 ndmnde att hen planerar att fortsatta promenera mer efter
tavlingen for det var bra for halsan. Detta trots att hen inte var sarskilt fortjust i promenader.
Deltagare 9 insag att hen behdver réra pa sig mer for att ma battre.

"Jag kommer nog fortsétta ga lite mer. A andra sidan sé& brukar jag promenera ganska
mycket till vardags. Jag brukar ta promenader emellanat fér att jag tycker det &r en
stimulerande aktivitet.” - Deltagare 4

“Det kdnns bra och fér man mar bra utav. Det &r trakigt men det tillfér ndgonting och det
kommer jag géra.” - Deltagare 3

Resterande deltagare hade inga intentioner att ga mer an innan efter att tavlingen var
avslutad. Tva av dessa deltagare gav anledningen att de redan hade ett stegmal sedan
innan tavlingen som de kommer halla sig vid.

4.3 Medvetenhet om fysiskt aktivitet

Genom studien har data samlats in om hur deltagarna har blivit mer medvetna om deras
fysiska aktivitet.

4.3.1 Medvetenhet genom tavlingen

Nio av tio deltagare rapporterade att de fatt en 6kad medvetenhet om sin egna fysiska
aktivitet genom tavlingen. Aven de som ar fysiskt aktiva i vanliga fall rapporterade att de fatt
en battre bild av hur aktiva de ar nar de kunde jamféra sig med andra.

“Jag har tankt mer pa hur mycket jag gar jamfért med andra.” - Deltagare 9

“Jag har absolut blivit mer medveten om hur mycket jag rér pa mig under dagarna.” -
Deltagare 10

“Jag har ju rétt bra koll pé det &nda, men jo jag har absolut fatt mer koll pa hur mycket jag rér
mig jdmfért med de andra.” - Deltagare 3

Flera av deltagarna rapporterade ocksa att de ofta tog omvagar nar de skulle transportera
sig till fots som till exempel nar de skulle till skolan eller affaren. Deltagare 6 valde ocksa vid
ett par tillfallen att leda hem cykeln fran jobbet for att fa in extra steg under dagen.
Deltagare 3 tog promenader nastan varje dag fast hen uttryckte missnéje med att ta

promenader da det ar en aktivitet som hen inte tycker ar speciellt rolig.
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“Jag var ju motiverad av att bygga steg och for att komma fére alla andra. Men jag é&r inte
motiverad for att jag njuter av att promenera.” - Deltagare 3

| borjan av tavlingen var manga deltagare engagerade och ndjda med den initiala insatsen.
De kollade pa applikationen ofta och var motiverade till att ga. Deltagare 2 blev inspirerad att
bdrja anvanda sin traningsklocka igen under tavlingen. Deltagaren anvande sig av klockan
for att enklare kunna rakna sina steg. Deltagare 2 hade ocksa intentioner om att fortsatta
anvanda sin traningsklocka mer efter att tavlingen var avslutad.

Nar tavlingen var avslutad var deltagare 5 intresserad att se hur det gick fér de andra
deltagarna och kunna se normen fér hur mycket folk gick under tavlingen. Deltagare 9 var
ganska ndjd med sin insats och tyckte ocksa det var intressant och larorikt att se hur de
andra deltagarna hade gatt for att kunna f& information om hur mycket folk gar under dagen.

"Men sa klart jag har jag hallit koll pa andras steg. Det hade jag. Jag bér réra pa mig mer det
ar liksom i mitt huvud sa vet jag att jag ska réra pa mig mer.” - Deltagare 9

Manga av deltagarna papekade att de hade velat vara med i en stegtavling igen da de
pastod att det motiverade dem att ga mer an vad de brukar. Deltagare 3 upplevde att det
blev en bra motivationsfaktor for hen att réra pa sig mer. Deltagare 5 uttrycker att hen skulle
vilja vara med i en sadan tavling igen, fast med andra forutsattningar.

“Dérfér att det &r en bra motivationsfaktor att komma igang och réra pa sig” - Deltagare 3

Ja, men det hade jag faktiskt kunnat tdnka mig ndr man har lite andra férutséttningar
och sa. Nar man kanske har en lite béattre motivation till allting. Jag vill gdrna géra ett
bra jobb ifrén mig, for jag tycker att det ar ett jattebra koncept for en san hér tavling.
Ja, sé jag hade kunnat tdnka mig att géra det igen - Deltagare 5

4.4 Ovriga upplevelser och tankar om tavlingen

Nar deltagarna blev fragade vad som kunde inkluderats for att motivera de ytterligare
forutom endast tavlingen svarade nastan alla att nagon typ av beléning hade hjalpt deras
motivation.

“Hade topp tre fatt ndgot slags pris sa hade man saklart férsékt lite mer for att na
topplaceringarna.” - Deltagare 6

“Ett pris hade definitivt motiverat. Alltid motiverande!” - Deltagare 8

“Skulle varit kul med achievements ndr man presterat nagonting eller nér man &r pé en bra
streak” - Deltagare 3

En av deltagarna tyckte inte att det behdvdes nagot mer an tavlingen for att motivera dem att
ga ut och ga mer.
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“No, | don't think that a reward would have motivated me more. | think it's enough to have
someone to challenge with probably is enough to get me motivated” - Deltagare 1

Under tavlingens gang sa namnde nagra deltagare att tavlingen kom i andra hand da de
fokuserade mer pa familj och examensarbete. Deltagare 5 papekar att deras examensarbete
tog bort fokuset fran tavlingen vilket minskade hens motivation att ga under tavlingen.
Deltagare 6 tog hand om sin familj vilket tog motivation fran tavlingen.

“Mycket med mitt examensarbete som gjorde att tédvlingen hamnade lite pa sniskan, men
Det var lite trakigt att se hur man halkar efter.” - Deltagare 5

Genom studien har deltagarna fatt beratta om den kanslomassiga upplevelsen som de haft
genom tavlingen. Kanslan som nastan alla deltagare rapporterade vid nagot tillfalle under
tavlingen var stress. Hur deltagarna uppfattade stress var dock olika. Deltagare 3 beskrev
stress som nagot positivt medan deltagare 8 beskrev stress som nagot jobbigt.

“Tavlingen ger en viss stress, men av det positiva slaget.” - Deltagare 3

“Var stressigt ndr man sag hur andra gick och fick mig att inte vilja tdnka pa tévlingen” -
Deltagare 8
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5. Analys

5.1 Motivation och spelelement

Samtliga deltagare i studien uttryckte vid nagot tillfalle att de blivit mer motiverade av att ga
mer an vad de gor i vanliga fall. Spelelementet som de flesta ndmnde i férhallande till deras
motivation var topplistan. En av de storsta motivatorerna fér manga deltagare var nar de lag
nara andra deltagare i antal steg. Nar de hade chansen att plocka placeringar i topplistan
blev de mer benagna att ta en langre promenad an de i vanliga fall gjorde. Detta kan ses
som en form av yttre motivation da de blev motiverade av att plocka placeringar i topplistan.
Det kan ocksa attribueras till SDT:s kompetens, alltsa att det var en bra niva av utmaning
som de kunde motiveras av. Detta gjorde att flera deltagare valde att ta omvagar nar de
skulle ga och handla eller utféra andra arenden dar de transporterade sig till fots da de sag
att andra deltagare var nara att ga om dem i topplistan. Dock var det flera deltagare som
uttryckte missndje dver uppdateringsfrekvensen av topplistan. Nagra deltagare hade
papekat att applikationen inte uppdaterade stegen kontinuerligt utan att stegen
uppdaterades nar de 6ppnade applikationen. Nar det blev for stora klyftor i topplistan kunde
det bli omotiverande for deltagarna. En deltagare papekade att hen blev mindre motiverad
nar hen sag att det var en stor skillnad mellan de olika stegen som deltagaren framfér och
bakom har tagit. Detta satte deltagare 4 i en svar situation da det var langt for att na
deltagaren framfor men ocksa var det langt for deltagaren under att kunna komma ikapp. En
annan deltagare papekade att deras motivation minskade nar de andra deltagarna lag langt
fore. Deltagaren gav upp mot slutet da hen insag att det inte var mgjligt att kunna na de
andra deltagarna. Nar det blev for stora klyftor blev det en alldeles for stor utmaning vilket
medférde en avsaknad av SDT:s kompetens inte kunde motivera dessa deltagare som det
gjorde for de som stred om tata placeringar. Flera deltagare ndmnde att de upplevde stress i
forhallande till tavlingen, oftast da de kande att de inte presterat tillrackligt under en period.
For ett par av deltagarna var stress nagot som 6kade deras motivation att prestera battre
medan andra deltagare uttryckte att stressen hade motsatt effekt.

Flera deltagare namnde ocksa stegraknaren i sig som motiverande. Stegraknaren i detta fall
kan jamféras med spelifieringselementet poang dar varje steg raknas som ett poang. Att
kunna félja sin egen prestation genom tavlingen verkade vara en bra motivator for nagra
deltagare. Genom att vilja, som deltagare 3 beskrev det, bygga steg varje dag gjorde det att
dessa deltagarna gick extra mycket om dagarna. Detta kan attribueras till SDT:s autonomi,
alltsa att de kanner att de har frihet i sina val och deras beteende. Stegraknaren méjliggjorde
for deltagarna att satta mer personliga mal utanfér tavlingen och topplistan dar de mer
tavlade mot sig sjalva.

Chattfunktionen ar nagot som har potential till att motivera. Da en deltagare anvande
chattfunktionen for att skriva en psykande kommentar till de dvriga deltagarna reagerade de
ovriga deltagarna pa olika satt. Nagra ignorerade och tyckte bara att det var lite roligt medan
ett par deltagare blev mer motiverade att inte hamna fér langt efter deltagare 2 som skrev
kommentaren. Chattfunktionen kan attribueras till STDs tillhérighet, alltsa att deltagarna
kanner tillhorighet till en grupp. Detta var dock nagot som de flesta deltagarna tyckte
saknades i tavlingen. Da de flesta deltagarna inte kdnde varandra sen innan och
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chattfunktionen for det mesta gick oanvand fick deltagarna ingen starkare relation till
varandra.

5.1.1 Potential till okad motivation

Nastan alla deltagare namnde att nagon form av beléningar hade kunnat 6ka motivationen.
Nagra namnde att ett pris for att placera i topp 3 hade varit en motivator att prestera battre i
tavlingen. Andra skulle hellre velat ha beléningar éver tavlingens gang om de till exempel
presterat ver en viss niva for dagen. Det sistnamnda hade kunnat inkluderas med hjalp av
spelifieringselementet medaljer. Detta da medaljer ar passande for att ge spelare delmal att
na upp till pavag mot huvudmalet.

De flesta deltagarna tyckte inte att tavlingen kdndes sarskilt socialt och manga namnde att
skulle motiveras mer av en socialare miljo. Nagra deltagare namnde att de hellre tavlat i lag
an att tavla enskilt da det hade varit mer motiverande. Dock ndmnde en deltagare att det
hade berott pa vilket lag de blev tilldelade. Resonemanget var att lagkamraternas prestation
kan variera och hen ville inte vara den enda som samlade steg. Manga deltagare namnde
ocksa att det potentiellt hade varit mer motiverande att tavla mot personer de kdnner som
familj och vanner. Detta hade kunnat skapa en miljé dar deltagarna kande att de tillhérde en
grupp med mer socialt stdd och bidragit med mer av STDs tillhérighet for att motivera
deltagarna.

5.2 Motivation over tid och medvetenhet av fysisk aktivitet

Flera deltagare rapporterade att deras motivation var som hogst i borjan av tavlingen. Detta
kan bero pa att de alla lag nara varandra i topplistan och de skiftade placeringar frekvent.
Med tiden hamnade nagra deltagare alldeles for langt efter i tAvlingen eller hamnade i en
placering dar det inte langre kdndes som de kunde tappa eller plocka placeringar. Detta
gjorde att dessa deltagarnas motivation minskade mot slutet av tavlingen. Deltagare 2
visade inledningsvis lag motivation i borjan av tavlingen men bestamde sig mot mitten av
studien att satsa pa att vinna. De deltagare som hade lag tatt i placeringar tavlingen ut
rapporterade att aven om deras motivation gick lite upp och ner genom tavlingens gang
hade nagot jamn motivationskurva tavlingen ut. Detta indikerar att deltagarnas motivation av
att prestera i tavlingen ar korrelerad med utmaningen att prestera battre an andra deltagare.
Om det inte finns nagon annan i tavlingen som ar pa en liknande niva kan det darfor kdnnas
som en for stor eller for enkel utmaning och minska motivationen. Detta kan attribueras till
STDs kompetens. De flesta deltagarna var motiverade i forsta skedet av tavlingen da det
kandes som en rolig utmaning nar alla lag nara varandra i topplistan. Med tiden skapades
dock klyftor vilket gjorde att vissa deltagare fick en fér stor utmaning.

Da tavlingen strackte sig éver 12 dagar var detta nagot deltagarna var tvungna att klamma in
i sin vardag. Detta medférde att vissa deltagare hade forhinder fran utomstadende saker som
tog motivation fran tavlingen. En deltagare hade tva barn att passa pa vilket tog mycket av
hens tid och fokus fran tavlingen. Andra deltagare hdll pa med skolarbete vilket tog mycket
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fokus. Detta tog prioritet fran tavlingen vilket medférde att deras motivation for tavlingen
minskade.

Under studien rapporterade 9 av 10 deltagare att de hade fatt 6kad medvetenhet om sin
fysiska aktivitet. Detta var till stor del av sjalvévervakningsaspekten som kom med tavlingen
och Samsung Health-appen. Da deltagarna varje dag kunde se hur manga steg de tagit
under dagen samt se hur manga steg de gatt sammanlagt sa fick de mer insikt i sin fysiska
aktivitet. Aven den sociala jamférelseaspekten hjalpte deltagarna att bli mer medvetna om
sin fysiska aktivitet. Da deltagarna hade mdjlighet att jamfora sin egen prestation med de
andra deltagarna kunde de bli mer medvetna om sin fysiska aktivitet. Aven deltagarna som
sjalva tyckte att de hade bra koll pa sin fysiska aktivitet uttryckte att de fatt mer insikt genom
att se de andra deltagarnas prestation

De flesta deltagarna visade inga tydliga tecken pa beteendeférandring. Dock var det fyra
deltagare som visade tecken pa eventuell beteendeférandring. Detta var da de uttryckte att
de planerar att ga mer an vad de gjorde innan de stallde upp i tavlingen. De flesta av dessa
gav anledningen att de ville ga mer efter tavlingen for att de kande att de madde bra av att
ga. Eftersom spelifieringsaspekterna ar nara kopplade till beteendeférandringstekniker kan
det ha hjalpt deltagarna att fa mer inre motivation. Dock var det ingen av deltagarna som
uttryckte en speciell anledning for att de ville g& mer férutom fran ett halsoperspektiv.
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6. Diskussion

Under detta kapitel kommer resultatet och analysen diskuteras fran en koppling till
litteraturstudien. Detta kapitel kommer att ligga till grund fér slutsatsen som kommer
anvéndas till att besvara forskningsfragan.

6.1 Motivation

Under studien visade det sig att alla deltagare vid nagot tillfalle upplevde 6kad motivation.
Spelifieringselementet de flesta deltagarna namnde som 6kade deras motivation var
topplistan. Topplistor rankar spelare efter deras relativa framgang mot andra spelare baserat
pa utvalda framgangskriterier (Maher et al., 2022). De som var mest motiverade av
topplistan var de som var placerade nara andra deltagare bade under och éver dem. Detta
fick deltagarna att ga mer for att antingen behalla sin placering eller plocka placeringar
ovanfor. Topplistan ingar i spelifieringsaspekten social jamforelse da den tillater deltagarna
att jamfora sin egen prestation med andras (Kim et al., 2022). Den ingar aven i
spelifieringsaspekten sjalvévervakning da topplistor ar ett satt for anvandare att spara sin
aktivitet (Kim et al., 2022). De flesta rapporterade som hogst motivation i borjan av tavlingen
och detta kan bero pa att det var da alla placeringarna var som tatast, vilket kan ha 6kat
kanslan av konkurrens. Daremot mot slutet av tavlingen blev det glesare mellan
placeringarna vilket gjorde att vissa deltagare 1ag pa en position dar det blev svart att bade
tappa eller plocka placeringar. Detta gjorde att deras motivation for tavlingen minskade. Det
kan kopplas till SDT:s aspekt kompetens da en kansla av svarighet kan ge en chans att
utveckla sig sjalv. | miljder som ger en tillracklig kédnsla av utmaning och ger majlighet till
utveckling kadnner sig manniskor mer kompetenta (Jones et al., 2023). De deltagare som fick
kampa Over en placering i topplistan hade en utmaning som kandes éverkomlig och
motiverade darfér mer. De som blev bekvama i sin placering kdnde ingen tillracklig kansla av
utmaning eller for stor kansla av utmaning vilket minskade deras motivation. Hade tavlingen
haft fler deltagare hade férmodligen klyftorna mellan placeringarna inte varit lika branta.
Detta skulle medféra minskad risk att nagon hamnar pa en position dar de inte kan tappa
eller plocka placeringar. Aven tavlingar déar alla deltagare ligger pa nagorlunda liknande niva
hade formodligen minskat risken for detta.

Nagot som deltagarna rapporterade 0kade deras motivation var aven stegraknaren.
Stegraknaren i detta fallet kan ses som spelifieringselementet poang. Poang anvands som
beléning och mattenhet for hur framgangsrik en spelare ar i den spelifierade miljon (Wood &
Reiners 2015). Ett par av deltagarna namnde att de gillade, som en deltagare uttryckte det,
“bygga steg”. Ett par deltagare uttryckte dock missnoje med stegraknaren da stegen inte
uppdaterades kontinuerligt. Detta kunde leda till att deltagarna trodde de lag battre till &n vad
de gjorde da andra deltagare plotsligt kunde fa flera tusen steg nar de 6ppnade appen. Detta
hade kunnat motverkas om appen uppdaterade alla stegen i realtid for att ge deltagarna
battre dverblick pa hur de Iag till i tAvlingen i alla skeden. Poang faller inom
spelifieringsaspekten sjalvévervakning da poang anvands som ett satt att spara sin aktivitet
(Wood & Reiners, 2015). Anvandaren kan bland annat spara hur lang tid de varit aktiva
under dagen, hur manga steg de tagit och aven hur manga kalorier det korresponderar till
(Kim et al., 2022). Alla dessa sparningsmoijligheter finns tillgangliga i Samsung Health vilket
deltagarna formodligen blev medvetna om da de anvande appen dagligen i en 12 dagars
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period. Detta kan ha gett deltagarna en yttre motivation da poang ocksa kan ses som en
beléning for ens prestationer. Detta faller under spelifieringsaspekten beléningar som skapar
incitament for anvandaren att prestera battre och 6ka motivationen (Kim et al., 2022).

6.1.1 Potential for 0kad motivation kopplat till spelelement

Chattfunktionen anvandes valdigt lite under tavlingen. Detta var dels da flera deltagare
tyckte att chattfunktionen var gémd och opraktisk men ocksa for att deltagarna inte tyckte att
tavlingen var social. Dock var det tva deltagare som anvande chattfunktionen vid enstaka
tillfallen. Deltagare 2 skrev ett provokativt meddelande om sin placering jamfort med de
andra deltagarna som hen menar var till for att motivera de andra. De flesta deltagarna
brydde sig inte om meddelandet men ett par av deltagarna reagerade. De uttryckte
motivation till att inte hamna for 1angt efter i tdvlingen efter att ha sett meddelandet. Detta
kan férknippas med spelifieringsaspekten social jamfoérelse da deltagarna som blev
motiverade borjade jamfora sig mer med deltagare 2 och ville inte hamna for langt efter hen.
Detta innebar att chattfunktionen kan anvandas till att 6ka motivation. Dock ar det starkt
beroende pa hur chattfunktionen anvands. Aven om meddelandet som skickades dkade
motivationen hos tva deltagare sa ar det beroende pa hur personer reagerar. Vissa
manniskor kan se ett liknande meddelande reagera negativt vilket kan minska motivationen.
Nagot som hade kunnat hjalpa deltagarna vara mer sociala hade varit att implementera
enklare kommunikationsmdéjligheter. Genom snabbmeddelanden eller emojis kan spelare
uttrycka sig pa olika satt vilket kan utveckla deras upplevelse av tavlingen.

Efter att studien var avslutad delade deltagarna med sig om asikter som de tror hade 6kat
deras motivation ytterligare. De flesta ndmnde att det hade 6kat motivationen om det hade
varit en tavling mot personer de kanner eller om de hade tavlat i lag istallet for enskilt.
Samtliga deltagare ansag att tavlingen inte var sarskilt social och som en deltagare uttryckte
det, “man sag bara namn”. Detta indikerar att manga deltagare saknade en social faktor i
tavlingen. SDT:s aspekt tillhdrighet ar kanslan av att tillhéra en grupp manniskor som
personen bryr sig om (Wong & Kwok, 2016). Genom att géra tavlingen mer social, antingen
genom att 1ata dem tavla i lag eller att endast ha en tavling med familj och vanner kan detta
Oka motivationen. Dock ndmnde ett par deltagare att &ven om de garna skulle tavla i lag sa
beror det pa vilket lag de skulle hamna i. Om laget de blev tilldelade inte skulle ha liknande
ambitionsniva hade det mer blivit en borda om en person skulle dra hela lasset sjalv. Detta
kan da kopplas till SDT aspekten kompetens. Detta d& utmaningen att placera battre hade
blivit for stor om inte hela laget hjalps at.

Aven beléningar namndes av manga deltagare nar de blev fragade vad de kunde motiverats
mer av. Vissa namnde att de hade velat ha en beloning for att placera i topp tre da detta
hade gjort att de anstrangt sig mer for att placera hdgre. En annan deltagare namnde
beldningar i form av medaljer for att prestera éver en viss niva. Belbningar ar en av
spelifieringaspekterna och ar en viktig motivator for beteéndeférandringar (Kim et al., 2022).
Beldningar var inte en del av studien forutom stegen i Samsung Health som kan
kategoriseras som beldningar. Da nastan alla deltagare var éverens om att beléningar for att
prestera hade 6kat deras motivation hade inkluderandet av fler beléningar formodligen
andrat studiens resultat. Dock ar det ocksa bra att ha i atanke att for manga beldningar kan
ta bort kanslan av att ha astadkommit nagonting bra (Kim et al., 2022). Detta da for manga
yttre beldningar kan forstora for den inre motivationen (Attig & Franke, 2018).
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6.2 Motivation over tid

De flesta deltagarna rapporterade att de var som mest motiverade i bérjan av tavlingen. De
flesta hade ocksa malet att vinna innan tavlingen borjade. Malsattning ar en
spelifieringsaspekt som ar viktig for att spelifiering ska vara effektiv (Kim et al., 2022). Det
var som mest realistiskt for de flesta deltagarna att satta malet att vinna innan tavlingen
bdrjade da inga klyftor i antal steg hade skapats. Med tiden uppstod dock klyftor och fér de
flesta deltagarna blev det inte langre realistiskt att forsdka vinna tavlingen. De som hamnade
i tata strider langre ner i topplistan kunde dock skifta sina mal till att placera bast av gruppen
de lag narmast till i tavlingen och pa sa satt 6ka sin motivation. De deltagare som hamnade i
mitten av klyftorna hade svarare att satta upp mal for tavlingen vilket de ansag paverkade
deras motivation negativt.

En identifierad aspekt kopplad till deltagarnas motivation 6ver tid var hur deras privatliv sag
ut. Vissa deltagare hade stora ansvarsomraden i skolan, familjen eller arbetet vilket tog
hdégre prioritering an tavlingen. Vissa deltagare kan aven haft arbeten dar de ar mer
stillasittande vilket &r en nackdel fér tavlingen. Aven klimatet kan ha spelat roll da studien tog
plats under varperioden i Sverige dar vadret kunde skifta snabbt, medan de tva deltagare
som placerade hogst ar bosatta i Italien dar klimatet &r varmare. Om studien hade haft
deltagare med mer liknande férutsattningar hade detta kanske kunnat leda till mindre klyftor i
topplistan.

6.2.1 Medvetenhet om fysisk aktivitet

De flesta av deltagarna har under studien blivit mer medvetna om sin fysiska hélsa. Detta
var for att deltagarna kunde spara sina steg under tavlingens gang. Sjalvévervakning ar en
aspekt inom spelifiering som gar ut pa att spara sin aktivitet. For att spara aktivitet anvander
spelifiering ofta sig av poang, topplistor eller meddelanden (Kim et al., 2022; Wood &
Reiners, 2015). Deltagarna har da anvant sig av denna aspekten fér att kunna 6ka sin
medvetenhet om deras fysiska aktivitet. Deltagarna anvande sig aven av topplistan for att
jamfdra sin egen prestation med andra deltagare. De anvande sig da av
spelifieringsaspekten social jamférelse dar de jamférde sig med andra deltagare for att
kunna bli mer medvetna om sin fysiska aktivitet. En social jamforelse ar till exempel att lata
anvandare jamfora sig med varandras prestationer inom aktiviteten (Kim et al., 2022).
Deltagarna uttryckte att de andra deltagarna gav varandra ett motiv for att bli mer medvetna
om deras fysiska aktivitet. Enligt Ehn et al. (2018) visar att individer som dvervakar sin
fysiska aktivitet deltog i mer fysiska aktiviteter. Da deltagarna uttryckte att det var
sjalvdvervakningsaspekten samt den sociala jamforelseaspekten som hjalpte de att bli mer
medvetna om sin fysiska aktivitet. Detta indikerar att 6vervakning och jamférelse leder till
Okad medvetenhet som i sin tur leder till att de deltar mer i fysisk aktivitet.

6.2.2 Potentiell beteendeforandring

Kim et al. (2022) fyra spelifieringsaspekter har likheter med populéra
beteendeférandringstekniker som anvands bland annat i halsointerventioner. Genom
tavlingen har de flesta deltagare inte visat nagra tydliga tecken pa beteendeférandring da
deltagarna inte hade nagra intentioner pa att ga mer an vad de gjorde innan tavlingen
bérjade. Detta indikerar att deras motivation inte skiftat narmare eller tillrackligt mycket

33



narmare den inre motivationen. Detta kan bero pa studiens relativt korta tidsperiod men det
hade ocksa behdvts en uppféljning for att se om tavlingen har hjalpt deltagarna att bli mer
fysiskt aktiva efter studien. Dock var det fyra deltagare som visade tecken pa en
beteendeférandring. Detta da de hade intentioner pa att g& mer efter att tavlingen var
avslutad an innan. De som hade intentioner pa att ga mer efter tavlingen gav anledningen att
de helt enkelt madde bra av det och tyckte det forde med sig nagot positivt i deras vardag.
Detta kan indikera att deras motivation skiftat ndrmare inre motivation dar de ar mer
motiverade av personliga mal. Alla dessa deltagare har ocksa uttryckt 6kad motivation fran
spelelement som topplistan och stegrdknaren. Dessa yttre motivationer kan hjalpa
manniskor att bli motiverade till en bérjan fér att sedan skifta till en inre motivation (Liuyfeng
et al., 2023). Daremot kan for manga yttre motivationer inom spelifiering skada den inre
motivationen da de fastnar i att jaga dessa yttre motivationer i form av beléningar (Liuyfeng
et al., 2023). En av dessa deltagare ndmnde aven att hen letat fram sin stegraknarklocka
igen for att enklare halla koll pa sin fysiska aktivitet. Detta kan ocksa indikera en
beteendeférandring hos deltagaren. Dock for att ta reda pa om de faktiskt skiftat till inre
motivation skulle en uppféljningsstudie behéva utforas.
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7. Slutsats

| detta kapitel kommer forskningsfragan att besvaras angéaende studiens diskussionsavsnitt,
det kommer &ven att tas upp vidare forskning inom studien.

Denna studie amnade att besvara fragan “Hur motiverar spelifiering i halsoappar manniskor
till att ha en mer fysiskt aktiv livsstil?”.

Tavlingen i Samsung Health har hjalpt motivera alla deltagare vid olika tillfallen under
studien. Topplistan var det spelifieringselement som ndmndes mest av deltagarna.
Deltagarna blev som mest motiverade nar de lag nara andra deltagare i topplistan vilket fick
dem att ga mer for att antingen behalla sin plats eller plocka placeringar framfor. Deltagarna
var som mest motiverade i bérjan nar det var som tatast mellan placeringarna. Dock
upplevdes topplistan som negativ for motivationen om deltagarna hamnade i en position dar
de hade svart att bade tappa placeringar och plocka placeringar. Stegraknaren som i detta
fallet kan ses som spelifieringselementet podng ndmndes ocksa som drivkraft i tavlingen.
Deltagarna uppgav att motivationen 6kade nar de sag sina steg 6ka. Dock uppdaterades
inte stegen kontinuerligt i tvlingen utan uppdaterades nar appen éppnades vilket medférde
missndje. Missnojet kom fran att de kunde tro att de 1&g bra till tills en annan deltagare
Oppnade sin app och kunde plétsligt fa flera tusen steg. Chattfunktionen visade sig ocksa
potential till att 6ka motivationen hos deltagarna men det ar beroende pa hur chattfunktionen
anvands.

Deltagarna namnde tre saker som de ansag kunde 6kat deras motivation ytterligare och
dessa tre var beldningar, att tavla i lag och att tdvla mot personer de kanner istallet for
framlingar. Beloningar var det som flest deltagare som namnde for saker som kunde
motivera dem mer. Ett forslag for beloningar var att de som placerade i topp 3 skulle vinna
priser. Ett annat férslag var att beléna spelaren med nagon form av medaljer for att prestera
Over en viss niva. Att tavla i lag istallet for individuellt var ocksa ett forslag for 6kad
motivation. Dock var det beroende pa vilket lag de hamnade i da de inte ville hamna i ett lag
med lagre ambitionsniva an dem. Att tavla mot familj och vanner istallet for framlingar kunde
ha motiverat ytterligare samt gjort det mer socialt.

Deltagarnas medvetenhet 6ver sin fysiska aktivitet okade under tavlingen. Anledningen de
flesta gav var att de kunde spara sina steg i Samsung Health och att de kunde jamfdra sin
egen prestation med de andra deltagarna. Sex av deltagarna visade inga tydliga tecken pa
beteendeférandring fran tavlingen da de inte hade nagra intentioner pa att ga mer efter
tavlingen an innan. Fyra av deltagarna uttryckte dock intentioner att ga mer efter tavlingen
an innan. Anledningen de flesta av dessa gav var for att de kande att de madde bra av att ga
mer. Detta kan indikera beteendeférandring.

7.1 Samhallsrelevans

Ur ett samhallsperspektiv sa kan denna studie bidra till battre utvecklade halsoappar genom
férdjupad kunskap i hur manniskor upplever motivation kopplat till spelifiering i halsoappar.
D3 en stillasittande livsstil ar ett 6kande problem i stora delar av varlden och det leder till
halsoproblem ar det viktigt att 6ka forstaelsen for hur manniskor kan motiveras att réra pa
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sig mer. Idag finns det redan ett stort antal hdlsoappar varav manga anvander sig av
spelifiering da det visat sig ha potential att motivera manniskor.

Denna studie visar att spelifiering har potential till att motivera manniskor till mer fysisk
aktivitet. Topplistor och stegraknare kan vara starka motivatorer men behéver anvandas pa
ratt satt da de ocksa kan ha potentialen till amotivation. Studien visade att topplistor kan 6ka
motivationen nar deltagarna ligger tatt inpa andra deltagare men kan minska motivationen
om deltagarna hamnar for langt efter eller i klam.

7.2 Vidare forskning

Som vidare forskning sa kan foljande studier utforska hur olika malgrupper upplever
spelifikation i halsoappar. Detta for att se om olika malgrupper reagerar annorlunda
gentemot varandra och om olika malgrupper motiveras mer av olika aspekter inom
spelifiering. Framtida studier kan ocksa utforska hur lagtavlingar motiverar jamfért med
individuella tavlingar. Aven beloningar bér inkluderas mer da det var nagot deltagarna
saknade i denna studie samt att det ar en stor del av spelifiering.
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Bilagor

Bilaga 1

Nedan ar stegen som ska tas innan studien borjar

Skaffa samsung health appen (Finns | Google Play)

Skapa ett konto | appen.

Ga med i lanken som vi har skickat och ga med i tavlingen som har startdatum 8:e April.
MNar du har gatt med &r det bara bérjat ga och att vinna.

Under studien

kommer anvdnda detta dokument som er dagbok under tavlingen dar ni skriver ner era kanslor
och tankar kring hur er fysiska aktivitet paverkats av tavlingen (Ni kommer fa riktlinjer men &r

studien. Vi kommer skicka ut en paminnelse varje dag att ni ska skriva i dagboken.

8/4

Fragor ni kan ha i atanke nér ni skriver ert inldgg

Hur manga steg har du gatt idag?

Har du kollat appen ofta?

Har du kant dig mer motiverad att ga &n andra dagar? Isafall, vad har gjort dig mer motiverad?
Har tavlingen paverkat hur du kanner kring att ga? T.ex. mer stressad, nijd etc.
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Bilaga 2

sager ar anonymt. Fraga om tillstand att spela in. Anvand fragorna som bdrjan av ett
samtalsamne och stall féljdfragor.

1.

2.

10.

1.

12.

13.

Hur gammal ar du?

Hur tycker du att det har gatt for dig under tavlingen? Varfar tror du att det gick sa?
Vet du hur manga steg har du gatt totalt?

Har du hallit koll pa hur manga steg du har tagit per dag?

Skulle du saga att du ar en tavlingsinriktad person annars?

Kanner du dig néjd med din insats? Varfar?

Ar du mer medveten om hur fysiskt aktiv du &r under dagarna? Har det paverkat dig
pa nagot s&tt?

Motiverade tavlingen dig att ga mer an du brukar gora? | sa fall pa vilket satt? Varfor
har tavlingen paverkat dig att ga mer?

du att det var s37?
Kande du att du fick nan slags relation till personerna du tavlade med?

Hade du enklare motiverats om alla i tavlingen var nan du kanner? Hur hade

Har du kant att du har sett normen pa hur mycket folk gar?

Har du intentioner pa att fortsatta ga mer nar tavlingen ar slut? Varfor? Varfor inte?

14. Vad hade kunnat motivera dig ytterligare férutom tavlingen? T.ex beléningar

15. Hur upplevde du att det var att tavla | Samsung Health appen? Var det nagot du
tyckte saknades? Var det farvirrande pa nagot satt?

19 Hur var upplevelsen?

20. Foljdfraga till de som vill ga mer efter tavlingen ar avslutad: Innan tavliingen bérjade,

hjlpte tavlingen dig att komma igang med detta?
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Bilaga 3

Mal

Starta Samsung health appen och saft upp ditt dagliga mal.

Du kommer f& en lank for att ga med i tavlingen mot andra spelare.

Nar du har kommit in i tAvlingen ar det bara att borja ga.

Varje dag kan du kort skriva om hur det har gatt och besvara dessa fragor har. Du
kan ocksa skriva nagot om du har egna tankar kring upplevelsen.

27/03

1. Har du kant dig mer motiverad idag an andra dagar? i sa fall vad har motiverat dig att
vara mer aktiv?

2. Har tavlingen paverkat hur du kanner kring att g&? (T.ex mer stressad, ndjd etc..)

Har under kan du skriva ner dvriga tankar och kanslor kring studien
L]
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