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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 anvénda sig av spelifiering i appar som traditionellt sett inte dr
spel ar ett relativt vélként och vilanvint koncept. Syftet &r ofta att
o6ka anvindandet 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 anvént teorier om hur spelelement kan motivera
beteenden, tillsammans med teorier om vanebildande, for att
undersdka hur spelelement paverkar vanebildande i appen
Habitica. Detta gjordes genom kvalitativ studie med 9 stycken
universitetsstudenter. Studenterna fick anvidnda appen under tva
veckors tid medan de forsokte bilda tva vanor, och intervjuades
slutgiltigen om deras upplevelse om spelelementen i appen.
Slutsatsen var att spelelementens paverkan kan hinga samman
med anvindarnas forstaelse for elementen och deras respons, samt
att de motsvarar anvindarens forvantningar. Denna uppsats bidrar
med ett nytt perspektiv pd hur spelelement kan péverka
vanebildande i en specifik kontext.
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1. INTRODUKTION
1.1 Bakgrund

Spelifiering, sprunget ur det engelska begreppet gamification,
innebdr att integrera spelelement i en kontext som inte ar ett spel
[3]. Malet ar ofta 6kade incitament till att anvénda och interagera
med en tjénst, men ocksd att engagera anvindaren i att utfora
beteenden och handlingar i denna spelifierade kontext - vilket kan
vara allt fran arbete till miljoskydd [17]. Begreppet gamification
kom i bruk ndgon gang under tidigt 2000-tal [14] och é&r ett anvént
designverktyg bade inom webbutveckling och apputveckling. Att
integrera spelelement i kontext som inte dr spel dr dock i sig inte
enbart existerande inom webb- och apputveckling, det ar dven ett
koncept som exempelvis scout-organisationer anvénder sig av, dér
tygmarken beldnar 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
viletablerade spelifierade appar pd marknaden, med syfte att
forandra beteenden och vanor, eller gora vardagssysslor mer
engagerande. Appen Forest: Stay Focused anvinder sig av
virtuella tréd for att visualisera anviandarens framgangar vad géller
att inte anvdnda mobilen nér personen ska arbeta fokuserat. I
appen RunKeeper far anvindaren rost-aterkoppling under sin
16ptur, och kan delta i grupputmaningar for att nd sina
traningsmal.

Spelelement &r centrala i designen av spelifierade tjénster.
Spelelement kan vara visuella beloningar sdsom poéng, sociala
faktorer sa som topplistor och lag, eller element som responderar
pa anvindarens beteende, som positiv eller negativ aterkoppling
[17]. Denna aterkoppling kan anvéndas for att belona onskat
beteende, likvil som bestraffa odnskat beteende [5].

Enligt en litteraturstudie av Hamari et al. [10] finns stod for att
spelifiering fungerar vad géller beteendeforandring, men att det dr
ytterst kontextuellt. Det finns ocksd en del kritiska roster mot
spelifiering. Flemming beskriver i BBC Future [8] en spelifierad
vardag som en “Orwellsk mardrom”. Forskningen tar sig inte
liknande ordalag, men det finns dédremot kritik mot bristen pa
vetenskaplig och teoretisk grund som implementeringen av, och
forskningen inom spelifiering star pa. Hamari et al. [10] lyfter,
precis som Seaborn och Fels [18], att evidensen om spelifiering dr
effektivt eller e¢j dr begransad. Den teoretiska grunden for att
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forklara eventuella effekter pad anvindarens motivation &r ofta
bristande [18]. En annan brist inom omradet poédngterar Linehan
et al. [12] - entusiasmen &ver spelifiering verkar enligt dem inte
vara sprunget ur nagot nytt forskningsron eller teknisk uppkomst.
Sailer et al. [17] kritiserar ocksé forskningen for att generalisera
bade spelifieringen som ett uniformt koncept, samt spelifieringens
effekter pa motivationen - de anser att forskningen ofta bortser
frén effekter som enskilda spelelement kan ha.

1.2 Problemformulering

I denna uppsats undersdker vi hur spelelement paverkar bildande
av vanor i vardagen med hjilp av appen Habitica. Detta har gjorts
genom problemformuleringen;

Pa vilket sdtt paverkas en anvindares bildande av dagliga vanor i
vardagen av spelelement i appen Habitica?

Appen Habitica har anvints som undersékningsverktyg da den har
som afférsidé att, med hjdlp av spelifiering, vara ett vanebildande
verktyg for anvédndaren. For att undersoka fragestéllningen
avgransades undersdkningen till en av appens segment, Dailies.
Anledningen till avgrdnsningen var for att segmentet har en
funktionalitet byggd pé registrering av dagliga handlingar, vilket
lampade sig bra for studiens fokus pé dagliga vanor. De direkta
avgransningarna som gjorts vad géller spelelement dr poéng,
statusmdtare, prestationsmétare samt avatarer, detta pa grund av
Habiticas och Dailies-segmentets design.

I denna uppsats anvinds de teorier och hypoteser som Sailer et al.
[16] framstallt for att undersdka enskilda spelelements effekter pa
motivationen, teorin om behaviorism, men dven teorier om
spelelementet narrativt kontext for att undersoka och besvara
fragestéllningen. Dessutom anvédnds en teoretisk grund om vad
vanebildande é&r, for att fordjupa forstaelsen for vad som krévs for
att stimulera vanebildning. Syftet med denna uppsats &r att bidra
med nya perspektiv vad giller effekterna av att inkludera
spelifierade element for att bidra och motivera till vanebildande.

2. TEORI OCH RELATERAD FORSKNING

Foljande sektioner i uppsatsen kommer att beskriva de teorier och
definitioner som denna undersékning bygger pa, vad géller
vanebildande, spelelement samt motivations- och
psykologiforskning relaterat till dessa, samt relaterad forskning.

2.1 Vanebildande

Det finns manga teorier om beteendeférandring kopplat till hur
vanor bildas, bibehélls och bryts enligt Pinder et al. [13]. De gar
igenom tio stycken olika teorier som pa ett eller annat sitt gar att
implementera pa vanebildande, bland annat behaviorism och
teorin om planerat beteende (direktoversatt fran Theory of
Planned Behaviour). Att utfora ett beteende som en inldrd impuls
ar en vana enligt Pinder et al. [13]. Detta beteende uppstar i ett
sammanhang utan att utforaren nddvindigtvis &r medveten om
sjdlva beteendet. Vanan kan ses som en associativ koppling i
minnet mellan kontext och en respons. Nar sammanhanget uppstar
aktiveras en impuls att utfora ett visst beteende, och denna
koppling mellan sammanhang och respons &r alltsd sjdlva vanan.
Vanemdssigt beteende &r dé beteendet som utfors [13]. Denna syn
finns ocksé representerad inom hjarnforskningen, dar begreppet

habit learning (vane-inlérning) syftar till att beteenden ofta lérs in,
och nir dessa slutligen genomfors 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 for att utfora
handlingar eller beteenden kopplat till vanan. Detta da det 6kar
sannolikheten for att hjdrnan, genom signaler, pdminner om dem
[7]. En vana kréver ocksa tid for att bildas - Lally et al. [11] har
utifran studier dragit slutsatsen att det tar i snitt 66 dagar.

Aven om Pinder et al. [13] ser potential i digitala 16sningar for
vanebildande, s betonar de att det krdvs stdd i forskningen om
vanor och beteenden for att 16sningarna ska lyckas. Detta lyfter de
dven som ett perspektiv vad giller spelifiering. Om det krévs
repetition for att bilda en vana, sa krivs likvdl att engagemang
skapas for de appar som anvinds for att bilda dessa vanor [13].

2.1.1 Behaviorism

Som tidigare ndmnt ar behaviorism en av de teorier som &r
applicerbar pd beteendefordndring, och Linehan et al. [12]
omnidmner denna teori som ett ingangssdtt for att forsta
anvéandarbeteenden i spelifierade tjanster. En av de psykologer
som varit viktig inom behaviorismen var B.F Skinner, som
grundade behaviorismen pa teorin att orsakerna till ett beteende
sker har direkt paverkan pa sannolikheten att beteendet kommer
ske igen. Linehan et al. [12] kopplar hér spelifieringens poéng,
emblem och att nd en ny niva till behaviorismens begrepp positiv
forstarkning, vilket innebdr att ett beteende ges positiva
konsekvenser, vilket ska Oka sannolikheten att beteendet sker
igen. Negativ forstarkning innebér att en forvintad konsekvens
uteblir nér ett visst beteende sker, for att 6ka sannolikheten att
individen utfor beteendet igen [12]. Behaviorismen definierar
ocksa positiv och negativ bestraffning. Negativ bestraffning
innebdr att en forvintad konsekvens uteblir vid ett visst beteende,
for att minska sannolikheten att beteendet sker igen [12], medan
positiv  bestraffning istdllet innebdr att adderandet av en
konsekvens ska ge samma effekt.

Anledningen till varfor behaviorismen lyfts i denna uppsats, ar for
att vi ser kopplingar mellan denna teori och hur appen Habitica
fungerar. Utférande av en handling eller ett beteende belonas
(positiv forstdarkning), medan avsaknaden av denna handling eller
beteende resulterar i att anvdndaren far en bestraffning (positiv
bestraftning) vilket ska minska sannolikheten att den glommer att
genomfora handlingen eller beteendet.

2.1.2 Begreppet i vardagen

Begreppet vana anvinds ibland i vardagligt tal och skrift utan att
sjdlva tidsaspekten eller repetitionen ar av central betydelse. Det
géar exempelvis att se hos 1177 Vardguiden, som pa sin hemsida
under rubriken “Skapa en héllbar vana - skapa en hélsoplan” [6]
inte ndmner tidsaspekten, eller heller definierar hur vanor bildas. I
studien har begreppet ‘vana’ inte definierats for deltagarna for att
hélla studien sa nira verkligheten som mojligt. Detta innebér dock
att det kan finnas en diskrepans i hur deltagarna individuellt ser pa
begreppet vana, i relation till teorins definition. Vidare i denna
uppsats anviands begreppet “vana” utan att nddvéindigtvis
exkluderas ur nagon av dessa tva begreppskategorier.



2.2 Spel-element

Litteraturen ar inte konsekvent om vad spelelement ar, och
namner olika listor dver vilka element som karaktériserar spel och
spelifiering. Read och Reeves [15] presenterar en lista pa 10
element de anser utgéra element som gor ett bra spel, till exempel
tredimensionella miljder, tidspress och rykte. Werbach och Hunter
[20] skriver istéllet om relationen mellan dynamik, mekanik och
komponenter for att skapa bra spel.

I denna uppsats har den definition av spelelement som ges av
Sailer et al. [16] anvints, da dessa element finns representerade i
Habitica, och har av Sailer et al. kopplats till motivationsteori.
Vidare dr dessa element kopplade till spelifiering och inte spel.
Elementen dr visuellt askadliggjorda i appen, vilket Okar
sannolikheten att dessa element &r synliga for deltagarna i den
kvalitativa studien. Dessa element &r poédng, statusmaétare,
prestationsmitare samt avatarer. Podng ackumuleras over tid i
spelet och spelaren far dessa efter att ha utfort olika uppgifter.
Statusmaétare definieras som det som ger spelaren aterkoppling om
hur det gar for denna att nd ett visst mal, och prestationsmaétare
ger spelaren information om dess prestation i relation till vad den
tidigare har presterat. Avatarer dr ett sitt for spelaren att
representera sig sjalv [16]. Hur dessa element representeras i
appen redogors vidare for i metoddelen, se 3.1.

2.3 Motivations- och psykologiforskning

relaterat till spel-element

Som tidigare ndmnt finns det viss kritik mot att forskning pa
spelifiering saknar psykologisk- och motivationsteoretisk grund.
De studier som inkluderar forskning om psykologi och motivation
i relation till spelifiering utgar ifrdn méanga olika teorier, och dessa
bade liknar och skiljer sig ifran varandra. Exempelvis foreslar
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
sjdlvbestimmande, teorin om sjdlvformaga, teorin om planerat
beteende samt teorin om anvéndning och tillfredsstillelse. Dichev
et al. [4] lyfter istdllet, utdver teorin om sjdlvbestimmande,
Maslow’s behovstrappa och ARCS modell for motivationsdesign i
relation till inldrning och spelifiering. De inkluderar d4ven Fogg’s
beteendemodell som ett sitt att forklara beteendefordndring som
en funktion beroende av motivation, forméga och stimulerare
(6versdttning av triggers). Enligt Foggs modell maste alla tre
komponenter finnas for att beteendeforéndringen ska intriffa [4].

D4 denna studie utgér ifrdn elementens paverkan, istdllet for
spelifieringens paverkan i sig, har denna studie utgatt ifrdn den
sammanstillning av teorier som Sailer et al. [16] gjort. Detta
eftersom att de olika teorierna ocksa kopplas till elementen for att
definiera hur dessa specifika element kan motivera, ett perspektiv
som manga andra studier inte har. Denna sammanstéllning bygger
pa definitionen av motivation som de psykologiska processer som
leder till att malinriktade beteenden paborjas och fortgar [16].
Sailer et al. [16] lyfter i sin sammanstéllning sex olika teorier
kopplade till motivationsteori; karaktirsdrag, beteendemaissig
inldrning, kognition, sjélvbestimmande, intresse och kénslor. De
teorier som kopplas samman med de element som &r aktuella i
denna studie ar beteendemadssig inldrning och kognition.

Beteendemadssig inlérning resulterar i motivation som beror pa
tidigare aterkoppling, oaktat om den &r positiv eller negativ. Detta
paverkar sannolikheten for om ett visst beteende kommer
upprepas. Det element som bést stimulerar detta enligt Sailer et al.
[16] &r podng, och de stiller upp tvd hypoteser om hur dessa
element bidrar till 6kad motivation byggd pa beteendemissig
inldrning. (1) Anvédndaren blir sannolikt motiverad om
spelifieringen ger direkt positiv eller negativ aterkoppling, och (2)
anvidndaren blir sannolikt motiverad om spelifieringen delar ut
nagon typ av beléning.

Vad giller perspektivet om kognition, sa behandlar det huruvida
mél, forvintningar och vérdet av konsekvenser paverkar
motivationen till en viss handling. Detta kopplas samman med
elementen statusmitare och prestationsmitare, som enligt Sailer et
al. [16] ska leda till att (1) anvdndaren sannolikt blir motiverad om
spelifieringen skapar ett tydligt och uppnéeligt mal, och (2)
anvindaren sannolikt blir motiverad om spelifieringen bidrar till
att anvéndaren kénner att den beméstrar uppsatta mal.

Sailer et al. [16] skriver sjélva i sin uppsats att det behovs mer
empirisk forskning inom omréadet for att faktiskt kunna faststdlla
deras hypoteser. Denna studie &mnar inte huvudsakligen till att
undersoka eller besvara dessa, men de har verkat som en grund for
att forstd elementens eventuella paverkan under studiens géng.

2.4 Narrativt kontext

Ett element uppkommer hos Read och Reaves [15] i deras lista
over 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
anvinder dven begreppet “narrativt kontext” for att beskriva sitt
eget begrepp. Read och Reeves [15] beskriver narrativt kontext
som att det skapar en historia runt de fakta som presenteras; nagot
som Okar engagemanget och kénslan av att detta narrativ kinns
riktigt, och att anvéndare kan se sig sjélva i det. De skriver ocksa;

”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)

Diremot uttrycker de ocksa att spel kan vara narrativslosa, och att
det finns spel dér spelaren kan bidra med sitt eget narrativ.

Sailer et al. [17] beskriver begreppet liknande, men sitter det i ett
spelifierat sammanhang, i relation till Reed och Reeves som
huvudsakligen resonerar om spel. Ett narrativt kontext ger
aktiviteter i den spelifierade tjdnsten mening. De beskriver ocksa
att nédr den narrativa kontexten liknar det verkliga livet, sa kan det
skapa motivation for sammanhang i verkligheten som anvéndaren
tycker dr trakiga och ickemotiverande.

2.5 Relaterad forskning

I en simulering av ett system for att hantera material och
leveranser av varor provade Sailer et al. [17] de hypoteser de satt
upp 1 deras tidigare uppsats [16]. Deras resultat visade att
anvidndare som fick aterkoppling genom podng och
prestationsmitare, utdver emblem och topplistor, hade ett okat



tillfredsstillt behov av kompetens i relation till kontrollgruppen.
Detta motstred en av hypoteserna. Behovet av kompetens ar en
del av teorin om sjilvbestimmande, och innebér att individen
upplever kénslor av effektivitet och framgédng medan den agerar i
ett  visst sammanhang [17]. Samma  deltagare i
undersokningsgruppen  uttryckte  ocksa  hdgre  upplevd
meningsfullhet med uppgifterna &n kontrollgruppen [17].

Tidigare studier av spelifieringens effekter i Habitica har gjorts,
exempelvis Diefenbach och Miissig [5] som undersdkte huruvida
kontraproduktiva effekter kunde &terfinnas i Habiticas
webbapplikation. Anvéndandet av Habitica undersoktes ocksé ur
ett perspektiv om anvéndartyp, dér ett exempel dr ‘Spelaren’
(direktoversatt fran ‘Player’). Dessa anvéndartyper var inte
karaktdriserande for anvandandet av Habitica [5]. Diefenbach och
Miissig sdg bland annat i sin forstudie med en deltagare att den
positiva aterkoppling som anvéndaren far inte star i proportion till
vad anvidndaren tycker att den fOrtjinar. De sdg ocksd att
anvandaren upplever sig bli bestraffad nir den trots en produktiv
dag fortfarande ges negativ aterkoppling om den exempelvis
glomt eller inte hunnit att bocka for en handling som gjord [5].

Denna studie, till skillnad fran den gjord av Diefenbach och
Miissig [5], damnar att undersoka mobilapplikationen samt enbart
Dailies-segmentet. Déremot dr deras resultat fortfarande
intressanta att sitta i relation till denna studie. Aven Sailer et al.
[17] ger ett perspektiv pa denna uppsats resultat. Vidare fungerade
Diefenbach och Miissigs studie som ett exempel vad géller att
utforma en undersdkningsmetod av Habitica.

3. METOD
3.1 Habitica

Habitica dr en webb- och mobilbaserad applikation som anvénder
sig av spelifiering for att motivera anvéndaren till att genomféra
dagliga sysslor, och lidgga sig till med nya vanor. Enligt
Habitica.com anvéinder 6ver 2 miljoner personer tjénsten.

Nar appen Oppnas for forsta gangen fir anvdndaren mota
karaktdren Justin the Guide som berdttar om de olika segmenten
(Habits/Dailies/To Dos). Anvéndaren introduceras till appen
genom slagorden “Progress in the game, progress in life”, samt
genom att utfora uppgifter i riktiga livet s4 kommer den bland
annat fi utrustning till sin avatar. Dailies-segmentets funktioner
presenteras kort for anvéndaren som att de uppgifter som skrivs in
i Dailies &r tidskénsliga, och att “Be careful - if you miss one,
your avatar will take damage overnight. Checking them off
consistently brings great rewards!”. Anvindaren ges ocksa tidigt
en mdjlighet att fordndra sin avatars utseende.

Dailies-skdrmen, som illustreras i Figur 1, bestar av en avatar,
hilsomatare, erfarenhetsmétare och en ruta som visar vilken niva
anvindaren har samt hur mycket pengar och juveler anvindaren
dger. Slutligen visas anvindarens sé kallade “dailies”, de dagliga
vanor som anvéndaren valt. Dessa kan anviandaren bocka for om
de utforts, men ocksd ldmna orérda om de inte gjorts. Om den
dagliga vanan bockas for sa 6kar den siffra som visar hur manga
dagar handlingen gjorts i rad, den sa kallade streaken. Anvéndaren
far ocksa podng som adderas till erfarenhetsmétaren vid ikryssad

vana, denna poéng baseras pé vilken svarighetsgrad denna dagliga
vana givits. Nér anvéndaren har fatt lika manga podng som en viss
nivdn motsvarar, sd gir anvindaren upp till ndsta nivd. Om
anviandaren inte bockar for den dagliga vanan sd minskas
hélsométaren samt att vanans streak forloras. Om hélsométaren
minskar till noll forlorar anvédndaren en nivé, och den kan enbart
aterstdllas genom att anvdndaren gar upp i niva.
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FIGUR 1. Skiirmdump pa 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

Halsomitare (2), erfarenhetsmétare | Statusmatare,
(3), nivéer (4), streaks (5) prestationsmaétare

Poéng (6), pengar (7), juveler (7) Poéng

Da Sailer et al. [16] 1 sina hypoteser ofta omnidmner
prestationsmétare och statusmaitare tillsammans, har vi i denna
uppsats valt att sld samman dessa till en kategori. Detta ocksa




eftersom nagra elementen i Habitica gar att tolka som bade
prestationsmétare och statusmitare beroende pd hur deltagarna
kommer i kontakt med dem. I denna uppsats har Habiticas
element kopplats samman med teorins definition, se tabell 1.

3.2 Genomforande av studie

Innan studien inleddes bekantade vi oss med appen, dess
funktioner samt element. Detta for att kunna utforma studien samt
att ha en nddvindig forstéelse for hur appen fungerade for att
kunna tolka resultaten.

3.2.1 Deltagare

Till studien rekryterades 9 stycken universitetsstudenter fran
kursen DM1578 Programintegrerande kurs i medieteknik pa
civilingenjorsprogrammet i medieteknik pa Kungliga Tekniska
Hogskolan. Urvalet gjordes genom ett formuldr dér deltagarna
fick kryssa i om de kdnde en motivation till att skapa nya vanor i
sin vardag och hade en smartphone. Studenternas
programinriktning gjorde dem ldmpliga for studien da de har ett
grundldggande intresse for kommunikation mellan ménniska och
teknik. Aldersspannet hos deltagarna var 20-23, med fordelningen
5 mén och 4 kvinnor, se Tabell 2.

3.2.2 Inledande intervjuer

Innan studien pébdrjades genomfordes enskilda intervjuer med
samtliga deltagare. Intervjuerna var 10-20 minuter langa och holls
digitalt via Google Hangouts pd grund av Coronaviruset.
Intervjufragorna, se bilaga 1, rorde vilka tva vanor (litt/svéar) som
deltagarna ville forsdka bilda. Definitionen av en litt vana var ‘en
vana du kanske tidigare gjort da och da under veckorna men haft
svart att halla dig till att gora varje dag, eller som du anser mindre
krdavande (ork/motivation/hitta tid till) att genomfdra’. En svar
vana definierades som ‘en vana du aldrig lyckats med att halla dig
till att gora forutom vid enstaka tillféllen, eller som du anser mer
krivande (ork/motivation/hitta tid till) att genomfora’.
Anledningen till varfor deltagarna fick viélja en ldtt och en svar
vana, var for vanorna som tidigare ndmnts kan tilldelas en
svarighetsgrad i appen. Den litta vanan skulle deltagarna efter
intervjun ldgga in i appen som svarighetsgrad “Easy” och den
svara som “Hard”. De olika svarighetsgraderna ger olika stora
beldningar i Habitica, vilket ar intressant att undersoka i relation
till hur det paverkar deltagarna.

Under den inledande intervjun informerades deltagarna om att
fokuset i studien dr deras upplevelse av appen och dess element
kopplat till att bilda vanorna, och inte utférandet av sjélva
vanorna. Syftet med intervjun var, utdver att eventuellt hjilpa
deltagarna att ta fram tva vanor, att fa en forstaelse for deltagarnas
bakgrund och instillning till att skapa vanorna. Under intervjun
sakerstdlldes ocksa att ingen av deltagarna hade nigon tidigare
erfarenhet av appen Habitica. Med deltagarnas godkédnnande
spelades intervjuerna in med hjilp av en mobiltelefon.

Efter den inledande intervjun fick deltagarna ett mejl som inneholl
ett formuldr for medgivande till deltagande i studien, ett
reflektionsdokument [bilaga 2] de kunde anvinda om de ville
under de tvd veckor som studien pagick, samt de instruktioner
[bilaga 3] som dven gicks igenom under den inledande intervjun.

TABELL 2 - Information om deltagarna, dir deltagarens alder
redovisas tillsammans med operativsystem samt de tvd vanor
deltagaren angivit

Person | Kén | Alder | OS Vanor (létt/svar)

P1 Lisa 30 minuter/ligga sig innan
M 21 iOS 12, vakna innan 10

P2 Stiada 5 min/Liagga sig innan
K 22 Android | 23.30

P3 Rita 30 minuter/Triana 15
M 22 i0S minuter

P4 Ryggovningar 2 ggr pet
M 23 | Android | dag/Snooza max 20 minuter

P5 Lisa 30 minuter/ligga undan
K 23 Android | telefon 22.00

P6 Plugga japanska 15 min/ga upp
K 23 Android | senast 6 (8 helgdag)

P7 M 23 Android | Lisa 30 minuter/vakna kl 7

P8 M 20 | Android | Meditera/plugga 2h

P9 K 21 Android | Ldsa 20 minuter/10 min yoga

3.2.3 Genomférandet av studie

Genomforandet av studien pagick under tva veckor. Detta for att
anvindarna skulle fd en lidngre sammanhingande period att
anvédnda appen pa. Under dessa veckor fick deltagarna pa egen
hand anvinda appen som ett verktyg for att forsoka skapa sina
valda vanor, genom att rapportera i appen huruvida handlingen
hade gjorts eller ej. Nér anvindaren interagerar med appen pa
detta sitt s ges den aterkoppling av appens spelelement, se 3.1.

Under studiens tva veckor togs ingen kontakt med deltagarna da
detta skulle kunna ses som interaktion som paminner om att
utfora de dagliga vanorna, och motverka studiens syfte att
undersoka elementens paverkan.

3.2.4  Avslutande intervjuer

Slutligen genomférdes enskilda intervjuer med deltagarna.
Intervjuerna, se bilaga 4, var huvudsakligen av strukturerad
karaktér och varade i 20-30 minuter digitalt via Google Hangouts
péa grund av Coronaviruset. Intervjun 14t deltagarna reflektera ver
hur det gatt for dem att utféra vanorna, men ocksé hur appen och
dess element paverkat dem under studiens gang. Detta gjordes
delvis utifrdn en skdrmdump som deltagarna ombads skicka i
borjan av intervjun, men ocksd eventuella reflektioner som
deltagarna ville ta upp ur sitt reflektionsdokument. Skarmdumpen
bidrog till att mer direkta fragor om just deltagarens resultat kunde
lyftas. Fokuset 14g pa att forstd deltagarnas upplevelse av
elementen och elementens eventuella effekter pa motivationen
och utférandet av de dagliga vanorna. Intervjuerna spelades in




med hjélp av en mobiltelefon.

3.2.5 Transkribering och analys

Slutligen transkriberades de inledande och avslutade intervjuerna.
Transkriberingen gjordes manuellt och da de gjordes utifran
ljudinspelningarna togs kroppssprak inte med i beaktande.
Direfter anvindes Braun och Clarkes sexfasprocess av tematisk
analys for att skapa teman av datan; identifiera intressant data,
skapa initiala koder, generera teman, genomgang av teman,
definition och bendmning av teman, samt att slutgiltigen
producera dessa som resultat [2]. Denna metod for att analysera
datan anvéndes for att driva analysen utifran den faktiska empirin,
for att kunna finga upp resultat som inte nddvéndigtvis foljde
monster hos hela deltagarpopulationen.

4. RESULTAT

De teman som sammanstélldes efter avkodning av intervjuerna
var oforstaelse for element och funktioner, missade element,
ointresse och likgiltighet, otillrdcklig respons, askadliggérande
samt olika perspektiv pd motivation. Detta segment i uppsatsen
kommer ga igenom dessa var for sig.

4.1 Oforstaelse for element och funktioner
En aterkommande tematik i intervjuerna, som inte gar att bortse
ifran vad géller elementens paverkan, var att en del deltagare
uttryckte att de inte forstod element och funktioner i appen.

Ett av de element som ndmndes pa det temat var hdlsométaren. En
stor andel deltagare (P1, P2, P3, P5, P7, P9) tog upp elementet
som néagot de inte riktigt forstod till fullo. P3 uttryckte till
exempel att han hade mérkt att hdlsométaren sjonk men att han
inte hade kopplat samman detta med sitt eget agerande. Han
ndmner ocksa att om han hade mérkt detta kanske han hade agerat
annorlunda. Négra av de andra deltagarna uttryckte ocksa att de
inte visste vad som skulle hdnda om hélsométaren sjonk till noll,
och deltagare P1 och P5 hade egna spekulationer om vad som
skulle kunna hidnda. P5 trodde att avataren skulle d6, medan
deltagare P1 sade

“Den [hdlsoméitaren] bidrog nog inte med... jag var nog
bara nyfiken &ver vad den representerade och vad som
hinde om man nér ner till noll - &r det game over da
liksom?” (P1)

Nagot pd samma tema som uppkom under intervjuerna men som
rorde appens positiva respons, var att bristen pa en forklaring och
forstaelse ledde till att deltagarna gjorde egna tolkningar av hur
appens element fungerade i relation till deras eget agerande. Dessa
tolkningar var inte ndédvéndigtvis korrekta, som deltagare P6 som
upplevde att hon fick en Okad hilsométare niar hon utférde en
vana.

“Det [aterkopplingen vid avcheckning av vana] var vil
trevligt, man fick ju experience points ibland. Nu nér jag
tappat liv sa fick jag lite extra liv.” (P6)

Detta citat speglar att appens spelelement kopplat till anvéndarens
beteende 1 appen gick att tolka pd andra sétt &n den faktiska
mekanismen.

Att gora egna tolkningar av spelelementen &r ett sétt att hantera en
brist pa forklaring eller forstdelse. Ett annat &r att prova sig fram.
En av deltagarna i studien uttryckte att den inte riktigt férstod hur
elementen &verlag hingde ihop med dennes agerande, och att det
kravdes att deltagaren testade sig fram for att ta reda pa hur
elementen skulle respondera pa ett visst beteende, som att klicka i
att vanan utforts kontra att inte klicka i den. Deltagaren kopplade
dven detta till sin egen instéllning till att agera pa elementen och
dess respons.

“Jag tror inte riktigt jag har fattat nir man far hélsa, nér
man tappar hélsa och nir man far poéng och tappar poéng.
Allt kdnns liksom lite luddigt och darfor &r det sahér “Aja,
det gor inget om jag gor nagot eller inte” for jag vet inte
hur det kommer att paverka. Jag tror att om jag hade haft
koll pa att, “Okej, nér jag gor sahér sd kommer det hér att
hénda”. D& hade jag mer ként att jag mer hade velat gora
det for att fa upp métaren eller nagonting men nu vet jag
att det bidrar pa ndgot sétt men jag vet inte riktigt hur det
bidrar och jag vet inte forrdn jag klickar att det kommer
hénda nagonting.” (P2)

Liknande, att inte forstd virdet hos spelelementen och deras
respons, uttrycker dven deltagare P1 och P9;

“[...] Jag har inte riktigt sett vérdet i spelmekanismerna
an.” (P1)

“Jag maérkte att jag fick nidgra popups ndgra ganger nér det
var “Du har uppnatt den hér grejen” men jag fattade inte
riktigt vad det var jag hade uppnétt och klickade mest bort
det och ville komma in och klicka av mina vanor.” (P9)

4.2 Missade element

Ett antal deltagare (P3, P4, PS5, P6, P7, P8, P9) i studien uttryckte
under intervjun att de inte mérkt en del av spelelementen och att
de inte heller mérkt att elementen responderade pa ens beteende i
appen. Detta gillde frédmst elementet nivder (levels) och
hélsométaren. Vissa av deltagarna mérkte att de hade 6kat i niva
under studiens géng forst pa den avslutande intervjun, medan P7
hade lagt mérke till det da elementet var omndmnt i
instruktionerna.

“Jag ska vara helt drlig, jag insdg inte det i borjan att man
gick upp i level. Det var forst ndr jag sdg i er text
[instruktionerna] att man ba... och det var da jag kollade
pé det och var pé level 2 och da “oj, har jag missat att det
har var en grej”.” (P7)

“Jag la inte mirke till nir jag gick upp i niva. Nu ser jag
att jag &r level 3 men jag har inte mérkt att jag har levlat
upp.” (P9)

Vad giller elementet niva, sa upptécktes en diskrepans mellan hur
appen fungerar i olika mobiler och operativsystem. I en i0S-app
dyker en dialogruta upp nér anvindaren gér upp i nivd. En av
deltagarna med operativsystemet Android uttryckte under
intervjun att den inte mérkt ndgon dialogruta eller notis nér den



gick upp i niva. Efter studien genomférdes en kontroll av detta i
en Android-mobil for att se om detta var en generell
beteendeskillnad. Under detta test dok en dialogruta upp nir
anvdndaren gick upp i nivd. Om avsaknaden av dialogruta hos
deltagaren var en bugg eller berodde pa mobiltyp undersoktes inte
vidare. Det dr dock viktigt att notera att eventuella skillnader i
upplevelse som beror pa hur appen responderar, beroende pa
buggar eller skillnader i implementation i appen mellan
operativsystem, kan ha paverkat resultaten. En av deltagarna som
hade en mobil med iOS uttryckte déremot att dialogrutan
medforde en del fragor, da& nya spelifierade funktioner
presenterades som den inte forstod. Deltagaren uttryckte ocksa att
den behovt gé in pa appens hjélpsida for att lista ut vad denna nya
funktion innebar.

“Det forvirrade mig ett tag. For nér jag fick level sa stod
det att “du kan hoja dina stats” och sa finns det en sida
med en massa stats. [..] Det forvirrade mig mest
egentligen.” (P1)

Aven hilsomitarens respons pi beteendet i appen passerade
obemirkt forbi for nagra deltagare. Detta framkom framst nér
deltagarna tillfrigades hur den negativa aterkopplingen i appen
paverkat dem. Nér de deltagarna som inte uppfattat ndgon negativ
aterkoppling fragades om de paverkats av att hidlsométaren sjonk,
var det manga av deltagarna som sade att de inte hade mérkt det.

“Jag tror inte att det fanns ndgon aterkoppling, jag mérkte
typ ingenting. [Intervjuare: ‘S& det hir med att
hélsométaren sjonk eller att du forlorade din streak...?’]
Hélsomitaren har jag inte mérkt ndgot av men streaken
har jag sett.” (P9)

4.3 Ointresse och likgiltighet

Ett tema som vicktes efter avkodningen av intervjuerna var
ointresse och likgiltighet for appens element och den respons
dessa element dmnade att ge.

Deltagare P6 uttryckte att hdlsométarens respons, att minska som
att man forlorade ‘liv’, inte betydde ndgot speciellt da det for
henne inte uppfattades ha nagon vidare betydelse och
anvindningsomrade i appen. P6 upplevde det pa sa sitt inte som
en bestraffning nér hilsomataren sjonk nér hon inte genomfort en
vana.

“Jag brydde mig inte om livet for det dr ingen bestraftning
for mig, for jag har ingen anvindning for det.” (P6)

En liknande uppfattning, att instdllningen var likgiltig, uttryckte
deltagare P1 men istillet infor elementet nivder och
erfarenhetsmétaren. Erfarenhetsmétaren fick inte for honom nagon
speciell betydelse pa grund av att han inte kéinde ndgon motivation
till att né nya nivaer, ‘levels’.

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

Bade P1 och P6 reflekterar over elementens betydelse i relation
till att komma vidare i ‘spelet’, och hur detta paverkar
motivationen. En intressant kontrast gavs i intervjun med
deltagare P3. Han reflekterade 6ver den personliga, inre kénslan
av beldning, och att denna inte vicktes av den responsen appens
element gav.

“For visst, du sag att du gjorde nagot, men det kéndes inte
belénande pa nagot sdtt. Du sdg att, okej, du borjar fa
igdng nagonting, och du har gjort det ett bra tag, men man
fick ingen “yes-kénsla.” (P3)

4.4 Otillracklig repons

En del deltagare tyckte att dterkopplingen frén appen och dess
element vid ett visst beteende inte var tillrackligt l4tt att uppfatta
for att ge ndgon effekt pa deras agerande. Detta &skadliggors i
temat otillricklig respons, som syftar till att appens element inte
responderade tillrdckligt pa anvindarens beteende, men ocksé inte
upplevdes tillrdcklig for anvédndaren. Deltagare P2 och P9
reflekterade bada tva dver den visuella responsen fran elementen.

“Det var ju fint att, eller sdhér: bra att det fanns nagon san
typ av [positiv] &terkoppling men jag tror inte det
paverkade mig jéttemycket. Den hiér streaken, det kanske
ar trevligt med en streak men det kénns kanske inte sa...
jag vet inte den bara stod ddr. Men det var ingen mer fin
grafisk vy som man tappade om man inte holl pa det. Det
kéndes bara som en siffra liksom det paverkade nog inte
mig. ” (P2)

“Den [streaken] hade kunnat vara storre tycker jag. Eller
alltsd den var ju synlig men Snapchat har ju en ganska
synlig eldflamma och sé stdr det dagar och det kédnns...
Eller det paverkar mig mer. For den ser jag nir den
forsvinner men hér var det att man kunde glomma bort att
lagga maérke till den. Det var inte sa mycket “in your
face”. Det var mer att jag visste att den fanns dér och da
paverkade den mig.” (P9)

En deltagare uttryckte ocksd att responsen fran appen inte
motsvarade hennes forvantningar vad géiller att respondera pa,
beldna och uppmérksamma positiva beteenden, i detta fall gillde
det den svéra vanan.

“Det var ganska liten respons nir man tanker pa att... Det
ar ju en daily, jag har lagt in det som en svér grej, sé det
kanns som att det var ganska liten respons pa niagot som
inte r sd himla enkelt for mig att gora. [...] Jag fér inte s
mycket cred for det.” (P6)

4.5 Askadliggorande

Ett tema var att appen gav anvdndaren mojlighet att skriva ned,
askadliggéra och visualisera sina vanor. Detta var nagot de
upplevde som positivt av flera anledningar, bland annat for att det
gav dem ett fokus pa vanan och det som de har sagt att de ska
genomfora.

“Det ar bra att man fér se sitt mal, det &r ganska tydligt.
Det gér inte att missa och det &r inte s& mycket smasaker -



det &r mest vitt om man bldddrar vidare till de andra
grejerna. Det &r litt att se malet och tinka “That’s my
focus”.” (P5)

En deltagare lyfte dven vikten av att kunna bocka av det som den
hade genomfort och hur detta gav den en upplevelse av att kinna
sig duktig.

“Jag tror att just det hidr som jag sa att kdnna att jag
ndgonstans, uttryckligen har sagt att jag ska gora det hir
och sedan kunna ga och bocka av att jag har gjort det och
kinna mig duktig tror jag hjélpte.” (P2)

En deltagare uttryckte dven att vanan inte kdndes genomford
forrdn den var registrerad som det i appen, vilket ocksa gav denne
en positiv kénsla, en ‘kick’.

“Jag tyckte alltid att det kdndes som om... Efter ett tag
tyckte jag inte det kdndes som om jag hade gjort det
[vanan] forrdn jag kryssade i rutan. Det var det som
kéndes att jag var klar och det blev som en liten kick da
typ “Nu dr jag klar med det hér! Nu behdver jag inte tidnka
mer pa det hér, nu &r det klart, det ar gjort for dagen”. Det
var som en typ av kick att anvdnda appen.” (P7)

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

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

“Jag vill ju hélla en streak for det kénns ju jittebra att ha
gjort ndgot varje dag, det ska ju vara en daily och man ska
gora den varje dag. Det har ju hjilpt mig forut nér jag har
bildat vanor. Det dr det jag har forlitat mig pa och det ar
viktigt for mig att halla en sadan, sa det &r dérfor jag blev
sa arg nér jag misslyckades forsta gangen.” (P6)

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

“Sé det [appens streak-funktion] tyckte jag ocksa var lite
som snap-streaks, att man kénde suget att halla den uppe
och fa en hog siffra s& man kan skryta om det. Inte for att
négon bryr sig...” (P7)

Vad giller att visualisera vanorna som en checklista i en
spelifierad app var ocksa nagot nagra deltagare reflekterade dver
som positivt.

“Jag tycker det [att ha en avatar] kdnns lite kul, annars
kénns det bara som en checklista om det inte fanns en liten
kul grej.” (P2)

“[...] Jag skrev att mitt forsta intryck sa skrev jag att appen
var lite charmig, det 4r en liten charmig app och det &r lite
roligare att inte bara ha nagon krysslista.” (P7)

4.6 Olika perspektiv p4 motivation

Nar det kommer till hur de olika elementen paverkade deltagarnas
motivation var det framforallt den sa kallade streaken som
flertalet av deltagarna lyfte som motiverande. Bade motiverande i
avseende att uppratthalla den men ocksa ridslan for att tappa den.
Deltagare P7 uttryckte att det blev som en tévling mot sig sjélv i
hur ldnge han kunde Oka streaken, men sade &ven att ett
misslyckande, att forlora streaken, kdndes som en chans till att
forsoka att sla sitt rekord.

“Den [streaken] hjdlpte ritt s& mycket. Det var sa att man
ville fa upp den hogre och ha en hog siffra, det var som en
extra push for da tdvlade man mot sig sjélv pa nagot sitt.
Man vill sétta ett rekord i hur ldnge man klarar av det hér
och jag ténkte vl att varje gang jag missade ndgon dag
och den gick till noll sé ténkte jag att “okej, nu &r det en
chans for mig att... séhir, jag klarade det tre dagar forsta
géngen da ska vi se hur manga dagar jag klarar det den hir
gangen och se om jag kan klara mig sjalv”, pa det sittet
var det att jag tivlade mot mig sjélv pa den.” (P7)

Deltagare P9 uttryckte att det kdndes viktigt att upprétthalla
streaken, vilket motiverade till att agera &ven nir motivationen till
att utfora sjilva vanan var lag.

“Det var nog att inte tappa streaken som hjilpte mest. Det
var surt om jag bestdimde mig... eller att det var sent en
kvall att “Jag orkar inte l4sa nu, aah, da kommer jag tappa
mina streaks™” (P9)

P1 var precis som P9 en av deltagarna som motiverades av att
fortsétta upprétthélla sin vana for att inte tappa streaken, men
detta skilde sig mellan den ldtta och svéara vanan. Den svéra vanan
upplevde P1 det svérare att fa igdng en streak for, vilket gjorde att
han resonerade dver att elementet darfor inte fick likadan effekt pa
motivationen.

“Négon dag kdnde jag att “nu ska jag bara fortsitta ldsa
for att behalla min streak”, s det var ju bra. Men med den
svara vanan sa... eller det kanske var att jag aldrig fick
igang nagon streak. Da var det ingen motivation till att
fortsdtta antar jag.” (P1)

Deltagare P6 uttryckte att hon hade skapat en typ av mal for sig
sjdlv i appen, vilket var att nd niva (‘level’) 10. Deltagaren
uttryckte i intervjun att anledningen till malet var att kunna lasa
upp funktioner som inte gick att anvinda forrén anviandaren var
nivad 10. Dessa funktioner var ingenting som ingick i studiens
fokus, men var &nda intressant i relation till att appen sitter
begransningar for anvéndaren vilket kan leda till ndgon typ av
motivation. Aven om denna deltagare sa att streaken var
motiverande, sé reflekterade hon ocksa 6ver att skapa vanorna i
sig var motiverande.

“Troligtvis streaken kanske [som hjélpte/motiverade bist],

och en forhoppning om att ndgon gang na level 10. Och

att jag verkligen vill forbattras, jag vill fi in de hér

vanorna!” (P6)



De begrinsade funktionerna i appen lyfte 4ven deltagare P4 som
en eventuell motiverande faktor for att fortsdtta prova och
undersdka appen, men upplevde ocksa att han inte hunnit utveckla
sin avatar mer.

“Jag hann liksom inte pad den hér korta tiden att gora sé
mycket mer med den [avataren]. Jag kan ténka mig att det
blir kul sen ndr man laser upp mer och mer saker. Det
fanns ju jattemycket att gora.” (P4)

Tva deltagare, P2 och P4, reflekterade Over hur vanornas
svarighetsniva var representerade i appen med olika hoga poéng,
kontra motivationen att utféra dem. Deltagare P2 uttryckte att
representationen av en Svar vana som nagot som gav mer poiang
var rimlig, och spekulerade &ven i att avsaknaden av denna
podngskillnad hade kunnat leda till att deltagaren ként sig
omotiverad till att utfora den svara vanan.

“[...] Jag visste ju att min ena vana var lite lattare och den
andra lite svarare. S& om jag gjorde nagot som jag sjélv
kénde var svérare sa kdnde jag mig mer duktig. Jag vet
inte, jag tyckte vidl bara att det var rimligt hur det
representerade det - att jag gjorde ndgot svarare och fick
mer podng. Annars hade jag kanske blivit omotiverad av
att gora det svara om det hade gett lika mycket podng, sa
det var ju nice att det fanns en san férdelning.” (P2)

Deltagare P4 sade ocksa att podngskillnaden mellan den ldtta och
svara vanan var nagot som bidrog till motivationen att utfora den
svéra vanan.

“Det kdndes ju rimligt. Det gav mig lite mer motivation
till att gora den svara.” (P4)

S. DISKUSSION

I denna uppsats har spelelements péverkan pa vanebildande i
appen Habitica undersokts, genom problemformuleringen Pd
vilket sdtt pdaverkas en anvindares bildande av dagliga vanor i
vardagen av spelielement i appen Habitica? Syftet med uppsatsen
var att bidra med nya perspektiv vad géller effekterna av att
inkludera spelelement for att bidra och motivera till vanebildande.
I kommande segment diskuterar vi resultatet ur ett teoretiskt samt
metodkritiskt perspektiv.

5.1 Elementen och brist pa narrativt kontext
De tva teman som horde samman med att deltagarna inte sag, eller
forstod, nagra av spelelementen sétter denna studies fragestdllning
i ett helt nytt ljus. Om anvdndare av appen varken upplever
elementen, eller om de gor det men inte forstir elementens
bakomliggande funktion eller respons, sd kan detta vara en
bidragande faktor till att elementen inte har den effekt som de
amnar ha pa anvindarens beteende.

Detta faktum gér ocksa att sétta i relation till elementet narrativt
kontext. Ett vélfungerande narrativt kontext hjalper anvéndaren att
forsta spelifieringen, om man tolkar Sailer et al.s [17] definition
av begreppet. Detta kan betyda att deltagarna helt enkelt hade
behovt mer av ett narrativt kontext for att faktiskt kunna delvis
forsta, men ocksé inledningsvis ldgga marke till spelelementen.

Trots att elementet nivd kan ha skilt sig i hur det responderade
mellan olika operativsystem och mobiltelefoner, s& pekar
resultaten antingen pa att deltagarna inte upplevt elementet, eller
inte forstatt det till fullo. Det gar saledes att tolka som att det, trots
eventuella skillnader i respons, fanns ett behov av en narrativ
kontext i bada fallen.

5.1.1 Introduktion till appen

Som presenterats i delen om Habitica, 3.1, sa far anvéndaren efter
nedladdning en kort introduktion av appens olika segment och,
vilket &r intressant i detta fall, hur segmentet Dailies fungerar.
Ingen av deltagarna pratade specifikt om appens introduktion,
vilket kan ha berott pa de instruktioner de fatt fran studien. Dessa
instruktioner dmnade inte att ersétta appens egna introduktion,
men kan ha tolkats som det av deltagarna. Detta forsvérar ett
resonemang om huruvida introduktionen var tillracklig eller e;j.

En avsaknad av forklaringar av elementen kan ocksa innebéra att
anvéndaren sjilv far utforska appen i sin egen takt, utan att kdnna
sig Overskoljd av information och far dessutom behélla en viss
nyfikenhet infér hur appen kan agera. Ddremot kan bristen pa
denna typ av forklaring innebdra den typ av beteende och
resonemang som deltagare P2 redogjorde for. Hon uttryckte att
det inte spelade nagon roll f6r henne om hon gjorde nagot i appen
eller inte, for att hon inte forstod hur hennes beteende skulle fa
vissa av elementen att respondera. Hon uttryckte att hon
formodligen hade agerat annorlunda i appen om hon forstod
elementen béttre.

Ett antal deltagare hade ocksa gjort egna tolkningar av appens
funktioner, vilket ocksa pavisar att det hos deltagarna fanns ett
behov av att forstd, och sétta elementen i en kontext baserat pa
deras eget beteende.

Med tanke pa att ménga av deltagarna sade att de inte forstod de
elementen som introducerades i introduktionen, sa argumenterar
vi for att introduktionen inte rackte som narrativt kontext for att
forklara hur spelelementen fungerade i denna studie.

5.1.2 Bestraffningar och beléningar

Som tidigare nidmnt dr det var tolkning att appens
responsmekanism &r liknande den som teorin om behaviorism
bygger pa, se 2.1.1. Néar anvédndaren goér nagot bra (i detta fall att
utfora sin vana) far den beldningar i form utav podng, pengar samt
ibland ocksa dgg (djur) och utrustning. Anvindaren kan ocksa ga
upp en niva om dess ackumulerade podng uppnar maxpoangen for
nivan den &r pd. Denna respons fungerar som behaviorismens
positiva forstirkning - genom dessa positiva konsekvenser ska
sannolikheten att anvindaren utfér beteendet igen Oka. Om
anvéndaren inte utfor den dagliga vanan, sa far det konsekvensen
att den fOrlorar hdlsa. Om hélsomédtarens gér ner till noll, sa
forlorar anvédndaren ocksé en niva. Denna respons fungerar som
behaviorismens positiva bestraffning, dir adderandet av en
konsekvens av ett beteende ska minska sannolikheten till att
beteendet sker igen.

Det dr var analys att om anvéndaren inte forstar vilka element som
ska fungera som belonande motivatorer kontra bestraffande
motivatorer, s& begrénsar detta appens element vad giller att
paverka anvéndarens agerande och beteende. Hér &r deltagare P6s



reflektion om att hdlsométaren inte betydde mycket for henne
intressant. P6 uttryckte att det var en motivation att né till niva 10
for att kunna 14sa upp nya funktioner. Om hon hade haft vetskap
om att hon hade forlorat en niva om hon férlorade allt liv, hade
detta kanske kunnat paverka hur hon resonerade om
hilsomitarens betydelse, och dess respons.

De deltagare som uttryckte att de inte mérkt en av appens positiva
forstiarkningar, nivadkning, tillfor ocksa ett intressant perspektiv.
Bara for att elementet och responsen finns dér, sé betyder det inte
nodvandigtvis att anvidndaren mérker dem. Och &dven om
anviandaren mérker dem, s& betyder det inte nddvandigtvis att
anvindaren kopplar samman elementets respons med sitt eget
agerande. Detta askadliggjordes dven i relation till appens positiva
bestraffning hos deltagare P3, som maérkte att hdlsoméitaren
minskade, men satte inte detta i relation till att den missat att
genomfora sina vanor.

Att deltagarna inte mérkte eller forstod elementen och responsen
frén dem kan ha berott pa studiens utforande. Om deltagarna haft
fler ‘dailies’, hade de kommit i kontakt med elementen och dess
respons (forstiarkning/bestraffning) oftare. Daremot sa behévdes
en baslinje for rekrytering av deltagare, och tva antogs vara en
rimlig méngd vanor delvis for att under tva veckors tid komma i
kontakt med elementen och responsen tillrackligt vil, men ocksé
en mingd som kunde generera en diversitet av deltagare.

Aven om responsen, som ska fungera som positiv forstirkning
eller bestraffning, finns dér, sa betyder det inte att den dérigenom
ar varken enkel att forstd eller markbar. Det kan ocksa leda till att
anvéandaren felaktigt tolkar appen respons i relation till sitt eget
beteende, vilket leder till en odnskad koppling mellan beteende
och respons. Vér studie har med detta visat att det finns ett behov
av att elementen och dess respons forklaras for anviandaren for att
o6ka sannolikheten att de i framtiden paverkar anvéndarens
beteende. Avslutningsvis foljer resultaten i studien angéende
behovet av nagon typ av narrativt kontext en av de linjer som
Diefenbach och Miissig [5] argumenterar for efter sina tva studier
av Habitica. De skriver att det inte gér att erbjuda beldningar,
sdsom emblem, utan att delge en meningsfull berittelse.

5.2 Sjalvforklarande element

Trots att en del element hade en funktion och respons som inte var
uppenbar for deltagarna, &r det var analys att det ocksé fanns
element vars syfte och bidrag var litt att forsta for deltagarna.
Detta framgick bade i samband med temat askadliggérande och
temat olika perspektiv pd motivation dér flertalet deltagare lyfte
framforallt streaken som létt att forstd och motiverande. Detta
trots att streaken faktiskt aldrig forklaras for anvdndarna. Utifran
det nagra av deltagarna sa under sina intervjuer, verkar det
déremot som att streaken ar ett element de troligen har kommit i
kontakt med tidigare (i till exempel appen Snapchat).

I temat olika perspektiv pa motivation framgick det att deltagarna
motiverades av streaken pa olika sitt, och att den hade olika
betydelser for dem. En av deltagarna anvéinde streaken som ett
sdtt att tdvla mot sig sjdlv medan en annan deltagare motiverades
av att genomfGra sin vana fOr att uppritthdlla sin streak.
Sammanfattningsvis dr var analys att det var ett element som

deltagarna upplevde som bade latt att forstd och motiverande. Var
analys dr vidare att deltagarna kunde anvinda streaken som ett
individuellt hjidlpmedel for att forstd sina framsteg och
prestationer i avseende att lyckas bilda sina vanor. Detta gar att
sitta i relation till ett resultat som Sailer et al. [17] sdg i sin studie,
dér liknande element gav deltagarna ett okat tillfredsstéllt behov
av kompetens.

For att aterkoppla till det tidigare segmentet, 5.1 dér vi forde en
argumentation kring fOrstdelsen for elementen och dess
funktioner, kan streaken visa pa att ett element som upplevs latt
att forstd ddrmed kan bli motiverande och fa ett syfte. Ett element
som fungerar pa ett liknande sitt som streaken vad géller den
positiva bestraffningen, att forlora nagonting nir vanan inte
genomfors, var hélsométaren. Trots liknelser mellan dessa
element var det ingen deltagare som lyfte att de upplevde den
forlorade hidlsan som en bestraffning, vilket nagra av deltagarna
déremot upplevde att den forlorade streaken var. Inte heller var
det nagon deltagare som lyfte den forlorade hilsan som en
motivationsfaktor i samma utstrickning som en forlorad streak.
Var analys var att detta var pd grund av att deltagarna saknade
samma forstéelse for hdlsométaren som de hade for streaken.

En av deltagarna, P7, bidrog med ett intressant perspektiv pa hur
elements respons och syfte kan ta 6ver och fér honom snarare
blev viktigare dn skapandet av vanorna i sig. Han upplevde att han
inte hade gjort vanorna forrédn han hade kryssat i det i appen, samt
att han kinde motivation till att fa streaken sé stor som mojligt,
och detta valde vi att tolka som att det fanns tendenser till att
responsen blir viktigare &n sjdlva utforandet. Liknande resultat sag
dven Diefenbach och Miissig [5] i sin studie. En av deras
deltagare uttryckte en kénsla av 6kad distansering till aktiviteterna
hon skulle genomf6ra, och kénslan av att gora dem for Habiticas
skull snarare &n sin egen.

5.3 Litta kontra svira vanor

Som tidigare ndmnt gav de tva vanor deltagarna valt olika stor
positiv forstirkning beroende pé svérighetsgrad, se 3.1. Aven fast
nagra deltagare uttryckte att det var motiverande att vanorna gav
olika stor positiv forstirkning vad géller att gora den svara vanan,
uttryckte deltagare P6 att responsen inte kéndes tillricklig i
relation till att vanan kédndes svar att gora. Detta dr ett intressant
perspektiv i relation till tidigare forskning. Liknande tendens i
anvindandet av Habitica sdg dven Diefenbach och Miissig [5] i
sin forstudie med en deltagare, som upplevde att beloningarna inte
motsvarade investeringen som utforandet inneburit.

Inga Gvriga direkta analyser gér att gora utifran att de tva vanorna
gavs olika svarighetsgrad. Syftet med att inkludera denna
dynamik var att underséka om detta gav en effekt hos deltagarna.
Pa grund av att ménga av elementen inte uppticktes eller forstods
av deltagarna, kan detta ha varit en bidragande faktor till att det
inte gavs ndgra dvriga distinkta resultat.

5.4 Metoddiskussion

5.4.1 Tidsperioden

Eftersom det i snitt tar 66 dagar att bilda en vana [11] s& hade det
varit intressant att fa mer data pa hur spelelementen paverkade i
en langre studie. Denna uppsats dmnar inte att svara pa huruvida



vanorna bildas eller ej, vilket saledes minskar behovet av en
studie som pagick under minst 66 dagar.

Tidsperioden  for  studien  bidrar  istdllet med ett
situationsperspektiv som liknar den vardagliga situationen nér
Habitica laddas ned av en anvindare. Att en tjénst tidigt behover
skapa intresse och mening hos anvéindaren for att fa den att
fortsdtta anvénda tjdnsten, &r nagot som Pinder et al. [13]
konstaterar. Ur detta perspektiv s kan studiens ldngd séledes varit
lamplig, dé den visar anvindares inledande kontakt med en app de
aldrig tidigare anvént. Nagra deltagare uttryckte dédremot att de
upplevde att de inte hunnit komma i kontakt med appen
tillrackligt under studien for att kunna svara pa hur elementen
paverkade dem, vilket skulle kunna forklara varierande
analysnivaer fran deltagarna.

5.4.2 Begreppet vana

Som ndmnt i 2.1.2 finns det en viss skillnad mellan det teoretiska
begreppet vana och det vardagliga anvéindandet av detsamma. I de
inledande intervjuerna uttryckte nagra deltagare att de hade saker
de ville bli battre pd i sin vardag, vilka inte var tillrackligt
konkreta for att kunna anses vara en daglig vana utifran teorins
definition. Dessa deltagare instruerades da att konkretisera en
handling i relation till vanan. En av deltagarna ndmnde i den
avslutande intervjun att hjilpen att konkretisera vanan kan ha
bidragit till att den upplevde vanan som tydlig, i relation till om
den sjilv skrivit ned sin vana i appen. Begreppets diskrepans har
inte ansetts vara av avgdrande karaktir da studien inte syftar till
att faktiskt skapa en vana, och ddrmed krivdes ingen sndv
definition av begreppet.

Diremot var det intressant att deltagarna valde relativt liknande
vanor. Denna tendens kan tala for att ‘en vana i vardagen’ kan
kopplas samman med omraden som hélsa och vilbefinnande.
Detta behdver inte nddvandigtvis ha paverkat resultatet.

5.4.3 Studiens instruktioner

Som tidigare ndmnts i diskussionen kan studiens instruktioner
paverkat resultatet. Utdver eventuell paverkan pa hur deltagarna
tog in appens egna instruktioner, sdgs tendenser till att nagra
deltagare ocksa begransade hur de utforskade appen i relation till
studien da de enligt egen utsago inte ville ‘forstora studien’. Da vi
ville utfora studien si néra verkligheten som mojligt sé fick inte
deltagarna ndgon introduktion av oss till elementen innan studien
paborjades. Det var ett medvetet val for att inte styra upplevelsen
allt for mycket. Andra resultat hade troligen uppnatts om
deltagarna presenterats for elementen innan studien pabdrjades.

5.4.4 Coronaviruset

D4 studien utfordes under rddande Coronavirus, kan detta ha
paverkat resultaten. Deltagarna tillfrigades bade under den
inledande samt avslutande intervjun om huruvida vanebildandet
var relaterat till en mer hemmavarande situation, samt om de efter
de tva veckorna upplevdes ha paverkats i sitt forsok att bilda
vanorna av den radande situationen. Vi sag inga tydliga tendenser
till att detta paverkat resultaten utifran deltagarnas svar.

5.5 Framtida forskning

Forskningen pa spelelement saknar i stort gemensam teoretisk

grund. Manga uppsatser har valt teorier som passar de kontexten
de forsoker analysera, vilket likvil denna uppsats har gjort. For att
diversifiera och utdka analysen av hur spelelement i Habitica
paverkar vanebildande, kan framtida forskning anvdnda annan
teoretisk grund for att undersoka elementens paverkan.

Det dr vart forslag att framtida forskning pad Habitica och
vanebildande utforskar om det finns nagon skillnad mellan att
bilda helt nya vanor kontra att bilda vanor anvéndaren tidigare
forsokt bilda. Deltagarna i studien valde ofta vanor de tidigare
hade forsokt bilda, men denna uppsats tog ingen hédnsyn till
huruvida den tidigare erfarenheten av att bilda just dessa vanor
hade nagon effekt pa hur spelelementen paverkade.

Da bristen av forklaringar av spelelementen och dess respons kan
ha varit avgorande vad géller spelelementens paverkan i denna
studie, vore det av stor vikt att undersoka huruvida narrativt
kontext hade kunnat fordndra dessa forutsdttningar. Framtida
forskning skulle sadledes kunna underséka huruvida forstérkt
narrativt kontext i Habitica bidrar till annorlunda utfall vad géller
spelelementens paverkan pa vanebildande. Utdkade forklaringar
av hur appen fungerar i introduktionen kan vara en av
utgangspunkterna, kontra 16pande dialogrutor som visas i relation
till elementens respons.

6. SLUTSATS

I denna uppsats har spelelement i Habitica undersokts, for att
besvara huruvida dessa péverkar vanebildande i vardagen. Detta
gjordes genom en kvalitativ studie pagaende under tva veckors tid
med 9 deltagande univeritetsstudenter. Resultaten visade pa att
ndgra av spelelementen, sdsom hélsométaren och nivéer, antingen
inte uppfattats av deltagarna, eller att deltagarna inte forstod hur
de fungerade. Dessa element hade saledes knapp eller ingen
paverkan pa deltagarnas vanebildande. Resultaten visade ocksa att
element som var tydliga och létta att forstd for deltagarna, s som
streaken, hade en paverkan pa deras motivation till att bilda vanor.

Var slutsats ar att spelelementens paverkan hénger samman med
anvindarnas forstaelse for elementen och deras respons. Det som
ar konkret och forklarar sig sjélvt, sdsom streaken, motiverar
anvéndare till att fortsdtta utféra vanebildande handlingar. Men
ndr elementen och dess respons inte dr méarkbar eller enkel att
forsta for anvindarna, sa far de inte samma effekt som de d&mnar
att skapa pa anvéndarens agerande i appen. Anvédndaren behover
ocksé kinna sig motiverad av elementets respons; det vara resultat
visar pa &r att responsen ibland inte upplevs vara tillrdcklig.

Aven om denna slutsats inte gir att generalisera for alla
spelifierade appar, sé bidrar denna uppsats med ett perspektiv om
hur spelelement behdver anvéndarnas forstaelse och motsvara
deras forvéantningar for att fa dess &mnade effekt.

7. TACK TILL

Vi vill tacka deltagarna i var studie som har bidragit med
insiktsfull information om deras egna upplevelser, samt var
handledare och handledningsgrupp for de givande diskussionerna
och stéttningen under arbetets gang.
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BILAGA 1 - Intervjufragor for de inledande intervjuerna

Intervjufrigor

1.

A

Ardu okej med att intervjun spelas in, transkriberas och att dina svar anonymiseras f6r att kunna
anvinda som underlag till var studie?
Ardu okej med att dina svar, transkriberade och anonymiserade, kan anvindas i var rapport som citat?
Hur gammal ir du, och vilket kon definierar du dig som?
Vilken mobiltelefon har du?
Vilka tvd vanor skulle du vilja bilda i dagsliget?

a. Vilken svar vana har du tinkt pa?

b. Vilken litt vana har du tinkt pa?

i.  Under rddande Corona-lige: ir detta saker de kan géra hemma? Ar det saker de kan
gora oberoende av andra?
ii.  Arde hir vanor du tinkt pa nuioch med Corona-liget, eller kinner du att dessa vanor
dven ir relevanta utan ridande lige?

Varfor vill du bilda dessa vanor?

a. Vad driver/motiverar dig till den svara vanan?

b. Vad driver/motiverar dig till den litta vanan?
Har du forsoke bilda dessa vanor tidigare, och i sa fall, har du anvint dig av nigon typ av system for att
hjilpa dig att bilda vanorna? (exempelvis en app, kalender)

a. Varfor har du inte f6rsokt skapa dig dessa vanor forut?
Har du anvint appen Habitica forut?
Tror du att ett spelifierat kontext, exempelvis att fi poing som ackumuleras 6ver tid nir du utfort
nagort, eller fi ett mirke eller nigon annan typ av beloning, kan hjilpa dig att komma ihig och

genomfora vanor i vardagen?

10. [Gé igenom instruktioner, beritta att vi skickar ut ett mejl]



BILAGA 2 - Reflektionsdokument for studiens deltagare

Mitt forsta intryck av appen var...

Under den forsta veckan...

Nu har jag kryssat i vanani ___ dagar i rad och jag kanner...

Det kdnns svart att...

Nu har jag lagt till till min avatar for att...

Det som har motiverat mig de senaste dagarna...

Idag hande det har som gjorde mig mindre motiverad:

Nu ar jag inne pa sista veckan och...

Sahar tankte/kande jag nar jag levlade upp:

Ovriga noteringar:



BILAGA 3 - Instruktioner for studien

Hej och vilkommen till var kexjobbsstudie!

Under den hir studien kommer du att fi anvinda en app som heter Habitica. Den finns
bade pa Google Play och App Store. Borja med att ladda ned appen (om du inte redan
gjort det). Nir allt dr nedladdat och klart bérjar ditt stora nya dventyr! Lis igenom

instruktionerna innan du bérjar.

Nir du har laddat ner appen
Folj appens instruktioner for att sitta upp konto och komma iging. Nir du har f8ljt appens instruktioner

kommer du att se att det redan finns inlagda uppgifter under Habits, Dailies och To-dos. Dessa ska du radera.

Lir dig hitta i appen
I navigationen lingst ned pd skirmen i appen finns ett segment som heter “Dailies” som ser ut som bilden
nedan (OBS! Skirmklippet ir ett exempel pa hur det kan se ut efter att man har anvint appen ett tag). Det ir

enbart detta segment som var studie kommer handla om.

Hégst upp 1 appen ser du din avatar,
din hilsomitare (den réda),

din erfarenhetsmaétare (den gula),
samt din profildisplay

som visar vilken niva du har samt

hur ménga juveler och pengar du dger.

wll TELIA = ¢ 11:45 & o 56 % =.

Filte Dailies B

Health

Amalia Berglof

Level 4 #
Q. Sear

Schemaldgga varje dag

Stada 5 minuter varje dag

Hir ser du dina vanor. De har en
check-box till véinster och en
ridknare som visar hur manga
dagar i rad denna vana har utforts,
till hoger. Fargen pa vanan
varierar beroende pa siffran

pa denna riknare.

Har klickar du for att komma in 1 Dailies



Vi vill att du ska...
... Ligga in dina tva vanor i segmentet “Dailies” genom att forst se till att du dr inne pd Dailies och
sedan trycka pad plustecknet i 6vre hdgra hornet. Vilj en titel for din vana, ett startdatum (samma dag
eller dagen efter intervjun) och se till att Repeats ir instilld pa Daily och Every ir instilld pa 1. Fér den
vana du valt som “litt”, vilj niva “Easy”. For den vana du valt som “svir”, vilj nivdi “Hard”. Du
behover znte ge din vana nagra notes, tags eller en checklist och inte heller stilla in en piminnelse. Se till
att titeln pd din vana dr konkret sd att det inte uppstar nagra svirigheter kring om du genomférde
vanan eller inte under dagen. Ex: ‘bl battre pa att ldisa’ kan vara svart att avgora frin dag till dag medan
‘ldisa 30 minuter’ ir nagot du kan checka av som 4nda gor dig bittre pa att kontinuerligt lisa.
... Om du vill: gor om din avatar! Om du klickar pa “Menu” > “Inventory/Customize Avatar” kan du
vilja saker som harfirg, bakgrundsfirg, hudton och sa vidare. Du fir géra om avataren hur du vill och
nir du vill!
... De ginger du genomfort din vana, “checka av” den vanan i appen genom att klicka i den lilla rutan
som dr till vinster om vanan. Om du missar att “checka av” en vana en dag si kan du fortfarande géra
det dagen efter, da appen Sppnar ett dialogfonster dir den ber dig att klicka i de vanor du utférde igar.
Syftet med studien ir inte att logga eller kontrollera om du faktiskt genomfor vanan varje
dag, sa det finns ingen anledning att fuska eller kinna daligt samvete for studiens skull om
du inte gor en vana en dag. Virt fokus ligger pa din #pplevelse av appen, hur den fungerar samt
paverkar dig i att utfora din vana.

Aven fast du inte forvintas att genomfora och skapa vanor si forvintas du att anvinda appen. Att inte
anvinda appen och reflektera kring dess funktioner anses dirfor inte som ett deltagande i studien.
Anledningen till att studien stricker sig i en lingre och sammanhingande tidsperiod ir for att du som deltagare
ska komma i kontakt med de funktioner som denna studie amnar att kolla pa.

Vikommer bara goéra vir studie pd detta segment i appen. Om du blir motiverad att anvinda appen i andra

syften eller prova andra funktioner (sisom Habits och To-dos) si avrider vi dig starkt frin att gora det da det

kan komma att paverka var undersokning. Om du diremot kinner att det hir verkade vara en intressant app
att anvinda si uppmuntrar vi dig till att anvinda den och testa dig fram efter studiens ging istillet! Forutom
det obligatoriska punkterna hir ovan har vi listat tvd omraden (din avatar och husdjur) nedan som ir okej (och

frivilliga) att utforska. Omraden och funktioner utver dessa avrader vi som sagt dig fran att anvinda.

Din avatar

Om du vill indra din avatar utéver att indra dess utseende under tiden studien pigir si kan du trycka pa
“Menu” > Inventory/Shops, dir du kan kdpa mer utrustning om du har tillrickligt mycket pengar. Ibland kan
du 4ven ha turen att hitta gratis utrustning hir. Du kan ocksa ha fatt utrustning som du kan hitta i menyraden

under “Rewards”. Din képta utrustning hamnar sedan i “Menu” > Inventory/Equipment.



Visa upp ditt husdjur

Blev du nyfiken pa djuret som gjorde avataren i skirmavbilden ovan sillskap? I Inventory/Items si kan du ha
fate ett 4gg (du kan dven fa fler 4gg nir du klarar av dina dailies), om du vill sa kan du klicka dgget genom att
klicka pa det och sedan anvinda nigon av dina trolldrycker. Nir dgget dr klicke blir det ett litet djur som du
hittar under Inventory/Pets & Mounts. Hir kan du mata djuret och dven ligga till det bredvid din avatar
genom att klicka pa djuret och vilja “Equip”/”Feed”.

Under studiens ging

Studien kommer att paga i tva veckor. Under dessa tvd veckor kommer vi inte att kontakta dig utan f6rvintar
oss att du klarar dig pa egen hand. Om du har frigor eller funderingar ir du sjilvklart vilkommen att kontakta
oss. Glom inte att studien fokuserar pa din upplevelse och det dr den vi kommer att vilja hora mer om pa den
avslutande intervjun. Vill du anteckna under studiens gang eller férbereda dig kan du anvinda dig av vart
reflektionsdokument som du fick pa den inledande intervjun, detta ir alltsa frivilligt att anvinda och kommer

inte att samlas in.

Hir nir du oss<3

Om du har nigra frigor om studien, appen eller nagot annat som rér detta kexjobb sa dr du varmt vilkommen
att kontakta oss, Moa och Amalia antingen pd Facebook (Moa Engquist/Amalia Berglof) eller via mail
(moaeng@kth.se/aberglof@kth.se).



BILAGA 4 - Intervjufragor for de avslutande intervjuerna

[Be alla att skicka en printscreen]

1.

w

Hur har det gatt for dig?
a. Hur gick den svara vanan?
b. Hur gick den latta vanan?
¢. Vad var dina vanor i skrift?
d. Skicka en printscreen!
Hur tyckte du appen fungerade?
Skrev du nagra reflektioner i reflektionsdokumentet?
Tyckte du att appen var ett hjalpmedel for dig i att bilda dina vanor?
a. Vad var det du tyckte hjalpte bast?
b. Fanns det nagot du inte tyckte hjalpte eller som var éverflodigt?
Hur upplevde du den direkta aterkopplingen som skedde nar du checkade av en vana?
a. Om de inte forstar vad som menas kan exempel ges som att “podngmataren 6kade” eller
“man gick upp i niva”, att bocka i vanan (gra med streak)
b. Upplevde du detta som beléningar?
c. Hur kandes det i sa fall att fa en beldéning i form utav poang/att ga upp i niva, kopplat till
att utféra din vana?
d. Gjorde det har dig motiverad till att fortsatta utféra vanan?
Hur upplevde du aterkopplingen som skedde nar du inte checkat av en eller bada vanorna?
a. Om de inte forstar vad som menas kan exempel ges som att “halsomataren minskade”,
“‘dags-streak forlorad”
b. Upplevde du detta som en bestraffning?
Hur k&ndes det i sa fall att fa en bestraffning?
d. Gjorde det har dig motiverad till att fortsatta utféra vanan?

o

ELEMENT-FRAGOR

1.

Gjorde du nagot med din avatar? Hur paverkade din avatar dig i att skapa dina vanor?

a. Skaffade du nagot djur? Varfor/varfor inte?

b. Kande du att du kunde representera dig sjalv till fullo genom din avatar?

c. Kande du dig sjalvstandig, autonom i hur du kunde utveckla din avatar?

d. Kande du nagon personlig koppling till din avatar?

Vilken level kom du upp i? Hur paverkade levels dig i att skapa dina vanor?
Hur paverkade erfarenhetsmataren dig i att skapa dina vanor?

a. Hur paverkade det dig att antalet poang du fick for respektive vana skilde sig?
Den siffra som visade hur manga dagar i rad du gjort en vana, en sa kallad “streak”, hur
paverkade den dig i att skapa dina vanor?

Hur paverkade halsomataren dig i att skapa dina vanor?



10.
11.

Fanns det nagra delar (knappar, popups eller dylikt) som du tyckte gjorde vanan tydlig och
uppnaelig?
a. Gav dessa, eller nagra andra element dig en kansla av flow, att du blev helt uppslukad
av uppgiften?
b. Fanns det nagot i appen som du upplevde skapade ett tydligt och uppnaeligt mal i stort?
Gjorde det dig motiverad?
Vad kandes viktigast/mest motiverande?
a. Kande du att dessa gav dig en kansla av att du bemastrade din vana?
Fanns det nagra omgivande faktorer som paverkade hur du anvande appen och hur du utférde
dina dagliga vanor?
Sahar efter tva veckor, kdnner du att ett spelifierat kontext har hjalpt dig att komma ihag och
genomféra vanor i vardagen?
Tror du att du kommer att fortsatta anvanda appen eller testa nya funktioner och delar i den?
Ar det nagot du reflekterat dver som vi inte fragat om under intervjun?
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