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ABSTRACT 
Using gamification in apps that are not traditionally games is a           
relatively well-known and used concept. The purpose is often to          
increase the usage of and interaction with the app by          
implementing game elements. Criticism has risen from       
researchers that effects from game elements have not been studied          
enough. This study has used theories on how game elements can           
motivate behaviour together with theories on habit change, to         
research how game elements affect habit forming in the app          
Habitica. This was done through a qualitative study with 9          
university students. The students used the app for two weeks          
while trying to form two habits, and were then interviewed about           
their experience from the game elements in the app. The          
conclusion was that the influence of the game elements can be           
related to the users' understanding of the elements and their          
response, but also how the elements reflect their expectations.         
This study contributes with a perspective on how gamification         
elements can affect habit forming in a specified context. 
SAMMANFATTNING 
Att använda sig av spelifiering i appar som traditionellt sett inte är            
spel är ett relativt välkänt och välanvänt koncept. Syftet är ofta att            
öka användandet av och interaktionen med appen genom att         
implementera spelelement. Kritik om att effekter av just        
spelelementen inte studerats nog har lyfts inom forskningen.        
Denna studie har använt teorier om hur spelelement kan motivera          
beteenden, tillsammans med teorier om vanebildande, för att        
undersöka hur spelelement påverkar vanebildande i appen       
Habitica. Detta gjordes genom kvalitativ studie med 9 stycken         
universitetsstudenter. Studenterna fick använda appen under två       
veckors tid medan de försökte bilda två vanor, och intervjuades          
slutgiltigen om deras upplevelse om spelelementen i appen.        
Slutsatsen var att spelelementens påverkan kan hänga samman        
med användarnas förståelse för elementen och deras respons, samt         
att de motsvarar användarens förväntningar. Denna uppsats bidrar        
med ett nytt perspektiv på hur spelelement kan påverka         
vanebildande i en specifik kontext.  
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1. INTRODUKTION 
1.1 Bakgrund 
Spelifiering, sprunget ur det engelska begreppet gamification,       
innebär att integrera spelelement i en kontext som inte är ett spel            
[3]. Målet är ofta ökade incitament till att använda och interagera           
med en tjänst, men också att engagera användaren i att utföra           
beteenden och handlingar i denna spelifierade kontext - vilket kan          
vara allt från arbete till miljöskydd [17]. Begreppet gamification         
kom i bruk någon gång under tidigt 2000-tal [14] och är ett använt             
designverktyg både inom webbutveckling och apputveckling. Att       
integrera spelelement i kontext som inte är spel är dock i sig inte             
enbart existerande inom webb- och apputveckling, det är även ett          
koncept som exempelvis scout-organisationer använder sig av, där        
tygmärken belönar olika sorters prestationer.  
 
Enligt en studie av Business Insider Intelligence [1] tycker 63%          
av vuxna att aktiviteter i vardagen skulle bli roligare och mer           
givande om de hade fungerat mer som spel. Det finns          
väletablerade spelifierade appar på marknaden, med syfte att        
förändra beteenden och vanor, eller göra vardagssysslor mer        
engagerande. Appen Forest: Stay Focused använder sig av        
virtuella träd för att visualisera användarens framgångar vad gäller         
att inte använda mobilen när personen ska arbeta fokuserat. I          
appen RunKeeper får användaren röst-återkoppling under sin       
löptur, och kan delta i grupputmaningar för att nå sina          
träningsmål. 
 
Spelelement är centrala i designen av spelifierade tjänster.        
Spelelement kan vara visuella belöningar såsom poäng, sociala        
faktorer så som topplistor och lag, eller element som responderar          
på användarens beteende, som positiv eller negativ återkoppling        
[17]. Denna återkoppling kan användas för att belöna önskat         
beteende, likväl som bestraffa oönskat beteende [5].  
 
Enligt en litteraturstudie av Hamari et al. [10] finns stöd för att            
spelifiering fungerar vad gäller beteendeförändring, men att det är         
ytterst kontextuellt. Det finns också en del kritiska röster mot          
spelifiering. Flemming beskriver i BBC Future [8] en spelifierad         
vardag som en “Orwellsk mardröm”. Forskningen tar sig inte         
liknande ordalag, men det finns däremot kritik mot bristen på          
vetenskaplig och teoretisk grund som implementeringen av, och        
forskningen inom spelifiering står på. Hamari et al. [10] lyfter,          
precis som Seaborn och Fels [18], att evidensen om spelifiering är           
effektivt eller ej är begränsad. Den teoretiska grunden för att          
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förklara eventuella effekter på användarens motivation är ofta        
bristande [18]. En annan brist inom området poängterar Linehan         
et al. [12] - entusiasmen över spelifiering verkar enligt dem inte           
vara sprunget ur något nytt forskningsrön eller teknisk uppkomst.         
Sailer et al. [17] kritiserar också forskningen för att generalisera          
både spelifieringen som ett uniformt koncept, samt spelifieringens        
effekter på motivationen - de anser att forskningen ofta bortser          
från effekter som enskilda spelelement kan ha. 

1.2 Problemformulering 
I denna uppsats undersöker vi hur spelelement påverkar bildande         
av vanor i vardagen med hjälp av appen Habitica. Detta har gjorts            
genom problemformuleringen; 
 
På vilket sätt påverkas en användares bildande av dagliga vanor i           
vardagen av spelelement i appen Habitica? 
 
Appen Habitica har använts som undersökningsverktyg då den har         
som affärsidé att, med hjälp av spelifiering, vara ett vanebildande          
verktyg för användaren. För att undersöka frågeställningen       
avgränsades undersökningen till en av appens segment, Dailies.        
Anledningen till avgränsningen var för att segmentet har en         
funktionalitet byggd på registrering av dagliga handlingar, vilket        
lämpade sig bra för studiens fokus på dagliga vanor. De direkta           
avgränsningarna som gjorts vad gäller spelelement är poäng,        
statusmätare, prestationsmätare samt avatarer, detta på grund av        
Habiticas och Dailies-segmentets design. 
 
I denna uppsats används de teorier och hypoteser som Sailer et al.            
[16] framställt för att undersöka enskilda spelelements effekter på         
motivationen, teorin om behaviorism, men även teorier om        
spelelementet narrativt kontext för att undersöka och besvara        
frågeställningen. Dessutom används en teoretisk grund om vad        
vanebildande är, för att fördjupa förståelsen för vad som krävs för           
att stimulera vanebildning. Syftet med denna uppsats är att bidra          
med nya perspektiv vad gäller effekterna av att inkludera         
spelifierade element för att bidra och motivera till vanebildande.  

2. TEORI OCH RELATERAD FORSKNING 
Följande sektioner i uppsatsen kommer att beskriva de teorier och          
definitioner som denna undersökning bygger på, vad gäller        
vanebildande, spelelement samt motivations- och     
psykologiforskning relaterat till dessa, samt relaterad forskning.  

2.1 Vanebildande 
Det finns många teorier om beteendeförändring kopplat till hur         
vanor bildas, bibehålls och bryts enligt Pinder et al. [13]. De går            
igenom tio stycken olika teorier som på ett eller annat sätt går att             
implementera på vanebildande, bland annat behaviorism och       
teorin om planerat beteende (direktöversatt från Theory of        
Planned Behaviour). Att utföra ett beteende som en inlärd impuls          
är en vana enligt Pinder et al. [13]. Detta beteende uppstår i ett             
sammanhang utan att utföraren nödvändigtvis är medveten om        
själva beteendet. Vanan kan ses som en associativ koppling i          
minnet mellan kontext och en respons. När sammanhanget uppstår         
aktiveras en impuls att utföra ett visst beteende, och denna          
koppling mellan sammanhang och respons är alltså själva vanan.         
Vanemässigt beteende är då beteendet som utförs [13]. Denna syn          
finns också representerad inom hjärnforskningen, där begreppet       

habit learning (vane-inlärning) syftar till att beteenden ofta lärs in,          
och när dessa slutligen genomförs per automatik kan det anses ha           
utvecklats till en vana [9]. Fleig et al. [7] skriver att det kan bli              
enklare att skapa en vana om man planerar för att utföra           
handlingar eller beteenden kopplat till vanan. Detta då det ökar          
sannolikheten för att hjärnan, genom signaler, påminner om dem         
[7]. En vana kräver också tid för att bildas - Lally et al. [11] har               
utifrån studier dragit slutsatsen att det tar i snitt 66 dagar. 
 
Även om Pinder et al. [13] ser potential i digitala lösningar för            
vanebildande, så betonar de att det krävs stöd i forskningen om           
vanor och beteenden för att lösningarna ska lyckas. Detta lyfter de           
även som ett perspektiv vad gäller spelifiering. Om det krävs          
repetition för att bilda en vana, så krävs likväl att engagemang           
skapas för de appar som används för att bilda dessa vanor [13].  
 
2.1.1 Behaviorism 
Som tidigare nämnt är behaviorism en av de teorier som är           
applicerbar på beteendeförändring, och Linehan et al. [12]        
omnämner denna teori som ett ingångssätt för att förstå         
användarbeteenden i spelifierade tjänster. En av de psykologer        
som varit viktig inom behaviorismen var B.F Skinner, som         
grundade behaviorismen på teorin att orsakerna till ett beteende         
sker har direkt påverkan på sannolikheten att beteendet kommer         
ske igen. Linehan et al. [12] kopplar här spelifieringens poäng,          
emblem och att nå en ny nivå till behaviorismens begrepp positiv           
förstärkning, vilket innebär att ett beteende ges positiva        
konsekvenser, vilket ska öka sannolikheten att beteendet sker        
igen. Negativ förstärkning innebär att en förväntad konsekvens        
uteblir när ett visst beteende sker, för att öka sannolikheten att           
individen utför beteendet igen [12]. Behaviorismen definierar       
också positiv och negativ bestraffning. Negativ bestraffning       
innebär att en förväntad konsekvens uteblir vid ett visst beteende,          
för att minska sannolikheten att beteendet sker igen [12], medan          
positiv bestraffning istället innebär att adderandet av en        
konsekvens ska ge samma effekt. 
 
Anledningen till varför behaviorismen lyfts i denna uppsats, är för          
att vi ser kopplingar mellan denna teori och hur appen Habitica           
fungerar. Utförande av en handling eller ett beteende belönas         
(positiv förstärkning), medan avsaknaden av denna handling eller        
beteende resulterar i att användaren får en bestraffning (positiv         
bestraffning) vilket ska minska sannolikheten att den glömmer att         
genomföra handlingen eller beteendet. 
 
2.1.2 Begreppet i vardagen 
Begreppet vana används ibland i vardagligt tal och skrift utan att           
själva tidsaspekten eller repetitionen är av central betydelse. Det         
går exempelvis att se hos 1177 Vårdguiden, som på sin hemsida           
under rubriken “Skapa en hållbar vana - skapa en hälsoplan” [6]           
inte nämner tidsaspekten, eller heller definierar ​hur vanor bildas. I          
studien har begreppet ‘vana’ inte definierats för deltagarna för att          
hålla studien så nära verkligheten som möjligt. Detta innebär dock          
att det kan finnas en diskrepans i hur deltagarna individuellt ser på            
begreppet vana, i relation till teorins definition. Vidare i denna          
uppsats används begreppet “vana” utan att nödvändigtvis       
exkluderas ur någon av dessa två begreppskategorier.  

 
 



 

 

2.2 Spel-element  
Litteraturen är inte konsekvent om vad spelelement är, och         
nämner olika listor över vilka element som karaktäriserar spel och          
spelifiering. Read och Reeves [15] presenterar en lista på 10          
element de anser utgöra element som gör ett bra spel, till exempel            
tredimensionella miljöer, tidspress och rykte. Werbach och Hunter        
[20] skriver istället om relationen mellan dynamik, mekanik och         
komponenter för att skapa bra spel.  

I denna uppsats har den definition av spelelement som ges av           
Sailer et al. [16] använts, då dessa element finns representerade i           
Habitica, och har av Sailer et al. kopplats till motivationsteori.          
Vidare är dessa element kopplade till spelifiering och inte spel.          
Elementen är visuellt åskådliggjorda i appen, vilket ökar        
sannolikheten att dessa element är synliga för deltagarna i den          
kvalitativa studien. Dessa element är poäng, statusmätare,       
prestationsmätare samt avatarer. Poäng ackumuleras över tid i        
spelet och spelaren får dessa efter att ha utfört olika uppgifter.           
Statusmätare definieras som det som ger spelaren återkoppling om         
hur det går för denna att nå ett visst mål, och prestationsmätare            
ger spelaren information om dess prestation i relation till vad den           
tidigare har presterat. Avatarer är ett sätt för spelaren att          
representera sig själv [16]. Hur dessa element representeras i         
appen redogörs vidare för i metoddelen, se 3.1.  

2.3 Motivations- och psykologiforskning 
relaterat till spel-element 
Som tidigare nämnt finns det viss kritik mot att forskning på           
spelifiering saknar psykologisk- och motivationsteoretisk grund.      
De studier som inkluderar forskning om psykologi och motivation         
i relation till spelifiering utgår ifrån många olika teorier, och dessa           
både liknar och skiljer sig ifrån varandra. Exempelvis föreslår         
Schlagenhaufer et al. [19] att det finns 5 olika teorier inom           
psykologin inom informationssystem som kan relateras till       
spelifiering; teorin om att ha flyt (flow), teorin om         
självbestämmande, teorin om självförmåga, teorin om planerat       
beteende samt teorin om användning och tillfredsställelse. Dichev        
et al. [4] lyfter istället, utöver teorin om självbestämmande,         
Maslow’s behovstrappa och ARCS modell för motivationsdesign i        
relation till inlärning och spelifiering. De inkluderar även Fogg’s         
beteendemodell som ett sätt att förklara beteendeförändring som        
en funktion beroende av motivation, förmåga och stimulerare        
(översättning av triggers). Enligt Foggs modell måste alla tre         
komponenter finnas för att beteendeförändringen ska inträffa [4]. 
 
Då denna studie utgår ifrån elementens påverkan, istället för         
spelifieringens påverkan i sig, har denna studie utgått ifrån den          
sammanställning av teorier som Sailer et al. [16] gjort. Detta          
eftersom att de olika teorierna också kopplas till elementen för att           
definiera hur dessa specifika element kan motivera, ett perspektiv         
som många andra studier inte har. Denna sammanställning bygger         
på definitionen av motivation som de psykologiska processer som         
leder till att målinriktade beteenden påbörjas och fortgår [16].         
Sailer et al. [16] lyfter i sin sammanställning sex olika teorier           
kopplade till motivationsteori; karaktärsdrag, beteendemässig     
inlärning, kognition, självbestämmande, intresse och känslor. De       
teorier som kopplas samman med de element som är aktuella i           
denna studie är beteendemässig inlärning och kognition. 

Beteendemässig inlärning resulterar i motivation som beror på        
tidigare återkoppling, oaktat om den är positiv eller negativ. Detta          
påverkar sannolikheten för om ett visst beteende kommer        
upprepas. Det element som bäst stimulerar detta enligt Sailer et al.           
[16] är poäng, och de ställer upp två hypoteser om hur dessa            
element bidrar till ökad motivation byggd på beteendemässig        
inlärning. (1) Användaren blir sannolikt motiverad om       
spelifieringen ger direkt positiv eller negativ återkoppling, och (2)         
användaren blir sannolikt motiverad om spelifieringen delar ut        
någon typ av belöning. 

Vad gäller perspektivet om kognition, så behandlar det huruvida         
mål, förväntningar och värdet av konsekvenser påverkar       
motivationen till en viss handling. Detta kopplas samman med         
elementen statusmätare och prestationsmätare, som enligt Sailer et        
al. [16] ska leda till att (1) användaren sannolikt blir motiverad om            
spelifieringen skapar ett tydligt och uppnåeligt mål, och (2)         
användaren sannolikt blir motiverad om spelifieringen bidrar till        
att användaren känner att den bemästrar uppsatta mål. 

Sailer et al. [16] skriver själva i sin uppsats att det behövs mer             
empirisk forskning inom området för att faktiskt kunna fastställa         
deras hypoteser. Denna studie ämnar inte huvudsakligen till att         
undersöka eller besvara dessa, men de har verkat som en grund för            
att förstå elementens eventuella påverkan under studiens gång.  

2.4 Narrativt kontext 
Ett element uppkommer hos Read och Reaves [15] i deras lista           
över 10 viktiga element som narrativt kontext, samt Sailer et al.           
[17] som meningsfulla historier. Trots att beteckningen skiljer sig         
beskriver de elementet mycket likt varandra, och Sailer et al          
använder även begreppet ”narrativt kontext” för att beskriva sitt         
eget begrepp. Read och Reeves [15] beskriver narrativt kontext         
som att det skapar en historia runt de fakta som presenteras; något            
som ökar engagemanget och känslan av att detta narrativ känns          
riktigt, och att användare kan se sig själva i det. De skriver också; 

”They [players] know where their current activity fits in         
the larger picture. They know how pieces of the story -           
each linked to their actions in the game - are linked,           
making it easy to understand ​why they are doing         
something now, as well as making people eager to find out           
how they do will affect what happens next.” ([15], s 69) 

 
Däremot uttrycker de också att spel kan vara narrativslösa, och att           
det finns spel där spelaren kan bidra med sitt eget narrativ. 
 
Sailer et al. [17] beskriver begreppet liknande, men sätter det i ett            
spelifierat sammanhang, i relation till Reed och Reeves som         
huvudsakligen resonerar om spel. Ett narrativt kontext ger        
aktiviteter i den spelifierade tjänsten mening. De beskriver också         
att när den narrativa kontexten liknar det verkliga livet, så kan det            
skapa motivation för sammanhang i verkligheten som användaren        
tycker är tråkiga och ickemotiverande.  

2.5 Relaterad forskning 
I en simulering av ett system för att hantera material och           
leveranser av varor prövade Sailer et al. [17] de hypoteser de satt            
upp i deras tidigare uppsats [16]. Deras resultat visade att          
användare som fick återkoppling genom poäng och       
prestationsmätare, utöver emblem och topplistor, hade ett ökat        

 



 
 
tillfredsställt behov av kompetens i relation till kontrollgruppen.        
Detta motstred en av hypoteserna. Behovet av kompetens är en          
del av teorin om självbestämmande, och innebär att individen         
upplever känslor av effektivitet och framgång medan den agerar i          
ett visst sammanhang [17]. Samma deltagare i       
undersökningsgruppen uttryckte också högre upplevd     
meningsfullhet med uppgifterna än kontrollgruppen [17]. 
 
Tidigare studier av spelifieringens effekter i Habitica har gjorts,         
exempelvis Diefenbach och Müssig [5] som undersökte huruvida        
kontraproduktiva effekter kunde återfinnas i Habiticas      
webbapplikation. Användandet av Habitica undersöktes också ur       
ett perspektiv om användartyp, där ett exempel är ‘Spelaren’         
(direktöversatt från ‘Player’). Dessa användartyper var inte       
karaktäriserande för användandet av Habitica [5]. Diefenbach och        
Müssig såg bland annat i sin förstudie med en deltagare att den            
positiva återkoppling som användaren får inte står i proportion till          
vad användaren tycker att den förtjänar. De såg också att          
användaren upplever sig bli bestraffad när den trots en produktiv          
dag fortfarande ges negativ återkoppling om den exempelvis        
glömt eller inte hunnit att bocka för en handling som gjord [5].  
 
Denna studie, till skillnad från den gjord av Diefenbach och          
Müssig [5], ämnar att undersöka mobilapplikationen samt enbart        
Dailies-segmentet. Däremot är deras resultat fortfarande      
intressanta att sätta i relation till denna studie. Även Sailer et al.            
[17] ger ett perspektiv på denna uppsats resultat. Vidare fungerade          
Diefenbach och Müssigs studie som ett exempel vad gäller att          
utforma en undersökningsmetod av Habitica.  

3. METOD 
3.1 Habitica 
Habitica är en webb- och mobilbaserad applikation som använder         
sig av spelifiering för att motivera användaren till att genomföra          
dagliga sysslor, och lägga sig till med nya vanor. Enligt          
Habitica.com använder över 2 miljoner personer tjänsten.  
 
När appen öppnas för första gången får användaren möta         
karaktären Justin the Guide som berättar om de olika segmenten          
(Habits/Dailies/To Dos). Användaren introduceras till appen      
genom slagorden “Progress in the game, progress in life”, samt          
genom att utföra uppgifter i riktiga livet så kommer den bland           
annat få utrustning till sin avatar. Dailies-segmentets funktioner        
presenteras kort för användaren som att de uppgifter som skrivs in           
i Dailies är tidskänsliga, och att “Be careful - if you miss one,             
your avatar will take damage overnight. Checking them off         
consistently brings great rewards!”. Användaren ges också tidigt        
en möjlighet att förändra sin avatars utseende. 
 
Dailies-skärmen, som illustreras i Figur 1, består av en avatar,          
hälsomätare, erfarenhetsmätare och en ruta som visar vilken nivå         
användaren har samt hur mycket pengar och juveler användaren         
äger. Slutligen visas användarens så kallade “dailies”, de dagliga         
vanor som användaren valt. Dessa kan användaren bocka för om          
de utförts, men också lämna orörda om de inte gjorts. Om den            
dagliga vanan bockas för så ökar den siffra som visar hur många            
dagar handlingen gjorts i rad, den så kallade streaken. Användaren          
får också poäng som adderas till erfarenhetsmätaren vid ikryssad         

vana, denna poäng baseras på vilken svårighetsgrad denna dagliga         
vana givits. När användaren har fått lika många poäng som en viss            
nivån motsvarar, så går användaren upp till nästa nivå. Om          
användaren inte bockar för den dagliga vanan så minskas         
hälsomätaren samt att vanans streak förloras. Om hälsomätaren        
minskar till noll förlorar användaren en nivå, och den kan enbart           
återställas genom att användaren går upp i nivå.  

 

FIGUR 1. Skärmdump på Dailies-segmentet i Habitica, se 
numrering av elementen i Tabell 1. 

TABELL 1 - Elementkategorisering i Habitica 

Habiticas element Sailer et al.s [20] element 

Avatar (1) Avatar 

Hälsomätare (2), erfarenhetsmätare   
(3), nivåer (4), streaks (5) 

Statusmätare, 
prestationsmätare 

Poäng (6), pengar (7), juveler (7) Poäng  

 
Då Sailer et al. [16] i sina hypoteser ofta omnämner          
prestationsmätare och statusmätare tillsammans, har vi i denna        
uppsats valt att slå samman dessa till en kategori. Detta också           

 
 



 

 
eftersom några elementen i Habitica går att tolka som både          
prestationsmätare och statusmätare beroende på hur deltagarna       
kommer i kontakt med dem. I denna uppsats har Habiticas          
element kopplats samman med teorins definition, se tabell 1.  
 
3.2 Genomförande av studie 
Innan studien inleddes bekantade vi oss med appen, dess         
funktioner samt element. Detta för att kunna utforma studien samt          
att ha en nödvändig förståelse för hur appen fungerade för att           
kunna tolka resultaten.  

3.2.1 Deltagare 
Till studien rekryterades 9 stycken universitetsstudenter från       
kursen DM1578 Programintegrerande kurs i medieteknik på       
civilingenjörsprogrammet i medieteknik på Kungliga Tekniska      
Högskolan. Urvalet gjordes genom ett formulär där deltagarna        
fick kryssa i om de kände en motivation till att skapa nya vanor i              
sin vardag och hade en smartphone. Studenternas       
programinriktning gjorde dem lämpliga för studien då de har ett          
grundläggande intresse för kommunikation mellan människa och       
teknik. Åldersspannet hos deltagarna var 20-23, med fördelningen        
5 män och 4 kvinnor, se Tabell 2.  

3.2.2 Inledande intervjuer 
Innan studien påbörjades genomfördes enskilda intervjuer med       
samtliga deltagare. Intervjuerna var 10-20 minuter långa och hölls         
digitalt via Google Hangouts på grund av Coronaviruset.        
Intervjufrågorna, se bilaga 1, rörde vilka två vanor (lätt/svår) som          
deltagarna ville försöka bilda. Definitionen av en lätt vana var ‘en           
vana du kanske tidigare gjort då och då under veckorna men haft            
svårt att hålla dig till att göra varje dag, eller som du anser mindre              
krävande (ork/motivation/hitta tid till) att genomföra’. En svår        
vana definierades som ‘en vana du aldrig lyckats med att hålla dig            
till att göra förutom vid enstaka tillfällen, eller som du anser mer            
krävande (ork/motivation/hitta tid till) att genomföra’.      
Anledningen till varför deltagarna fick välja en lätt och en svår           
vana, var för vanorna som tidigare nämnts kan tilldelas en          
svårighetsgrad i appen. Den lätta vanan skulle deltagarna efter         
intervjun lägga in i appen som svårighetsgrad “Easy” och den          
svåra som “Hard”. De olika svårighetsgraderna ger olika stora         
belöningar i Habitica, vilket är intressant att undersöka i relation          
till hur det påverkar deltagarna. 
 
Under den inledande intervjun informerades deltagarna om att        
fokuset i studien är deras upplevelse av appen och dess element           
kopplat till att bilda vanorna, och inte utförandet av själva          
vanorna. Syftet med intervjun var, utöver att eventuellt hjälpa         
deltagarna att ta fram två vanor, att få en förståelse för deltagarnas            
bakgrund och inställning till att skapa vanorna. Under intervjun         
säkerställdes också att ingen av deltagarna hade någon tidigare         
erfarenhet av appen Habitica. Med deltagarnas godkännande       
spelades intervjuerna in med hjälp av en mobiltelefon. 
 
Efter den inledande intervjun fick deltagarna ett mejl som innehöll          
ett formulär för medgivande till deltagande i studien, ett         
reflektionsdokument [bilaga 2] de kunde använda om de ville         
under de två veckor som studien pågick, samt de instruktioner          
[bilaga 3] som även gicks igenom under den inledande intervjun.  

TABELL 2 - Information om deltagarna ​, där deltagarens ålder         
redovisas tillsammans med operativsystem samt de två vanor        
deltagaren angivit 

Person Kön Ålder OS Vanor (lätt/svår) 

P1 
M 21 iOS 

Läsa 30 minuter/lägga sig innan 
12, vakna innan 10 

P2 
K 22 Android 

Städa 5 min/Lägga sig innan 
23.30 

P3 
M 22 iOS 

Rita 30 minuter/Träna 15 
minuter 

P4 
M 23 Android 

Ryggövningar 2 ggr per 
dag/Snooza max 20 minuter 

P5 
K 23  Android 

Läsa 30 minuter/lägga undan 
telefon 22.00 

P6 
K 23  Android 

Plugga japanska 15 min/gå upp 
senast 6 (8 helgdag) 

P7 M 23  Android Läsa 30 minuter/vakna kl 7 

P8 M 20  Android Meditera/plugga 2h 

P9 K 21  Android Läsa 20 minuter/10 min yoga 

 

3.2.3 Genomförandet av studie 
Genomförandet av studien pågick under två veckor. Detta för att          
användarna skulle få en längre sammanhängande period att        
använda appen på. Under dessa veckor fick deltagarna på egen          
hand använda appen som ett verktyg för att försöka skapa sina           
valda vanor, genom att rapportera i appen huruvida handlingen         
hade gjorts eller ej. När användaren interagerar med appen på          
detta sätt så ges den återkoppling av appens spelelement, se 3.1. 

Under studiens två veckor togs ingen kontakt med deltagarna då          
detta skulle kunna ses som interaktion som påminner om att          
utföra de dagliga vanorna, och motverka studiens syfte att         
undersöka elementens påverkan.  

3.2.4 Avslutande intervjuer 
Slutligen genomfördes enskilda intervjuer med deltagarna.      
Intervjuerna, se bilaga 4, var huvudsakligen av strukturerad        
karaktär och varade i 20-30 minuter digitalt via Google Hangouts          
på grund av Coronaviruset. Intervjun lät deltagarna reflektera över         
hur det gått för dem att utföra vanorna, men också hur appen och             
dess element påverkat dem under studiens gång. Detta gjordes         
delvis utifrån en skärmdump som deltagarna ombads skicka i         
början av intervjun, men också eventuella reflektioner som        
deltagarna ville ta upp ur sitt reflektionsdokument. Skärmdumpen        
bidrog till att mer direkta frågor om just deltagarens resultat kunde           
lyftas. Fokuset låg på att förstå deltagarnas upplevelse av         
elementen och elementens eventuella effekter på motivationen       
och utförandet av de dagliga vanorna. Intervjuerna spelades in         

 



 
 
med hjälp av en mobiltelefon.  
 
3.2.5 Transkribering och analys 
Slutligen transkriberades de inledande och avslutade intervjuerna.       
Transkriberingen gjordes manuellt och då de gjordes utifrån        
ljudinspelningarna togs kroppsspråk inte med i beaktande.       
Därefter användes Braun och Clarkes sexfasprocess av tematisk        
analys för att skapa teman av datan; identifiera intressant data,          
skapa initiala koder, generera teman, genomgång av teman,        
definition och benämning av teman, samt att slutgiltigen        
producera dessa som resultat [2]. Denna metod för att analysera          
datan användes för att driva analysen utifrån den faktiska empirin,          
för att kunna fånga upp resultat som inte nödvändigtvis följde          
mönster hos hela deltagarpopulationen. 

4. RESULTAT 
De teman som sammanställdes efter avkodning av intervjuerna        
var oförståelse för element och funktioner, missade element,        
ointresse och likgiltighet, otillräcklig respons, åskådliggörande      
samt olika perspektiv på motivation. Detta segment i uppsatsen         
kommer gå igenom dessa var för sig. 

4.1 Oförståelse för element och funktioner 
En återkommande tematik i intervjuerna, som inte går att bortse          
ifrån vad gäller elementens påverkan, var att en del deltagare          
uttryckte att de inte förstod element och funktioner i appen.  
 
Ett av de element som nämndes på det temat var hälsomätaren. En            
stor andel deltagare (P1, P2, P3, P5, P7, P9) tog upp elementet            
som något de inte riktigt förstod till fullo. P3 uttryckte till           
exempel att han hade märkt att hälsomätaren sjönk men att han           
inte hade kopplat samman detta med sitt eget agerande. Han          
nämner också att om han hade märkt detta kanske han hade agerat            
annorlunda. Några av de andra deltagarna uttryckte också att de          
inte visste vad som skulle hända om hälsomätaren sjönk till noll,           
och deltagare P1 och P5 hade egna spekulationer om vad som           
skulle kunna hända. P5 trodde att avataren skulle dö, medan          
deltagare P1 sade  

“Den [hälsomätaren] bidrog nog inte med... jag var nog         
bara nyfiken över vad den representerade och vad som         
hände om man når ner till noll - är det game over då             
liksom?” (P1) 

 
Något på samma tema som uppkom under intervjuerna men som          
rörde appens positiva respons, var att bristen på en förklaring och           
förståelse ledde till att deltagarna gjorde egna tolkningar av hur          
appens element fungerade i relation till deras eget agerande. Dessa          
tolkningar var inte nödvändigtvis korrekta, som deltagare P6 som         
upplevde att hon fick en ökad hälsomätare när hon utförde en           
vana. 

 
“Det [återkopplingen vid avcheckning av vana] var väl        
trevligt, man fick ju experience points ibland. Nu när jag          
tappat liv så fick jag lite extra liv.” (P6) 
 

Detta citat speglar att appens spelelement kopplat till användarens         
beteende i appen gick att tolka på andra sätt än den faktiska            
mekanismen. 

 
Att göra egna tolkningar av spelelementen är ett sätt att hantera en            
brist på förklaring eller förståelse. Ett annat är att pröva sig fram.            
En av deltagarna i studien uttryckte att den inte riktigt förstod hur            
elementen överlag hängde ihop med dennes agerande, och att det          
krävdes att deltagaren testade sig fram för att ta reda på hur            
elementen skulle respondera på ett visst beteende, som att klicka i           
att vanan utförts kontra att inte klicka i den. Deltagaren kopplade           
även detta till sin egen inställning till att agera på elementen och            
dess respons. 
 

“Jag tror inte riktigt jag har fattat när man får hälsa, när            
man tappar hälsa och när man får poäng och tappar poäng.           
Allt känns liksom lite luddigt och därför är det såhär “Aja,           
det gör inget om jag gör något eller inte” för jag vet inte             
hur det kommer att påverka. Jag tror att om jag hade haft            
koll på att, “Okej, när jag gör såhär så kommer det här att             
hända”. Då hade jag mer känt att jag mer hade velat göra            
det för att få upp mätaren eller någonting men nu vet jag            
att det bidrar på något sätt men jag vet inte riktigt hur det             
bidrar och jag vet inte förrän jag klickar att det kommer           
hända någonting.” (P2)  

 
Liknande, att inte förstå värdet hos spelelementen och deras         
respons, uttrycker även deltagare P1 och P9;  
 

“[...] Jag har inte riktigt sett värdet i spelmekanismerna         
än.” (P1) 
 
“Jag märkte att jag fick några popups några gånger när det           
var “Du har uppnått den här grejen” men jag fattade inte           
riktigt vad det var jag hade uppnått och klickade mest bort           
det och ville komma in och klicka av mina vanor.” (P9) 
 

4.2 Missade element 
Ett antal deltagare (P3, P4, P5, P6, P7, P8, P9) i studien uttryckte             
under intervjun att de inte märkt en del av spelelementen och att            
de inte heller märkt att elementen responderade på ens beteende i           
appen. Detta gällde främst elementet nivåer (levels) och        
hälsomätaren. Vissa av deltagarna märkte att de hade ökat i nivå           
under studiens gång först på den avslutande intervjun, medan P7          
hade lagt märke till det då elementet var omnämnt i          
instruktionerna. 
 

“Jag ska vara helt ärlig, jag insåg inte det i början att man             
gick upp i level. Det var först när jag såg i er text             
[instruktionerna] att man ba… och det var då jag kollade          
på det och var på level 2 och då “oj, har jag missat att det               
här var en grej”.” (P7) 
 
“Jag la inte märke till när jag gick upp i nivå. Nu ser jag              
att jag är level 3 men jag har inte märkt att jag har levlat              
upp.” (P9) 

Vad gäller elementet nivå, så upptäcktes en diskrepans mellan hur          
appen fungerar i olika mobiler och operativsystem. I en iOS-app          
dyker en dialogruta upp när användaren går upp i nivå. En av            
deltagarna med operativsystemet Android uttryckte under      
intervjun att den inte märkt någon dialogruta eller notis när den           

 
 



 

 
gick upp i nivå. Efter studien genomfördes en kontroll av detta i            
en Android-mobil för att se om detta var en generell          
beteendeskillnad. Under detta test dök en dialogruta upp när         
användaren gick upp i nivå. Om avsaknaden av dialogruta hos          
deltagaren var en bugg eller berodde på mobiltyp undersöktes inte          
vidare. Det är dock viktigt att notera att eventuella skillnader i           
upplevelse som beror på hur appen responderar, beroende på         
buggar eller skillnader i implementation i appen mellan        
operativsystem, kan ha påverkat resultaten. En av deltagarna som         
hade en mobil med iOS uttryckte däremot att dialogrutan         
medförde en del frågor, då nya spelifierade funktioner        
presenterades som den inte förstod. Deltagaren uttryckte också att         
den behövt gå in på appens hjälpsida för att lista ut vad denna nya              
funktion innebar. 

“Det förvirrade mig ett tag. För när jag fick level så stod            
det att “du kan höja dina stats” och så finns det en sida             
med en massa stats. [...] Det förvirrade mig mest         
egentligen.” (P1) 

 
Även hälsomätarens respons på beteendet i appen passerade        
obemärkt förbi för några deltagare. Detta framkom främst när         
deltagarna tillfrågades hur den negativa återkopplingen i appen        
påverkat dem. När de deltagarna som inte uppfattat någon negativ          
återkoppling frågades om de påverkats av att hälsomätaren sjönk,         
var det många av deltagarna som sade att de inte hade märkt det.  
 

“Jag tror inte att det fanns någon återkoppling, jag märkte          
typ ingenting. [Intervjuare: ‘Så det här med att        
hälsomätaren sjönk eller att du förlorade din streak…?’]        
Hälsomätaren har jag inte märkt något av men streaken         
har jag sett.” (P9) 

 
4.3 Ointresse och likgiltighet 
Ett tema som väcktes efter avkodningen av intervjuerna var         
ointresse och likgiltighet för appens element och den respons         
dessa element ämnade att ge. 
 
Deltagare P6 uttryckte att hälsomätarens respons, att minska som         
att man förlorade ‘liv’, inte betydde något speciellt då det för           
henne inte uppfattades ha någon vidare betydelse och        
användningsområde i appen. P6 upplevde det på så sätt inte som           
en bestraffning när hälsomätaren sjönk när hon inte genomfört en          
vana. 
 

“Jag brydde mig inte om livet för det är ingen bestraffning           
för mig, för jag har ingen användning för det.” (P6) 
 

En liknande uppfattning, att inställningen var likgiltig, uttryckte        
deltagare P1 men istället inför elementet nivåer och        
erfarenhetsmätaren. Erfarenhetsmätaren fick inte för honom någon       
speciell betydelse på grund av att han inte kände någon motivation           
till att nå nya nivåer, ‘levels’.  

 
“Nej eftersom jag inte brydde mig om levels så mycket          
kände jag att den [erfarenhetsmätaren] inte heller var en         
stor motivering.” (P1) 

 

Både P1 och P6 reflekterar över elementens betydelse i relation          
till att komma vidare i ‘spelet’, och hur detta påverkar          
motivationen. En intressant kontrast gavs i intervjun med        
deltagare P3. Han reflekterade över den personliga, inre känslan         
av belöning, och att denna inte väcktes av den responsen appens           
element gav. 
 

“För visst, du såg att du gjorde något, men det kändes inte            
belönande på något sätt. Du såg att, okej, du börjar få           
igång någonting, och du har gjort det ett bra tag, men man            
fick ingen “yes-känsla.” (P3) 
 

4.4 Otillräcklig repons 
En del deltagare tyckte att återkopplingen från appen och dess          
element vid ett visst beteende inte var tillräckligt lätt att uppfatta           
för att ge någon effekt på deras agerande. Detta åskådliggörs i           
temat otillräcklig respons, som syftar till att appens element inte          
responderade tillräckligt på användarens beteende, men också inte        
upplevdes tillräcklig för användaren. Deltagare P2 och P9        
reflekterade båda två över den visuella responsen från elementen. 
 

“Det var ju fint att, eller såhär: bra att det fanns någon sån             
typ av [positiv] återkoppling men jag tror inte det         
påverkade mig jättemycket. Den här streaken, det kanske        
är trevligt med en streak men det känns kanske inte så…           
jag vet inte den bara stod där. Men det var ingen mer fin             
grafisk vy som man tappade om man inte höll på det. Det            
kändes bara som en siffra liksom det påverkade nog inte          
mig. ” (P2) 

 
“Den [streaken] hade kunnat vara större tycker jag. Eller         
alltså den var ju synlig men Snapchat har ju en ganska           
synlig eldflamma och så står det dagar och det känns…          
Eller det påverkar mig mer. För den ser jag när den           
försvinner men här var det att man kunde glömma bort att           
lägga märke till den. Det var inte så mycket “in your           
face”. Det var mer att jag visste att den fanns där och då             
påverkade den mig.” (P9) 

 
En deltagare uttryckte också att responsen från appen inte         
motsvarade hennes förväntningar vad gäller att respondera på,        
belöna och uppmärksamma positiva beteenden, i detta fall gällde         
det den svåra vanan.  
 

“Det var ganska liten respons när man tänker på att… Det           
är ju en daily, jag har lagt in det som en svår grej, så det               
känns som att det var ganska liten respons på något som           
inte är så himla enkelt för mig att göra. [...] Jag får inte så              
mycket cred för det.” (P6) 

 
4.5 Åskådliggörande 
Ett tema var att appen gav användaren möjlighet att skriva ned,           
åskådliggöra och visualisera sina vanor. Detta var något de         
upplevde som positivt av flera anledningar, bland annat för att det           
gav dem ett fokus på vanan och det som de har sagt att de ska               
genomföra.  
 

“Det är bra att man får se sitt mål, det är ganska tydligt.             
Det går inte att missa och det är inte så mycket småsaker -             

 



 
 

det är mest vitt om man bläddrar vidare till de andra           
grejerna. Det är lätt att se målet och tänka “That’s my           
focus”.” (P5) 
 

En deltagare lyfte även vikten av att kunna bocka av det som den             
hade genomfört och hur detta gav den en upplevelse av att känna            
sig duktig. 

 
“Jag tror att just det här som jag sa att känna att jag             
någonstans, uttryckligen har sagt att jag ska göra det här          
och sedan kunna gå och bocka av att jag har gjort det och             
känna mig duktig tror jag hjälpte.” (P2) 
 

En deltagare uttryckte även att vanan inte kändes genomförd         
förrän den var registrerad som det i appen, vilket också gav denne            
en positiv känsla, en ‘kick’. 
 

“Jag tyckte alltid att det kändes som om… Efter ett tag           
tyckte jag inte det kändes som om jag hade gjort det           
[vanan] förrän jag kryssade i rutan. Det var det som          
kändes att jag var klar och det blev som en liten kick då             
typ “Nu är jag klar med det här! Nu behöver jag inte tänka             
mer på det här, nu är det klart, det är gjort för dagen”. Det              
var som en typ av kick att använda appen.” (P7) 

 
Många av deltagarna pratade även om streaken som en givande          
del av appen, vilket visualiserade deras utveckling. 
 

“Men kollar man på appen så ja, då var det mest streaks            
som var den motiverande faktorn, att man kunde se hur          
mycket man gjort på varje uppgift.” (P3) 

 
“Jag vill ju hålla en streak för det känns ju jättebra att ha             
gjort något varje dag, det ska ju vara en daily och man ska             
göra den varje dag. Det har ju hjälpt mig förut när jag har             
bildat vanor. Det är det jag har förlitat mig på och det är             
viktigt för mig att hålla en sådan, så det är därför jag blev             
så arg när jag misslyckades första gången.” (P6) 
 

En deltagare pratade även om att streaken och siffran specifikt i           
sig var motiverande.  
 

“Så det [appens streak-funktion] tyckte jag också var lite         
som snap-streaks, att man kände suget att hålla den uppe          
och få en hög siffra så man kan skryta om det. Inte för att              
någon bryr sig…” (P7) 

 
Vad gäller att visualisera vanorna som en checklista i en          
spelifierad app var också något några deltagare reflekterade över         
som positivt.  
 

“Jag tycker det [att ha en avatar] känns lite kul, annars           
känns det bara som en checklista om det inte fanns en liten            
kul grej.” (P2) 
 
“[...] Jag skrev att mitt första intryck så skrev jag att appen            
var lite charmig, det är en liten charmig app och det är lite             
roligare att inte bara ha någon krysslista.” (P7) 

 

4.6 Olika perspektiv på motivation 
När det kommer till hur de olika elementen påverkade deltagarnas          
motivation var det framförallt den så kallade streaken som         
flertalet av deltagarna lyfte som motiverande. Både motiverande i         
avseende att upprätthålla den men också rädslan för att tappa den.           
Deltagare P7 uttryckte att det blev som en tävling mot sig själv i             
hur länge han kunde öka streaken, men sade även att ett           
misslyckande, att förlora streaken, kändes som en chans till att          
försöka att slå sitt rekord. 
 

“Den [streaken] hjälpte rätt så mycket. Det var så att man           
ville få upp den högre och ha en hög siffra, det var som en              
extra push för då tävlade man mot sig själv på något sätt.            
Man vill sätta ett rekord i hur länge man klarar av det här             
och jag tänkte väl att varje gång jag missade någon dag           
och den gick till noll så tänkte jag att “okej, nu är det en              
chans för mig att… såhär, jag klarade det tre dagar första           
gången då ska vi se hur många dagar jag klarar det den här             
gången och se om jag kan klara mig själv”, på det sättet            
var det att jag tävlade mot mig själv på den.” (P7) 

 
Deltagare P9 uttryckte att det kändes viktigt att upprätthålla         
streaken, vilket motiverade till att agera även när motivationen till          
att utföra själva vanan var låg. 

 
“Det var nog att inte tappa streaken som hjälpte mest. Det           
var surt om jag bestämde mig… eller att det var sent en            
kväll att “Jag orkar inte läsa nu, aah, då kommer jag tappa            
mina streaks”” (P9) 
 

P1 var precis som P9 en av deltagarna som motiverades av att            
fortsätta upprätthålla sin vana för att inte tappa streaken, men          
detta skilde sig mellan den lätta och svåra vanan. Den svåra vanan            
upplevde P1 det svårare att få igång en streak för, vilket gjorde att             
han resonerade över att elementet därför inte fick likadan effekt på           
motivationen. 
 

“Någon dag kände jag att “nu ska jag bara fortsätta läsa           
för att behålla min streak”, så det var ju bra. Men med den             
svåra vanan så… eller det kanske var att jag aldrig fick           
igång någon streak. Då var det ingen motivation till att          
fortsätta antar jag.” (P1) 
 

Deltagare P6 uttryckte att hon hade skapat en typ av mål för sig             
själv i appen, vilket var att nå nivå (‘level’) 10. Deltagaren           
uttryckte i intervjun att anledningen till målet var att kunna låsa           
upp funktioner som inte gick att använda förrän användaren var          
nivå 10. Dessa funktioner var ingenting som ingick i studiens          
fokus, men var ändå intressant i relation till att appen sätter           
begränsningar för användaren vilket kan leda till någon typ av          
motivation. Även om denna deltagare sa att streaken var         
motiverande, så reflekterade hon också över att skapa vanorna i          
sig var motiverande. 

“Troligtvis streaken kanske [som hjälpte/motiverade bäst],      
och en förhoppning om att någon gång nå level 10. Och           
att jag verkligen vill förbättras, jag vill få in de här           
vanorna!” (P6) 
 

 
 



 

 
De begränsade funktionerna i appen lyfte även deltagare P4 som          
en eventuell motiverande faktor för att fortsätta prova och         
undersöka appen, men upplevde också att han inte hunnit utveckla          
sin avatar mer. 
 

“Jag hann liksom inte på den här korta tiden att göra så            
mycket mer med den [avataren]. Jag kan tänka mig att det           
blir kul sen när man låser upp mer och mer saker. Det            
fanns ju jättemycket att göra.” (P4)  

 
Två deltagare, P2 och P4, reflekterade över hur vanornas         
svårighetsnivå var representerade i appen med olika höga poäng,         
kontra motivationen att utföra dem. Deltagare P2 uttryckte att         
representationen av en svår vana som något som gav mer poäng           
var rimlig, och spekulerade även i att avsaknaden av denna          
poängskillnad hade kunnat leda till att deltagaren känt sig         
omotiverad till att utföra den svåra vanan. 
 

“[...] Jag visste ju att min ena vana var lite lättare och den             
andra lite svårare. Så om jag gjorde något som jag själv           
kände var svårare så kände jag mig mer duktig. Jag vet           
inte, jag tyckte väl bara att det var rimligt hur det           
representerade det - att jag gjorde något svårare och fick          
mer poäng. Annars hade jag kanske blivit omotiverad av         
att göra det svåra om det hade gett lika mycket poäng, så            
det var ju nice att det fanns en sån fördelning.” (P2) 
 

Deltagare P4 sade också att poängskillnaden mellan den lätta och          
svåra vanan var något som bidrog till motivationen att utföra den           
svåra vanan.  

 
“Det kändes ju rimligt. Det gav mig lite mer motivation          
till att göra den svåra.” (P4) 

5. DISKUSSION 
I denna uppsats har spelelements påverkan på vanebildande i         
appen Habitica undersökts, genom problemformuleringen ​På      
vilket sätt påverkas en användares bildande av dagliga vanor i          
vardagen av spelielement i appen Habitica? Syftet med uppsatsen         
var att bidra med nya perspektiv vad gäller effekterna av att           
inkludera spelelement för att bidra och motivera till vanebildande.         
I kommande segment diskuterar vi resultatet ur ett teoretiskt samt          
metodkritiskt perspektiv. 
5.1 Elementen och brist på narrativt kontext 
De två teman som hörde samman med att deltagarna inte såg, eller            
förstod, några av spelelementen sätter denna studies frågeställning        
i ett helt nytt ljus. Om användare av appen varken upplever           
elementen, eller om de gör det men inte förstår elementens          
bakomliggande funktion eller respons, så kan detta vara en         
bidragande faktor till att elementen inte har den effekt som de           
ämnar ha på användarens beteende. 
 
Detta faktum går också att sätta i relation till elementet narrativt           
kontext. Ett välfungerande narrativt kontext hjälper användaren att        
förstå spelifieringen, om man tolkar Sailer et al.s [17] definition          
av begreppet. Detta kan betyda att deltagarna helt enkelt hade          
behövt mer av ett narrativt kontext för att faktiskt kunna delvis           
förstå, men också inledningsvis lägga märke till spelelementen.  
 

Trots att elementet nivå kan ha skilt sig i hur det responderade            
mellan olika operativsystem och mobiltelefoner, så pekar       
resultaten antingen på att deltagarna inte upplevt elementet, eller         
inte förstått det till fullo. Det går således att tolka som att det, trots              
eventuella skillnader i respons, fanns ett behov av en narrativ          
kontext i båda fallen.  
 
5.1.1 Introduktion till appen 
Som presenterats i delen om Habitica, 3.1, så får användaren efter           
nedladdning en kort introduktion av appens olika segment och,         
vilket är intressant i detta fall, hur segmentet Dailies fungerar.          
Ingen av deltagarna pratade specifikt om appens introduktion,        
vilket kan ha berott på de instruktioner de fått från studien. Dessa            
instruktioner ämnade inte att ersätta appens egna introduktion,        
men kan ha tolkats som det av deltagarna. Detta försvårar ett           
resonemang om huruvida introduktionen var tillräcklig eller ej.  

En avsaknad av förklaringar av elementen kan också innebära att          
användaren själv får utforska appen i sin egen takt, utan att känna            
sig översköljd av information och får dessutom behålla en viss          
nyfikenhet inför hur appen kan agera. Däremot kan bristen på          
denna typ av förklaring innebära den typ av beteende och          
resonemang som deltagare P2 redogjorde för. Hon uttryckte att         
det inte spelade någon roll för henne om hon gjorde något i appen             
eller inte, för att hon inte förstod hur hennes beteende skulle få            
vissa av elementen att respondera. Hon uttryckte att hon         
förmodligen hade agerat annorlunda i appen om hon förstod         
elementen bättre.  
 
Ett antal deltagare hade också gjort egna tolkningar av appens          
funktioner, vilket också påvisar att det hos deltagarna fanns ett          
behov av att förstå, och sätta elementen i en kontext baserat på            
deras eget beteende.  
 
Med tanke på att många av deltagarna sade att de inte förstod de             
elementen som introducerades i introduktionen, så argumenterar       
vi för att introduktionen inte räckte som narrativt kontext för att           
förklara hur spelelementen fungerade i denna studie. 
 
5.1.2 Bestraffningar och belöningar 
Som tidigare nämnt är det vår tolkning att appens         
responsmekanism är liknande den som teorin om behaviorism        
bygger på, se 2.1.1. När användaren gör något bra (i detta fall att             
utföra sin vana) får den belöningar i form utav poäng, pengar samt            
ibland också ägg (djur) och utrustning. Användaren kan också gå          
upp en nivå om dess ackumulerade poäng uppnår maxpoängen för          
nivån den är på. Denna respons fungerar som behaviorismens         
positiva förstärkning - genom dessa positiva konsekvenser ska        
sannolikheten att användaren utför beteendet igen öka. Om        
användaren inte utför den dagliga vanan, så får det konsekvensen          
att den förlorar hälsa. Om hälsomätarens går ner till noll, så           
förlorar användaren också en nivå. Denna respons fungerar som         
behaviorismens positiva bestraffning, där adderandet av en       
konsekvens av ett beteende ska minska sannolikheten till att         
beteendet sker igen.  
 
Det är vår analys att om användaren inte förstår vilka element som            
ska fungera som belönande motivatorer kontra bestraffande       
motivatorer, så begränsar detta appens element vad gäller att         
påverka användarens agerande och beteende. Här är deltagare P6s         

 



 
 
reflektion om att hälsomätaren inte betydde mycket för henne         
intressant. P6 uttryckte att det var en motivation att nå till nivå 10             
för att kunna låsa upp nya funktioner. Om hon hade haft vetskap            
om att hon hade förlorat en nivå om hon förlorade allt liv, hade             
detta kanske kunnat påverka hur hon resonerade om        
hälsomätarens betydelse, och dess respons.  
 
De deltagare som uttryckte att de inte märkt en av appens positiva            
förstärkningar, nivåökning, tillför också ett intressant perspektiv.       
Bara för att elementet och responsen finns där, så betyder det inte            
nödvändigtvis att användaren märker dem. Och även om        
användaren märker dem, så betyder det inte nödvändigtvis att         
användaren kopplar samman elementets respons med sitt eget        
agerande. Detta åskådliggjordes även i relation till appens positiva         
bestraffning hos deltagare P3, som märkte att hälsomätaren        
minskade, men satte inte detta i relation till att den missat att            
genomföra sina vanor.  
 
Att deltagarna inte märkte eller förstod elementen och responsen         
från dem kan ha berott på studiens utförande. Om deltagarna haft           
fler ‘dailies’, hade de kommit i kontakt med elementen och dess           
respons (förstärkning/bestraffning) oftare. Däremot så behövdes      
en baslinje för rekrytering av deltagare, och två antogs vara en           
rimlig mängd vanor delvis för att under två veckors tid komma i            
kontakt med elementen och responsen tillräckligt väl, men också         
en mängd som kunde generera en diversitet av deltagare.  
 
Även om responsen, som ska fungera som positiv förstärkning         
eller bestraffning, finns där, så betyder det inte att den därigenom           
är varken enkel att förstå eller märkbar. Det kan också leda till att             
användaren felaktigt tolkar appen respons i relation till sitt eget          
beteende, vilket leder till en oönskad koppling mellan beteende         
och respons. Vår studie har med detta visat att det finns ett behov             
av att elementen och dess respons förklaras för användaren för att           
öka sannolikheten att de i framtiden påverkar användarens        
beteende. Avslutningsvis följer resultaten i studien angående       
behovet av någon typ av narrativt kontext en av de linjer som            
Diefenbach och Müssig [5] argumenterar för efter sina två studier          
av Habitica. De skriver att det inte går att erbjuda belöningar,           
såsom emblem, utan att delge en meningsfull berättelse. 
 
5.2 Självförklarande element 
Trots att en del element hade en funktion och respons som inte var             
uppenbar för deltagarna, är det vår analys att det också fanns           
element vars syfte och bidrag var lätt att förstå för deltagarna.           
Detta framgick både i samband med temat åskådliggörande och         
temat olika perspektiv på motivation där flertalet deltagare lyfte         
framförallt streaken som lätt att förstå och motiverande. Detta         
trots att streaken faktiskt aldrig förklaras för användarna. Utifrån         
det några av deltagarna sa under sina intervjuer, verkar det          
däremot som att streaken är ett element de troligen har kommit i            
kontakt med tidigare (i till exempel appen Snapchat).  

I temat olika perspektiv på motivation framgick det att deltagarna          
motiverades av streaken på olika sätt, och att den hade olika           
betydelser för dem. En av deltagarna använde streaken som ett          
sätt att tävla mot sig själv medan en annan deltagare motiverades           
av att genomföra sin vana för att upprätthålla sin streak.          
Sammanfattningsvis är vår analys att det var ett element som          

deltagarna upplevde som både lätt att förstå och motiverande. Vår          
analys är vidare att deltagarna kunde använda streaken som ett          
individuellt hjälpmedel för att förstå sina framsteg och        
prestationer i avseende att lyckas bilda sina vanor. Detta går att           
sätta i relation till ett resultat som Sailer et al. [17] såg i sin studie,               
där liknande element gav deltagarna ett ökat tillfredsställt behov         
av kompetens.  

För att återkoppla till det tidigare segmentet, 5.1 där vi förde en            
argumentation kring förståelsen för elementen och dess       
funktioner, kan streaken visa på att ett element som upplevs lätt           
att förstå därmed kan bli motiverande och få ett syfte. Ett element            
som fungerar på ett liknande sätt som streaken vad gäller den           
positiva bestraffningen, att förlora någonting när vanan inte        
genomförs, var hälsomätaren. Trots liknelser mellan dessa       
element var det ingen deltagare som lyfte att de upplevde den           
förlorade hälsan som en bestraffning, vilket några av deltagarna         
däremot upplevde att den förlorade streaken var. Inte heller var          
det någon deltagare som lyfte den förlorade hälsan som en          
motivationsfaktor i samma utsträckning som en förlorad streak.        
Vår analys var att detta var på grund av att deltagarna saknade            
samma förståelse för hälsomätaren som de hade för streaken.  

En av deltagarna, P7, bidrog med ett intressant perspektiv på hur           
elements respons och syfte kan ta över och för honom snarare           
blev viktigare än skapandet av vanorna i sig. Han upplevde att han            
inte hade gjort vanorna förrän han hade kryssat i det i appen, samt             
att han kände motivation till att få streaken så stor som möjligt,            
och detta valde vi att tolka som att det fanns tendenser till att             
responsen blir viktigare än själva utförandet. Liknande resultat såg         
även Diefenbach och Müssig [5] i sin studie. En av deras           
deltagare uttryckte en känsla av ökad distansering till aktiviteterna         
hon skulle genomföra, och känslan av att göra dem för Habiticas           
skull snarare än sin egen.  

5.3 Lätta kontra svåra vanor 
Som tidigare nämnt gav de två vanor deltagarna valt olika stor           
positiv förstärkning beroende på svårighetsgrad, se 3.1. Även fast         
några deltagare uttryckte att det var motiverande att vanorna gav          
olika stor positiv förstärkning vad gäller att göra den svåra vanan,           
uttryckte deltagare P6 att responsen inte kändes tillräcklig i         
relation till att vanan kändes svår att göra. Detta är ett intressant            
perspektiv i relation till tidigare forskning. Liknande tendens i         
användandet av Habitica såg även Diefenbach och Müssig [5] i          
sin förstudie med en deltagare, som upplevde att belöningarna inte          
motsvarade investeringen som utförandet inneburit. 
 
Inga övriga direkta analyser går att göra utifrån att de två vanorna            
gavs olika svårighetsgrad. Syftet med att inkludera denna        
dynamik var att undersöka om detta gav en effekt hos deltagarna.           
På grund av att många av elementen inte upptäcktes eller förstods           
av deltagarna, kan detta ha varit en bidragande faktor till att det            
inte gavs några övriga distinkta resultat.  
 
5.4 Metoddiskussion 
5.4.1 Tidsperioden 
Eftersom det i snitt tar 66 dagar att bilda en vana [11] så hade det               
varit intressant att få mer data på hur spelelementen påverkade i           
en längre studie. Denna uppsats ämnar inte att svara på huruvida           

 
 



 

 
vanorna bildas eller ej, vilket således minskar behovet av en          
studie som pågick under minst 66 dagar.  
 
Tidsperioden för studien bidrar istället med ett       
situationsperspektiv som liknar den vardagliga situationen när       
Habitica laddas ned av en användare. Att en tjänst tidigt behöver           
skapa intresse och mening hos användaren för att få den att           
fortsätta använda tjänsten, är något som Pinder et al. [13]          
konstaterar. Ur detta perspektiv så kan studiens längd således varit          
lämplig, då den visar användares inledande kontakt med en app de           
aldrig tidigare använt. Några deltagare uttryckte däremot att de         
upplevde att de inte hunnit komma i kontakt med appen          
tillräckligt under studien för att kunna svara på hur elementen          
påverkade dem, vilket skulle kunna förklara varierande       
analysnivåer från deltagarna. 

5.4.2 Begreppet vana 
Som nämnt i 2.1.2 finns det en viss skillnad mellan det teoretiska            
begreppet vana och det vardagliga användandet av detsamma. I de          
inledande intervjuerna uttryckte några deltagare att de hade saker         
de ville bli bättre på i sin vardag, vilka inte var tillräckligt            
konkreta för att kunna anses vara en daglig vana utifrån teorins           
definition. Dessa deltagare instruerades då att konkretisera en        
handling i relation till vanan. En av deltagarna nämnde i den           
avslutande intervjun att hjälpen att konkretisera vanan kan ha         
bidragit till att den upplevde vanan som tydlig, i relation till om            
den själv skrivit ned sin vana i appen. Begreppets diskrepans har           
inte ansetts vara av avgörande karaktär då studien inte syftar till           
att faktiskt skapa en vana, och därmed krävdes ingen snäv          
definition av begreppet.  
 
Däremot var det intressant att deltagarna valde relativt liknande         
vanor. Denna tendens kan tala för att ‘en vana i vardagen’ kan            
kopplas samman med områden som hälsa och välbefinnande.        
Detta behöver inte nödvändigtvis ha påverkat resultatet. 
 
5.4.3 Studiens instruktioner  
Som tidigare nämnts i diskussionen kan studiens instruktioner        
påverkat resultatet. Utöver eventuell påverkan på hur deltagarna        
tog in appens egna instruktioner, sågs tendenser till att några          
deltagare också begränsade hur de utforskade appen i relation till          
studien då de enligt egen utsago inte ville ‘förstöra studien’. Då vi            
ville utföra studien så nära verkligheten som möjligt så fick inte           
deltagarna någon introduktion av oss till elementen innan studien         
påbörjades. Det var ett medvetet val för att inte styra upplevelsen           
allt för mycket. Andra resultat hade troligen uppnåtts om         
deltagarna presenterats för elementen innan studien påbörjades. 
 
5.4.4 Coronaviruset 
Då studien utfördes under rådande Coronavirus, kan detta ha         
påverkat resultaten. Deltagarna tillfrågades både under den       
inledande samt avslutande intervjun om huruvida vanebildandet       
var relaterat till en mer hemmavarande situation, samt om de efter           
de två veckorna upplevdes ha påverkats i sitt försök att bilda           
vanorna av den rådande situationen. Vi såg inga tydliga tendenser          
till att detta påverkat resultaten utifrån deltagarnas svar.  

5.5 Framtida forskning 
Forskningen på spelelement saknar i stort gemensam teoretisk        

grund. Många uppsatser har valt teorier som passar de kontexten          
de försöker analysera, vilket likväl denna uppsats har gjort. För att           
diversifiera och utöka analysen av hur spelelement i Habitica         
påverkar vanebildande, kan framtida forskning använda annan       
teoretisk grund för att undersöka elementens påverkan. 
 
Det är vårt förslag att framtida forskning på Habitica och          
vanebildande utforskar om det finns någon skillnad mellan att         
bilda helt nya vanor kontra att bilda vanor användaren tidigare          
försökt bilda. Deltagarna i studien valde ofta vanor de tidigare          
hade försökt bilda, men denna uppsats tog ingen hänsyn till          
huruvida den tidigare erfarenheten av att bilda just dessa vanor          
hade någon effekt på hur spelelementen påverkade.  

Då bristen av förklaringar av spelelementen och dess respons kan          
ha varit avgörande vad gäller spelelementens påverkan i denna         
studie, vore det av stor vikt att undersöka huruvida narrativt          
kontext hade kunnat förändra dessa förutsättningar. Framtida       
forskning skulle således kunna undersöka huruvida förstärkt       
narrativt kontext i Habitica bidrar till annorlunda utfall vad gäller          
spelelementens påverkan på vanebildande. Utökade förklaringar      
av hur appen fungerar i introduktionen kan vara en av          
utgångspunkterna, kontra löpande dialogrutor som visas i relation        
till elementens respons. 

6. SLUTSATS 
I denna uppsats har spelelement i Habitica undersökts, för att          
besvara huruvida dessa påverkar vanebildande i vardagen. Detta        
gjordes genom en kvalitativ studie pågående under två veckors tid          
med 9 deltagande univeritetsstudenter. Resultaten visade på att        
några av spelelementen, såsom hälsomätaren och nivåer, antingen        
inte uppfattats av deltagarna, eller att deltagarna inte förstod hur          
de fungerade. Dessa element hade således knapp eller ingen         
påverkan på deltagarnas vanebildande. Resultaten visade också att        
element som var tydliga och lätta att förstå för deltagarna, så som            
streaken, hade en påverkan på deras motivation till att bilda vanor. 
 
Vår slutsats är att spelelementens påverkan hänger samman med         
användarnas förståelse för elementen och deras respons. Det som         
är konkret och förklarar sig självt, såsom streaken, motiverar         
användare till att fortsätta utföra vanebildande handlingar. Men        
när elementen och dess respons inte är märkbar eller enkel att           
förstå för användarna, så får de inte samma effekt som de ämnar            
att skapa på användarens agerande i appen. Användaren behöver         
också känna sig motiverad av elementets respons; det våra resultat          
visar på är att responsen ibland inte upplevs vara tillräcklig. 
 
Även om denna slutsats inte går att generalisera för alla          
spelifierade appar, så bidrar denna uppsats med ett perspektiv om          
hur spelelement behöver användarnas förståelse och motsvara       
deras förväntningar för att få dess ämnade effekt.  
7. TACK TILL 
Vi vill tacka deltagarna i vår studie som har bidragit med           
insiktsfull information om deras egna upplevelser, samt vår        
handledare och handledningsgrupp för de givande diskussionerna       
och stöttningen under arbetets gång. 
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BILAGA 1 - Intervjufrågor för de inledande intervjuerna 
   
Intervjufrågor 

1. Är du okej med att intervjun spelas in, transkriberas och att dina svar anonymiseras för att kunna 
använda som underlag till vår studie? 

2. Är du okej med att dina svar, transkriberade och anonymiserade, kan användas i vår rapport som citat? 
3. Hur gammal är du, och vilket kön definierar du dig som? 
4. Vilken mobiltelefon har du? 
5. Vilka två vanor skulle du vilja bilda i dagsläget? 

a. Vilken svår vana har du tänkt på? 
b. Vilken lätt vana har du tänkt på? 

i. Under rådande Corona-läge: är detta saker de kan göra hemma? Är det saker de kan 
göra oberoende av andra? 

ii. Är de här vanor du tänkt på nu i och med Corona-läget, eller känner du att dessa vanor 
även är relevanta utan rådande läge? 

6. Varför vill du bilda dessa vanor? 
a. Vad driver/motiverar dig till den svåra vanan? 
b. Vad driver/motiverar dig till den lätta vanan? 

7. Har du försökt bilda dessa vanor tidigare, och i så fall, har du använt dig av någon typ av system för att 
hjälpa dig att bilda vanorna? (exempelvis en app, kalender) 

a. Varför har du inte försökt skapa dig dessa vanor förut? 
8. Har du använt appen Habitica förut? 
9. Tror du att ett spelifierat kontext, exempelvis att få poäng som ackumuleras över tid när du utfört 

något, eller få ett märke eller någon annan typ av belöning, kan hjälpa dig att komma ihåg och 
genomföra vanor i vardagen? 

10. [Gå igenom instruktioner, berätta att vi skickar ut ett mejl]   

 
 



 

 

BILAGA 2 - Reflektionsdokument för studiens deltagare 
 

Mitt första intryck av appen var… 
 
 
 
Under den första veckan… 
 
 
 
Nu har jag kryssat i vanan i ___ dagar i rad och jag känner…  
 
 
 
Det känns svårt att… 
 
 
 
Nu har jag lagt till ____ till min avatar för att…  
 
 
 
Det som har motiverat mig de senaste dagarna…  
 
 
 
Idag hände det här som gjorde mig mindre motiverad: 
 
 
 
Nu är jag inne på sista veckan och… 
 
 
 
Såhär tänkte/kände jag när jag levlade upp: 
 
 
 
Övriga noteringar:  

 



 
 
BILAGA 3 - Instruktioner för studien 
 

Hej och välkommen till vår kexjobbsstudie!  
 
 
Under den här studien kommer du att få använda en app som heter Habitica. Den finns 
både på Google Play och App Store. Börja med att ladda ned appen (om du inte redan 
gjort det). När allt är nedladdat och klart börjar ditt stora nya äventyr! ​Läs igenom 
instruktionerna innan du börjar. 
 

När du har laddat ner appen 
Följ appens instruktioner för att sätta upp konto och komma igång. När du har följt appens instruktioner 
kommer du att se att det redan finns inlagda uppgifter under Habits, Dailies och To-dos. Dessa ska du radera. 
  
Lär dig hitta i appen 
I navigationen längst ned på skärmen i appen finns ett segment som heter “Dailies” som ser ut som bilden 
nedan (OBS! Skärmklippet är ett exempel på hur det kan se ut efter att man har använt appen ett tag). Det är 
enbart​ detta segment som vår studie kommer handla om.  

   

 
 



 

 
Vi vill att du ska... 

… Lägga in dina två vanor i segmentet “Dailies” genom att först se till att du är inne på Dailies och 
sedan trycka på plustecknet i övre högra hörnet. Välj en titel för din vana, ett startdatum (samma dag 
eller dagen efter intervjun) och se till att Repeats är inställd på Daily och Every är inställd på 1. För den 
vana du valt som “lätt”, välj nivå “Easy”. För den vana du valt som “svår”, välj nivå “Hard”. Du 
behöver ​inte​ ge din vana några notes, tags eller en checklist och inte heller ställa in en påminnelse. Se till 
att titeln på din vana är konkret så att det inte uppstår några svårigheter kring om du genomförde 
vanan eller inte under dagen. Ex: ‘​bli bättre på att läsa​’ kan vara svårt att avgöra från dag till dag medan 
‘​läsa 30 minuter​’ är något du kan checka av som ändå gör dig bättre på att kontinuerligt läsa.  
… Om du vill: gör om din avatar! Om du klickar på “Menu” > “Inventory/Customize Avatar” kan du 
välja saker som hårfärg, bakgrundsfärg, hudton och så vidare. Du får göra om avataren hur du vill och 
när du vill! 
… De gånger du genomfört din vana, “checka av” den vanan i appen genom att klicka i den lilla rutan 
som är till vänster om vanan. Om du missar att “checka av” en vana en dag så kan du fortfarande göra 
det dagen efter, då appen öppnar ett dialogfönster där den ber dig att klicka i de vanor du utförde igår. 
Syftet med studien är inte att logga eller kontrollera om du faktiskt genomför vanan varje 
dag, så det finns ingen anledning att fuska eller känna dåligt samvete för studiens skull om 
du inte gör en vana en dag.​ Vårt fokus ligger på din ​upplevelse​ av appen, hur den fungerar samt 
påverkar dig i att utföra din vana.  
 

Även fast du inte förväntas att genomföra och skapa vanor så förväntas du att använda appen.​ Att inte 
använda appen och reflektera kring dess funktioner anses därför inte som ett deltagande i studien. 
Anledningen till att studien sträcker sig i en längre och sammanhängande tidsperiod är för att du som deltagare 
ska komma i kontakt med de funktioner som denna studie ämnar att kolla på. 
 
Vi kommer bara göra vår studie på detta segment i appen. Om du blir motiverad att använda appen i andra 
syften eller prova andra funktioner (såsom Habits och To-dos) så avråder vi dig ​starkt​ från att göra det då det 
kan komma att påverka vår undersökning. Om du däremot känner att det här verkade vara en intressant app 
att använda så uppmuntrar vi dig till att använda den och testa dig fram efter studiens gång istället! Förutom 
det obligatoriska punkterna här ovan har vi listat två områden (din avatar och husdjur) nedan som är okej (och 
frivilliga) att utforska. Områden och funktioner utöver dessa avråder vi som sagt dig från att använda.  
 
Din avatar 
Om du vill ändra din avatar utöver att ändra dess utseende under tiden studien pågår så kan du trycka på 
“Menu” > Inventory/Shops, där du kan köpa mer utrustning om du har tillräckligt mycket pengar. Ibland kan 
du även ha turen att hitta gratis utrustning här. Du kan också ha fått utrustning som du kan hitta i menyraden 
under “Rewards”. Din köpta utrustning hamnar sedan i “Menu” > Inventory/Equipment.  
 
 



 
 
Visa upp ditt husdjur 
Blev du nyfiken på djuret som gjorde avataren i skärmavbilden ovan sällskap? I Inventory/Items så kan du ha 
fått ett ägg (du kan även få fler ägg när du klarar av dina dailies), om du vill så kan du kläcka ägget genom att 
klicka på det och sedan använda någon av dina trolldrycker. När ägget är kläckt blir det ett litet djur som du 
hittar under Inventory/Pets & Mounts. Här kan du mata djuret och även lägga till det bredvid din avatar 
genom att klicka på djuret och välja “Equip”/”Feed”. 
 
Under studiens gång 
Studien kommer att pågå i två veckor. Under dessa två veckor kommer vi inte att kontakta dig utan förväntar 
oss att du klarar dig på egen hand. Om du har frågor eller funderingar är du självklart välkommen att kontakta 
oss. Glöm inte att studien fokuserar på din upplevelse och det är den vi kommer att vilja höra mer om på den 
avslutande intervjun. Vill du anteckna under studiens gång eller förbereda dig kan du använda dig av vårt 
reflektionsdokument som du fick på den inledande intervjun, detta är alltså frivilligt att använda och kommer 
inte att samlas in.  
 
Här når du oss<3 
Om du har några frågor om studien, appen eller något annat som rör detta kexjobb så är du varmt välkommen 
att kontakta oss, Moa och Amalia antingen på Facebook (Moa Engquist/Amalia Berglöf) eller via mail 
(moaeng@kth.se/aberglof@kth.se).  
  

 
 



 

 
BILAGA 4 - Intervjufrågor för de avslutande intervjuerna 
 
[Be alla att skicka en printscreen] 
 

1. Hur har det gått för dig? 
a. Hur gick den svåra vanan? 
b. Hur gick den lätta vanan? 
c. Vad var dina vanor i skrift? 
d. Skicka en printscreen! 

2. Hur tyckte du appen fungerade? 
3. Skrev du några reflektioner i reflektionsdokumentet? 
4. Tyckte du att appen var ett hjälpmedel för dig i att bilda dina vanor? 

a. Vad var det du tyckte hjälpte bäst? 
b. Fanns det något du inte tyckte hjälpte eller som var överflödigt? 

5. Hur upplevde du den direkta återkopplingen som skedde när du checkade av en vana? 
a. Om de inte förstår vad som menas kan exempel ges som att “poängmätaren ökade” eller 

“man gick upp i nivå”, att bocka i vanan (grå med streak) 
b. Upplevde du detta som belöningar? 
c. Hur kändes det i så fall att få en belöning i form utav poäng/att gå upp i nivå, kopplat till 

att utföra din vana? 
d. Gjorde det här dig motiverad till att fortsätta utföra vanan? 

6. Hur upplevde du återkopplingen som skedde när du inte checkat av en eller båda vanorna? 
a. Om de inte förstår vad som menas kan exempel ges som att “hälsomätaren minskade”, 

“dags-streak förlorad” 
b. Upplevde du detta som en bestraffning? 
c. Hur kändes det i så fall att få en bestraffning? 
d. Gjorde det här dig motiverad till att fortsätta utföra vanan? 

 
ELEMENT-FRÅGOR 
 

1. Gjorde du något med din avatar? Hur påverkade din avatar dig i att skapa dina vanor? 
a. Skaffade du något djur? Varför/varför inte? 
b. Kände du att du kunde representera dig själv till fullo genom din avatar? 
c. Kände du dig självständig, autonom i hur du kunde utveckla din avatar? 
d. Kände du någon personlig koppling till din avatar? 

2. Vilken level kom du upp i? Hur påverkade levels dig i att skapa dina vanor? 
3. Hur påverkade erfarenhetsmätaren dig i att skapa dina vanor? 

a. Hur påverkade det dig att antalet poäng du fick för respektive vana skilde sig?  
4. Den siffra som visade hur många dagar i rad du gjort en vana, en så kallad “streak”, hur 

påverkade den dig i att skapa dina vanor? 
5. Hur påverkade hälsomätaren dig i att skapa dina vanor? 

 



 
 

6. Fanns det några delar (knappar, popups eller dylikt) som du tyckte gjorde vanan tydlig och 
uppnåelig? 

a. Gav dessa, eller några andra element dig en känsla av flow, att du blev helt uppslukad 
av uppgiften? 

b. Fanns det något i appen som du upplevde skapade ett tydligt och uppnåeligt mål i stort? 
Gjorde det dig motiverad? 

7. Vad kändes viktigast/mest motiverande? 
a. Kände du att dessa gav dig en känsla av att du bemästrade din vana? 

8. Fanns det några omgivande faktorer som påverkade hur du använde appen och hur du utförde 
dina dagliga vanor? 

9. Såhär efter två veckor, känner du att ett spelifierat kontext har hjälpt dig att komma ihåg och 
genomföra vanor i vardagen? 

10. Tror du att du kommer att fortsätta använda appen eller testa nya funktioner och delar i den? 
11. Är det något du reflekterat över som vi inte frågat om under intervjun? 
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