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Hur Habitica stodjer de psykologiska behoven
autonomy, competence och connectedness for
bibehallen motivation.

Sammanfattning

Uppgiftshanteraren Habitica studerades for att svara pa: 1) Hur tjansten motiverar genom att
tillfredsstélla psykologiska behov fran SDT och 2) Varfor anvandare fortsatter att anvanda
Habitica. Studien utgick fran teorier om gamification, motivation och ramverket METUX. En
intervjustudie utfordes med tio anvandare varpa en tematisk analys utfordes. Personlig
anpassning, avatarer, socialt ansvar och olika beloningar identifierades som motiverande faktorer.
Daremot hade vissa av dessa faktorer motsatt effekt i vissa fall. Motiverande faktorer som
identifierats genom studien kunde kopplas till ett eller flera psykologiska behov. Dessa kopplingar
gjordes utifran studiens teoretiska ramverk. Mer forskning behovs for att avgéra om den har
studiens fynd gor sig gallande i andra kontexter och i ett storre sammanhang.

Nyckelord

Gamification, Self-determination theory, Habitica, Digital uppgiftshanterare, HCI, METUX, Spelfulla
upplevelser, Anvdndarupplevelser, Motivation, Vidlmdende, Vanor, Spelelement.
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How does Habitica support the psychological needs
autonomy, competence and connectedness for
maintained motivation.

Abstract

The task manager Habitica was studied to explain 1) How Habitica motivates by satisfying the
psychological needs identified by SDT and 2) Why users keep using Habitica. Based on theories of
gamification, motivation and the theoretical framework METUX an interview study was conducted
with 10 participants followed by a thematic analysis. Personalization, avatars, responsibility
toward party members and different rewards were identified as motivating factors. However,
some participants experienced the opposite with some of the factors mentioned. The motivating
factors identified by the study could be connected to one or more psychological needs, based on
the theoretical framework of the study. More research is necessary to determine if the findings
apply to other settings outside of the context of the study.

Keywords

Gamification, Self-determination theory, Habitica, Digital task-manager, HCI, METUX, Gameful
experience, User experience, Motivation, Wellbeing, Habits, Game design elements.
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Forord

Vi vill tacka samtliga intervjupersoner som deltagit i studien och delat med sig av sina upplevelser
av Habitica. Vi vill aven tacka administratorerna pa Habitica.com for att vi fick eftersoka
intervjupersoner pa sidan. Vidare vill vi rikta ett tack till var handledare Mikolaj Dymek for den

vagledning vi fatt samt de givande diskussionerna.
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1. Inledning

Den har uppsatsen redogor for en studie av den digitala uppgiftshanteraren Habitica. Habitica ar
en gratistjdnst for vanebildande och produktivitet dar det verkliga livet behandlas som ett spel
(Habitica, 2020). I Habitica laser slutforda uppgifter i det verkliga livet upp olika typer av
beloningar i form av digitalt innehall. Enligt Habitica.com (2020) kan Habitica hjalpa spelare att
uppna sina mal for att forbattra sin halsa, fa mer gladje och 6ka sin produktivitet. Habitica har
over tva miljoner anviandare 2020 (Habitica, 2020).

Habitica kan betraktas som ett exempel pa gamification (sv. spelifiering) vilket Seaborn och Fels
(2015, s.17) definierar som den avsiktliga anvandningen av game design elements (sv.
spelelement) med intentionen att skapa en gameful experience (sv. spelfull upplevelse) for icke
spelrelaterade uppgifter och sammanhang utanfor kontexten spel. For lasbarheten kommer den
svenska termen "spelelement” anvdndas istallet for den engelska termen. Spelelement ar till
exempel levels (sv. nivaer), points (sv. poang), badges (sv. medaljer) och leaderboards (sv.
topplistor). Gameful experiences (sv. spelfulla upplevelser) ar anviandarupplevelser som liknar de
upplevelser som spel skapar (Deterding, et al,, 2011, s.11).

Gamification har anvants som ett verktyg for att framja motivation och engagemang i olika
sammanhang (Raczkowski, 2014), till exempel inom utbildning och larande (Sailer och Homner,
2020), handel och marknadsféring (Yang, Asaad och Dwivedi, 2017), hdlsovard (Johnson, et al.,
2016), sjalvoptimering (Rapp, 2017) samt problemlésning och innovation (Ionica och Leba,
2015).

Forskning inom gamification har genererat motsagelsefulla resultat (Cermak-Sassenrath, 2019,
s.123). Johnson, et al. (2016, s.89) identifierade 19 studier dar gamifications effekter pa halsa och
valmdende undersoktes. Av dessa rapporterades 59% som positiva och 41% som blandade
effekter dar de flesta bevis betraktades som svaga. Johnson, et al. (2016, s.89) menar att forskning
inom gamification antyder att det kan ha en positiv effekt pa hélsa och vilmaende, sarskilt for att
framja hdlsosamma beteenden. Daremot behover fler studier utféras for att avgéra om dessa
resultat ar signifikanta och replikerbara.

En dterkommande kritik mot gamification ar att spelelement i form av beléningar, till exempel
points, leaderboards och badges, faciliterar yttre motivation vilket gor att den inre motivationen
minskar (Cermak-Sassenrath, 2019, s.122). Inre motivation handlar om en inneboende
tillfredsstallelse att genomfora aktiviteter dar drivet kommer fran det som kénns roligt och
utmanande (Zichermann, 2011, i Seaborn och Fels, 2015, ss.16-17). Inre motivation uppratthalls
av de psykologiska behoven av competence (sv. kompetens) och self-determination (sv.
sjalvbestammande). Darfor kan beloningar som kdnns patvingade eller far personen att kinna sig
inkompetent minska den inre motivationen. Det ar risken med den typen av beléningar som
faciliterar yttre motivation da dessa ofta anvands for att fa personer att géra nagot som de
egentligen inte vill (Cermak-Sassenrath, 2019, s.122). Om de externa beléningarna inte langre kan
hélla jamna steg med anvandarens forvantningar kommer den att tappa motivationen och sluta
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med det gamifierade (sv. spelifierade) beteendet. Risken finns att de positiva effekterna blir
kortsiktiga. Det dr en annan dterkommande kritik mot gamification, att motivationen avtar 6ver
tid (Wu, 2011, i Cermak-Sassenrath, 2019, s.125).

[ Habitica finns beloningar och straff som enligt tjanstens webbsida ska bidra till 6kad motivation
(Habitica, 2020). Mot bakgrund av ovanstaende studier kan det tyckas lampligt att undersoka hur
gamification kan framja motivation 6ver en langre tid. Darfor fokuserar den har studien pa hur
Habitica, genom gamification, motiverar anvandare som har anvant tjdnsten i tre manader eller
mer.

For att operationalisera och forsta bibehallen motivation vid anvandning av Habitica anvands
ramverket METUX, Motivation, Engagement and Thriving in User Experience (METUX). Ramverket
passar for den aktuella studien da det identifierar faktorer hos teknologi som bidrar till 6kad
motivation hos anvidndare (Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.1). Vidare kan ramverket tyckas
lampligt da det behandlar inre och yttre motivation i relation till teknikanvandning. Som ovan
namnt uppratthalls inre motivation av competence och self-determination. Dessa behov ingar i
METUX ramverk genom Self-determination Theory (SDT). SDT ar en empiriskt validerad approach
dar motivation forklaras utifran de grundlaggande psykologiska behoven competence, autonomy
(sv. autonomi) och connectedness (sv. samhorighet). En annan féordel med METUX ar att ramverket
tar hansyn till att tillfredsstéllelse av dessa behov kan ske pa olika nivaer eller spheres of
experience (sv. sfarer av upplevelse). En applikation kan till exempel ha ett granssnitt som
tillfredsstéller de psykologiska behoven, men att applikationen dnda frustrerar anvandaren da
den inte l6ser de problem som den utvecklades for.

Att undersoka den har typen av tjanst kan tyckas vara av sarskild relevans mot bakgrund av den
radande pandemin covid-19. En enkatstudie (McCracken, et al., 2020) med 1212 respondenter
undersokte de psykologiska effekterna av covid-19 i Sverige. Resultatet visade signifikant
forhojda nivaer av depression, dngest och insomnia. Vidare pavisades starka samband mellan
dessa konstrukt och faktorer som lag sjalvskattning av generell hdlsa samt tidigare mentala
halsoproblem (McCracken, et al., 2020).

En matning utford av vardféretaget Previa (Previa, 2020) indikerar ocksd en 6kning av psykisk
ohdlsa under 2020. Matningen baseras pa 156 000 medarbetare som dr anslutna till Previas

digitala tjanst for sjukanmalan. Enligt Previas (Previa, 2020) pressmeddelande fran september
har antalet sjukdagar! under 2020 relaterade till psykisk ohdlsa 6kat 500% jamfért med 2019.

1.1. Syfte och fragestallningar

Syftet med den hér studien ar att undersoka hur Habitica motiverar anvandare genom att
tillfredsstélla de grundlaggande psykologiska behoven i olika spheres of experience. Studien

L Antal sjukdagar per 100 000 medarbetare.

8(55)



amnar aven undersoka vad som har fatt anvandare att fortsdtta anvanda Habitica langre an tre
manader. Forskningsfragorna lyder:

1) Hur stodjer Habitica de tre psykologiska behoven autonomy, competence och connectedness?
2) Vad ar det som far anvandare att fortsatta anvanda Habitica?

Forhoppningen med studien ar att resultatet ska kunna bidra till forskningsomradet gamification
och i forlangningen hjalpa manniskor att forbattra sina liv. Forhoppningsvis kan denna studie leda
fram till relevanta fynd som kan bista utvecklare nar liknande tjanster ska tas fram eller
forbattras.
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2. Teoretisk bakgrund

[ det foljande introduceras studiens teoretiska ramverk. Bakgrunden inleds med en introduktion
av tjansten Habitica samt kontraproduktiva effekter som identifierats vid anvandning av den.
Vidare introduceras gamification och relaterade begrepp samt kritik mot gamification. Begreppet
gamification ar relevant da det ar en stor del av Habitica, att tjansten fungerar likt ett spel dar
ambitionen ar att skapa upplevelser som paminner om spel (Habitica, 2020). Darefter behandlas
begreppet motivation och en distinktion goérs mellan inre och yttre motivation. Gamification
anvands ofta som ett verktyg for 6kad motivation (Richter, Raban och Rafaeli, 2015, s.23).
Motivation behandlas dven da det ar en central del av de teoretiska ramverken SDT och METUX.
SDT valdes da det ar en vetenskapligt validerat teori som har anvants inom forskningsomradet
gamification (Sailer, et al., 2017; Richter, Raban och Rafaeli, 2015). METUX valdes da det ar
baserat pd SDT och placerar behoven i kontexten teknikanvandning. [ slutet av det har avsnittet
behandlas dessa ramverk.

2.1. Habitica

Habitica ar en digital uppgiftshanterare. Det ar en open source (sv. 6ppen kallkod) webbaserad
tjdnst och mobilapplikation som fungerar likt ett videospel for att forbattra vanor och skapa nya
rutiner i vardagen (Habitica, 2020).

Habitica valdes som studieobjekt da den tycks vara en relativt populdr applikation med

drygt 18 000 recensioner pa Google Play och ett snittbetyg pa 4.3 av 5 (Google Play, 2020). Enligt
Habiticas webbsida (Habitica, 2020) har applikationen 6ver tva miljoner anviandare. Habitica
valdes dven da det tycks vara en tjanst som inte har studerats i sa stor utstrackning baserat pa
sokresultat fran Google Scholar dar sokordet "Habitica” genererar fyra vetenskapliga artiklar med
ordet i titeln (Google Scholar, 2021) Slutligen valdes Habitica da det kan betraktas som ett tydligt
exempel pa gamification (se avsnitt 2.2.4.)

For att skapa nya vanor och rutiner erbjuder Habitica tre olika aktiviteter: habits (sv. vanor),
dailies (sv. dagliga uppgifter) och to do’s (sv. att-géra-uppgifter). Den forsta funktionen habits
anvands for att etablera nya, 6nskvarda vanor eller for att avvanja oonskade. Anvandaren kan
trycka pa plus eller minus i funktionen for att fa beloningar eller straff. Med den andra funktionen,
dailies, kan anvandaren skriva in de uppgifter som ska utforas varje dag. Dessa ar tidskansliga och
om anvandaren missar en daily tar anvandarens avatar skada. Dailies kan ocksa upprepas, till
exempel att de dterkommer var tredje dag eller en gang i veckan. Syftet med den tredje
funktionen, to do’s, ar att utféra uppgifter som ska goras en gang eller mer sallan. Dailies och
habits ar fairgkodade dar det ar onskvart att halla sig pa gront eller blatt. Missar anvandaren flera
habits eller dailies blir fargen orange och till slut rod. For alla tre funktioner ar det mojligt att
stdlla in svarighetsgrad. Svarighetsgraderna ar: trivial (sv. trivial), easy (sv. latt), medium (sv.
medium) och hard (sv. svar). Hogre svarighetsgrad genererar mer experience (sv. erfarenhet),
mana (sv. energi) och coins (sv. mynt). Med coins kan anvdndaren vélja att kdpa virtuella
beloningar eller att skapa en egen reward (sv. beloning) och ange hur mycket den ska kosta, till
exempel for 20 coins far anvandaren dta en chokladkaka i det verkliga livet.
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Nar anvandaren har utfért ndgon av dessa aktiviteter far personen olika former av beléningar, till
exempel health points (sv. hdlsopodng) (HP), experience, mana, coins och pets (sv. husdjur). Pets
kan matas for att utvecklas till mounts (sv. riddjur). Foér coins som anvandaren tjdnat ihop kan den
kopa ny gear (sv. utrustning) till sin personliga avatar.

Pa Habitica kan anvandarna ocksa delta i olika sociala rum: guilds (sv. gillen), tavern (sv.
vardshuset) och ingd i partyn (sv. séllskap). I de sociala rummen kan anvandare hitta andra
personer med gemensamma intressen eller utbyta erfarenheter med varandra. I partyn gor
lagkamrater olika quests (sv. uppdrag) tillsammans och i guilds kan anvandare delta i olika
challenges (sv. utmaningar), dar guild-medlemmarna tavlar mot varandra. Alla anvandare kan ga
in pa en challenge for att se hur det gar for deltagarna som ar med i den.

Anvandare har ocksa mojlighet att kopa gems (sv. adelstenar) for riktiga pengar. For gems kan
anvandaren kdpa mer exklusiva saker. For att fa gems regelbundet kan anvandaren valja att kopa
ett premiumabonnemang. D3 far anvandaren mojlighet att kdpa ett visst antal gems varje manad
med coins. Hur manga gems anvandaren kan kopa beror pa prenumerationens langd.

2.1.1. Kontraproduktiva effekter av Habitica

Diefenbach och Miissig (2019) identiferade sju kontraproduktiva effekter av gamification i
Habitica. Kontraproduktiva effekter beskrivs som effekter med motsatt paverkan an vad som
avsags (Diefenbach och Miissig 2019, s.191). Inom kontexten gamification handlar det om
tillfallen da spelelement inte uppmuntrar de beteenden som avsags, utan motsatsen (Diefenbach
och Miissig, 2019, s5.194-196,199). Den hér studien har inkluderats i det har avsnittet da tre av
dessa kontraproduktiva effekter anvants for att formulera tva intervjufragor som ett komplement
till METUX, se avsnitt 3.1.2. Vidare behandlas de kontraproduktiva effekter som ansags relevanta
for den har studien. CPE star for counterproductive effects, alltsd den engelska termen for
kontraproduktiva effekter.

CPEZ2: Straff fér andras misslyckanden. Nar en anvandare deltar i ett quest med andra personer kan
den straffas om de andra partymedlemmarna inte genomfor sina uppgifter, aven om anvandaren
klarat alla sina mal och uppgifter for dagen. Det kan demotivera positivt beteende. (Diefenbach
och Miissig, 2019, 5s.197)

CPE4: Beléning for irrelevanta uppgifter. Eftersom anvandaren kan bestimma egna uppgifter kan
den vilja att skriva upp sma och onddiga sysslor som i sin tur belonas. Dessa uppgifter kan i sin
tur ta tid och fokus fran att utfora viktigare uppdrag som anvandaren egentligen bor ldgga tid och
fokus pa. Det kan leda till motivation av negativt beteende. (Diefenbach och Miissig, 2019, 5.197)

CPES5: Fusk. En anvandare kan dndra i sin karaktdrsstatistik och sjalv ge sig mer coins,
hdja/minska HP, mana och experience. Det innebar att systemet erbjuder en funktion dar
anvandare kan fa beloningar eller angra straff d&ven om de inte genomfort sina mal och uppgifter.
Den har typen av fusk kan demotivera positivt beteende. (Diefenbach och Miissig, 2019, s.197)
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CPE6: Riskfria beloningar 1. En anvandare kan definiera uppgifter pa ett siatt som gor det mojligt
for personen att fa beloningar for dessa uppgifter utan att riskera straff. Klassifikationen fér denna
kontraproduktiva effekt ar indirekt demotivation av positivt beteende. (Diefenbach och Miissig,
2019,s.197)

2.2. Gamification

2.2.1. Definitioner

Gamification har under de senaste aren fatt 6kad uppmarksamhet inom Human-Computer
Interaction (HCI) (Hamari, et al., 2014; Mekler, et al., 2017; Robson, et al., 2015; Seaborn och Fels,
2015; Waltz och Deterding, 2015, i Diefenbach och Miissig, 2019, s.190). HCI innefattar "design,
utvirdering och implementering av interaktiva datorsystem fér mdnsklig anvindning, och studier av
stora fenomen som omger dem” (Preece, Rogers och Sharp, 2016, s.31). Gamification ses generellt
som en process for att forbattra tjanster genom motiverande faktorer dar syftet ar att skapa
gameful experiences och beteendemassiga resultat (Hamari, Koivisto och Sarsa, 2014, s.3026).
Daremot finns det olika definitioner av gamification vilka diskuteras i det f6ljande.

Deterding, et al. (2011, ss.9-10) definierar gamification som integrationen av spelelement i andra
kontexter dn spel. Zichermann och Cunningham (2011, s.36) menar att dessa spelelement ar en
serie av verktyg for att skapa positiva gensvar fran anvandarna. Det finns sju primara spelelement,
dessa ar: points, levels, badges, leaderboards, quests, onboarding och engagement (Zichermann
och Cunningham, 2011, s.36). Seaborn och Fels (2015, s.17) beskriver spelelement som monster,
principer, modeller, objekt och metoder inspirerade av spel. En typisk implementering av
gamification ar spelelementen points och levels pad grund av deras tydliga koppling till digitala
spel och att de enkelt kan tillampas i andra kontexter dn spel (Mekler, et al., 2017, i Cermak-
Sassenrath, 2019, s.120). Rapp (2017, s.670) menar att Deterding, et al’s. (2011) definition antar
att enskilda spelelement kan tas fran sin ursprungliga kontext och appliceras i en ny miljo, utan att
spelelementets paverkan pa spelaren dndras.

[stéllet definierar Huotari och Hamari (2017, s.25) gamification som en process for att stodja
anvandares generella virdeskapande genom att applicera kvaliteter fran gameful experiences for
att forbattra en tjanst. Fokus ligger pa anvandarupplevelsen snarare dn den slutgiltiga produkten
(Huotari och Hamari, 2012, s.19).

Werbach (2014, i Huotari och Hamari, 2012, s.23) definierar gamification utifran en designers
synvinkel och menar att gamification ar en process for att gora aktiviteter mer likt ett spel.
Huotari och Hamari (2017, s.23) kritiserar Werbachs definition av begreppet. De menar att
vagheten i Werbachs definition gor det svart att knyta begreppet gamification till andra teoretiska
ramverk (Huotari och Hamari, 2017, s.23).

Enligt Werbach (2014, i Sailer, et al.,, 2017, s.372) tyder Deterding, et al’s. (2011) definition av
gamification pa att varje enskild anvandning av ett sarskilt spelelement bor klassificeras som
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gamification. Werbach (2014, i Sailer, et al., 2017, s.372) anser att det forekommer spelelement i
situationer som inte kan ses som gamification, till exempel progress bars (sv. framstegsmatare) i
olika datorprogram vars enda syfte ar att ge anvandaren feedback. Dessa har inga avsikter som ar
gameful (sv. spelfulla) eller playful (sv. lekfulla) och bor darfér inte klassificeras som gamification
(Werbach, 2014, i Sailer, et al., 2017, s.372). Sailer, et al. (2017, s.372) anser daremot att Werbach
(2014) ar vag i hur spelaktiviteter kan bidra till sarskilda anvandarupplevelser.

Enligt Seaborn och Fels (2015, s.17) kan en standardiserad definition av begreppen gamification
goras vid skarningspunkten mellan de ovan presenterade definitionerna: "the intentional use of
game elements for a gameful experience of non-game tasks and contexts.” (Seaborn och Fels, 2015,
s.17). Pa svenska kan definitionen oversattas till den avsiktliga anvandningen av spelelement med
intentionen att skapa en gameful experience for icke spelrelaterade uppgifter och sammanhang
utanfor kontexten spel. Det ar den har definitionen som anvands for den har studien.

2.2.2. Relaterade begrepp

Vanligt forekommande termer som lyfts i kontexten gamification ar gamefulness (sv. spelfullhet),
gameful design (sv. spelfull design) och gameful experiences. Deterding, et al. (2011, s.9) skriver
att det havdas inom forskningen att gamification uppmarksammar fenomenet gamefulness.
Gamefulness betecknar kvaliteter hos spel inom omradet HCI och spelstudier (Deterding, et al.,
2011, ss.9-11). Gameful design syftar till designmalet att designa for gamefulness, oftast genom
att anvanda olika spelelement (Deterding, et al.,, 2011, s.11). Seaborn och Fels (2015, s.16) menar
att gamefulness hanvisar till upplevelsen, medan gameful interactions (sv. spelfulla interaktioner)
hanvisar till verktyg och sammanhang som ger upplevelsen av gamefulness. Vidare skriver
Seaborn och Fels (2015, s.16) att gameful design hanvisar till den praktik som skapar en gameful
experience.

2.2.2.1. Gameful experience

Gameful experiences dr spelliknande anvandarupplevelser som skapas nar spelelement appliceras
i andra kontexter an spel (Deterding, et al., 2011, s.11). Dock menar Huotari och Hamari (2017,
s.22) att en gemensam definition av gameful experience verkar saknas och att det inte finns en
enighet bland forskare om vilka typer av upplevelser som kan uppsta endast utifran spel. For den
har studien anvands Deterding, et al’s. (2011) definition av gameful experiences.

2.2.2.2. Paidia versus ludus

En relevant atskillnad ar mellan playing, paidia (sv. leka) och gaming, ludus (sv. spela) eftersom
dessa begrepp utgor tva olika typer av aktiviteter (Matallaoui, Hanner och Zarnekow, 2017, s.6).
Deterding, et al. (2011, s.11) forklarar att paidia har en fri, icke-regelbaserad form med
uttrycksfulla handlingar. Detta skiljer sig fran ludus som innebar en regelbaserad och
malorienterad form av playing. Kontrasten mellan gameful och playful ligger i att gameful
karaktariseras av regelsystem och tavlan mellan deltagare inom systemen for att uppna uppsatta
mal (Deterding, et al., 2017, s.11). Aven om playful och playfulness (sv. lekfullhet) forskats mycket
kring sa saknar begreppen en samtyckande teori eller terminologi. Ibland likstalls det i stort sett
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med "tillfredsstallande upplevelser” och "roligt” (Deterding, et al., 2011, s.10). Det ar relevant for
studien att gora en distinktion mellan gameful och playful for att fortydliga for lasaren vad
gamification inte ar och vilka avgransningar som kan goras.

2.2.3. Kritik mot gamification

Samtidigt som gamification har fatt vixande uppmarksamhet inom HCI (Hamari et al., 2014;
Mekler et al,, 2017; Robson et al., 2015; Seaborn and Fels, 2015; Walz and Deterding, 2015, i
Diefenbach och Miissig, 2019, s.190) finns litteratur som visar pa obesvarade fragor inom omradet
(Seaborn och Fels, 2015, s.27). Seaborn och Fels (2015, s.27) anser att dessa obesvarade fragor
kan relateras till avsaknaden av teoretiska grunder och att det har utfoérts begransat med
systematisk och empirisk forskning av gamification. Gamifications olika definitioner ar
problematiska i sig eftersom det ofta ar oklart vad spelelement egentligen ar och vilka
psykologiska effekter de har pa anvandarna (Seaborn och Fels, 2015, i Cermak-Sassenrath, 2019,
s.120). Diefenbach och Miissig (2019, s.191) anser att for lite fokus har lagts pa gamifications
faktiska effektivitet och dess oavsiktliga bieffekter. De menar att det istdllet verkar som att
gamifications positiva effekter tas for givet. Det ifragasatts sallan huruvida gamified environments
(sv. spelifierade miljoer) faktiskt framkallar de avsedda beteendeférandringarna i den verkliga
varlden. (Diefenbach och Miissig, 2019, s.191)

Seaborn och Fels (2015, s.18) skriver att akademiker och speldesigners har kritiserat
gamification. Den har kritiken sager att fokus bor vara att utveckla gamification systems (sv.
spelifierade system) som skapar inre motivation hos anviandare snarare an att ersatta dem med
yttre beloningar som till exempel points och badges (Richter, Raban och Rafaeli, 2015, s.22).
Cermak-Sassenrath (2019, s.122) skriver att det ar rimligt att anta att externa drivkrafter
generellt sett kan 6ka en individs motivation for en aktivitet, men att det inte behover vara fallet.
Tvartom finns risken att dessa yttre faktorer kan ha en negativ paverkan pa en persons inre
motivation.

Annan Kritik mot gamification ar att det fortfarande saknas forskning om dess langsiktiga effekter.
Manga studier mater endast kortsiktiga effekter (Cermak-Sassenrath, 2019, s.125). Wu (2011, i
Cermak-Sassenrath, 2019, s.125) menar att anvdndare riskerar att forlora sin motivation till att
utfora gamified behaviors (sv. spelifierade beteenden) nar de yttre beléningarna inte langre kan
halla jdimna steg med anvdndarnas forvantningar. Det finns en risk att anvdandarna trottnar da den
inte tycker att beloningen ar médan vard.

2.2.4. Gamification och Habitica

Gamification ar den avsiktliga anvandningen av spelelement med intentionen att skapa en gameful
experience for icke spelrelaterade uppgifter och sammanhang utanfér kontexten spel (Seaborn
och Fels, 2015, s.17). Utifran den har definitionen kan Habitica betraktas som ett exempel pa
gamification. I tjansten anvands spelelement fran gamification-teorin som points, quests, levels
och badges for att motivera anvandare att utfora uppgifter i en icke-spel-kontext. Det kan
argumenteras att ambitionen med Habitica ar att skapa gameful experiences da det pa tjanstens
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webbsida star "gor ditt liv till ett spel” (Habitica, 2020). Vad som leder till gameful experiences
beror pa varje enskild spelares subjektiva uppfattning. Alltsa kan anvandningen av spelelement
leda till gameful experiences for en anvandare, men behdver inte gora det for en annan (Huotari
och Hamari, 2017, s.25).

2.3. Inre och yttre motivation

Stort fokus inom gamification ligger pa att utnyttja den motivationskraft som finns i spel for att
framja prestationer, deltagande och ihdllande engagemang hos anvandare (Richter, Raban och
Rafaeli, 2015, s.23).

Motivation ar nar en person ar stimulerad och aktiv till att jobba mot ett slutmal. En person som
istdllet inte kdnner en drivkraft eller inspiration kan ses som omotiverad. Motivation mats inte
endast i mangd, alltsd hur mycket motivation en person har, utan det finns dven olika typer av
motivation. Typer av motivation delas in utifran underliggande attityder och mal som ger upphov
till en handling. Inom SDT urskiljs olika typer av motivation dar de tva vanligaste ar inre och yttre
motivation. (Ryan och Deci, 2000, ss.54-55)

Ryan och Deci (2000, s.56) beskriver inre motivation som genomférande av aktiviteter for dess
inneboende tillfredsstallelse. En person med inre motivation drivs av det utmanande eller det
roliga i handlingen istillet for yttre patryckningar eller beloningar. Inre motivation existerar a ena
sidan inom individer, & andra sidan finns inre motivation i forhallandet mellan individer och
aktiviteter. Personer har inre motivation att utféra vissa aktiviteter och inte andra. Det finns ocksa
de som inte har nagon inre motivation for en sarskild aktivitet. (Ryan och Deci, 2000, s.56)
Zichermann (2011, i Seaborn och Fels, 2015, ss.16-17) forklarar yttre motivation dar yttre
beléningar som pengar och status erbjuds i utbyte mot engagemang for sarskilda aktiviteter.
Zichermann (2011, i Seaborn och Fels, 2015, ss.16-17) menar att det ar mojligt att skapa yttre
motivation sa att det kdnns eller blir internaliserat som inre motivation.

2.4.SDT

SDT identifierar tre grundlaggande psykologiska behov som universellt essentiella for manniskors
inre motivation och psykiska halsa, oavsett kulturell kontext eller utvecklingsstadium (Ryan och
Deci, 2017, s.10). Enligt teorin kdnnetecknas dessa behov av en inneboende, belénande kvalitet.
Om behoven tillfredsstalls leder det till att individen blomstrar. Bristande tillfredsstallelse leder
istallet till hagloshet och negativa erfarenheter (Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.3).

2.4.1. Autonomy

Det forsta behovet autonomy kan beskrivas som behovet att sjilv reglera sina erfarenheter och
handlingar. Kdrnan av autonomy ar att individen kan stalla sig bakom sina egna beteenden eller
att dessa beteenden gar i linje med individens autentiska intressen och varderingar. Nar en person
agerar autonomt ar dess handlingar helhjartade i kontrast till upplevelsen av bristande
overensstimmelse nar personen gar emot sin egen vilja. (Ryan och Deci, 2017, 5.10)
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2.4.2. Competence

Competence ar det grundlaggande behovet hos individen att kdnna att den kan bemastra det den
ger sig i kast med. I sammanhanget anvands ofta det engelska begreppet mastery vilket ligger néara
de svenska orden: kontroll, bemdstring och kunskap. Manniskor behover kdnna att de kan
manovrera viktiga kontexter i livet pa ett effektivt satt. Att lyckas med det ar en kalla till gladje och
tillfredsstallelse. (Ryan och Deci, 2017, s.11)

2.4.3. Connectedness

Connectedness, eller samhorighet pa svenska, ar som namnet antyder behovet av att kdnna en
social koppling till andra manniskor. Det handlar dven om behovet av att tillhéra en grupp - att
vara en del av ett storre socialt sammanhang. En viktig del av samhérighet ar upplevelsen av att
vara en vardefull person i den sociala kontexten som bidrar. (Ryan och Deci, 2017, s.11)

2.4.4. SDT och gamification

Psykologer och forskare inom spelomradet har identifierat karaktaristiska psykologiska faktorer
som ar nédvandiga fér en gameful experience. Autonomy, competence och connectedness dr tre
av dessa psykologiska faktorer (Huotari och Hamari, 2017, ss.22-23).

Sailer, et al. (2017, s.374) undersoker vilka spelelement som kan tillfredsstalla vilka psykologiska
behov. De spelelement som diskuteras ar points, badges, leaderboards, performance graphs (sv.
diagram for prestationer), meaningful stories (sv. meningsfulla berattelser), avatars (sv. avatarer)
och teammates (sv. lagkamrater) (Sailer, et al., 2017, ss.373-374). Forfattarna menar att behovet
av competence kan tillfredsstéllas genom spelelementen points, performance graphs eller
leaderboards (Hense, et al., 2014; Sailer, et al., 2013, i Sailer, et al., 2017, s.374). De tre
spelelementen har alla en aterkopplingsfunktion som kommunicerar framgangen i en spelares
handlingar. Det kan st6dja anvandarens kdnsla av competence (Sailer, et al., 2017, s.374).

Behovet av autonomy bestar av experiences of decision freedom (sv. upplevelser av beslutsfrihet)
och experiences of task meaningfulness (sv. upplevelser av uppgiftsmeningsfullhet). De tva delarna
tillfredsstalls av olika spelelement. Vid autonomy vad galler upplevelser av beslutsfrihet anser
Sailer, et al. (2017, s.374) att avatars ar relevanta eftersom de erbjuder anvidndare valfrihet.
Meaningful stories spelar en stor roll for tillfredsstéllelsen av den andra delen av autonomy,
upplevelser av uppgiftsmeningsfullhet. Anviandare kan genom berattelser uppleva sina egna
handlingar som frivilligt och meningsfullt engagerande.

Meaningful stories kan ocksa tillfredsstdlla det sista psykologiska behovet connectedness om de
ger ett narrativt ramverk dar anvandaren far en meningsfull roll. Teammates dr ocksa ett relevant
spelelement for connectedness eftersom en anvandare kan kdanna relevans nar vikten av
personens handlingar for gruppens gemensamma prestationer lyfts. Slutligen kan meaningful
stories formedla ett gemensamt mal for ett team vilket kan fraimja upplevelser av connectedness.
(Sailer, etal., 2017, s.374)
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Gamification kombinerar inre och yttre motivation genom att anvanda yttre beléningar
(spelelement) som points, levels och badges for att 6ka engagemanget och samtidigt 6ka kédnslan
av autonomy, competence och connectedness (Muntean, 2011, i Richter, Raban och Rafaeli, 2015,
s.24).

2.5. METUX

Baserat pa SDT har det teoretiska ramverket och modellen METUX tagits fram. Det ar ett ramverk
vars syfte dr att generera insikter inom HCI. Modellen ska forklara huruvida tekniska artefakter
stodjer de grundlaggande psykologiska behoven fran SDT. Enligt METUX ar de har behoven
avgorande for anvandares motivation, engagemang och i forlangningen - deras generella
valmaende. (Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.1) Peters, Calvo och Ryan (2018, s.2) beskriver
behoven identifierade av SDT som den minsta gemensamma namnaren for att forklara det kausala
forhallandet mellan oberoende variabler, olika designegenskaper hos en artefakt, och de beroende
variablerna valbefinnande, motivation och engagemang. Vidare behandlas hur de tre psykologiska
behoven autonomy, competence och connectedness kan tillfredsstillas hos anvandare inom
ramen for HCI.

2.5.1. Autonomy inom HCI

Att designa for autonomy ar vanligt inom spelutveckling. Kdnslan av autonomy 6kar nér en enhet
ar utformad for att erbjuda alternativ och valmojligheter for anvandningen. Det har dven hittats
samband mellan 6kad autonomy och personalization (sv. personifiering) da det kan skapa en
kansla av dgarskap och frihet nar det kommer till val. (Ryan and Rigby, 2018, i Peters, Calvo och
Ryan, 2018, s.5)

Productivity tools (sv. produktivitetsverktyg) och health management applications (sv.
halsoapplikationer) kan facilitera 6kad autonomy i vardagen genom att stodja anvandare att
overkomma hinder eller 6ka deras formaga att ga vidare med sina egenhandigt uppsatta mal. Ur
ett bredare perspektiv kan behavior change tools (sv. verktyg for beteendeférandring) hjalpa
anvandare att 6ka kdnslan av autonomy generellt. Dessa verktyg kan fa anvandare att inse vad
deras personliga varderingar ar. (Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.5)

2.5.2. Competence inom HCI

Faktorer som har visat sig 6ka kdnslan av competence ar en svarighetsgrad som passar
anvandaren (optimal challenge), positiv feedback och att mdéjligheter till larande ges (Peters, Calvo
och Ryan, 2018, s.5). Peters, Calvo och Ryan (2018, s.5) menar att alla heuristiker for
anvandbarhet kan forklaras utifran behovet av competence och autonomy.

2.5.3. Connectedness inom HCI

Sheldon, et al. (2011, i Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.5) menar att det ar viktigt att sakerstalla att
enheters sociala funktioner stédjer meningsfulla och tillfredstillande interaktioner som kan leda
till genuin connectedness, istdllet for att bara ge sken av samhorighet, sdrande interaktioner och
social isolering.
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2.5.4. Motivationstyper

Ett annat bidrag fran SDT till METUX, utéver de psykologiska behoven, ar insikten att de positiva
effekterna av motivation, som till exempel vdlmaende, beror pa hur autonom det vill sdga externt
kontrollerad motivationen ar. En person kan vara mycket motiverad under tvang, men det
kommer inte att bidra till personens valmaende. Det innebar att det motsatta galler - att yttre
motivation dar autonomy ar hog ar effektiv nar det kommer till att facilitera vilmaende. Den
typen av yttre motivation kan bidra till vilmaende pa ett sitt som paminner om inre motivation.
De olika typerna av inre och yttre motivation placeras pa en skala fran autonom till kontrollerad.
(Ryan and Deci, 2000a, 2017, i Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.6).

2.5.5. Spheres of experience

Enligt METUX kan tillfredsstéllelse av de ovan namnda psykologiska behoven ske pa olika nivaer
eller inom olika spheres of experience (Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.4). Syftet med att dela in
upplevelsen i olika sfarer ar inte att lagga emfas pa granser. Uppdelningen ar konceptuell och
mojliggor analys av parallella, motsagelsefulla effekter (Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.4), se figur
1.

Den forsta sfaren ar adoption (sv. inférande) och handlar om tillfredsstéllelse av behov innan
tekniken har borjat anviandas. Det handlar om vad som far anvindaren att borja anvanda
tekniken. Det ror sig framst om behovet av autonomy och competence, men kan dven vara
forvantad connectedness. (Peters, Calvo och Ryan, 2018, 5.7)

Nasta sfar ar interface (sv. granssnitt) dar behoven kan tillfredsstallas i direktkontakt med
artefakten genom dess granssnitt. Det dr ofta en fradga om anvandbarhet. Lag anvandbarhet leder
till frustration och bristande tillfredsstéllelse av behoven autonomy och competence. (Peters,
Calvo och Ryan, 2018, s.9)

Nasta sfar som omsluter den foregaende ar task (sv. uppgift) som innebar att de psykologiska
behoven kan tillfredsstillas genom att utféra uppgifter som tekniken stodjer. Ett exempel dr en
stegraknare dar uppgiften tekniken stédjer ar att rakna steg. Upplevs uppgiften som vardefull
eller frustrerande? (Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.9)

Task-sfaren omsluts av den storre sfaren behavior (sv. beteende) dar behovstillfredsstallelse sker
i relation till de beteenden som tekniken stodjer. I exemplet med stegraknaren ar beteendet att
rora pa sig. (Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.9)

Den fjarde och sista sfaren, life (sv. livet), omsluter alla de andra sfarerna och handlar om
behovstillfredsstallelse som paverkar anvandarens liv. I exemplet med stegraknaren i de mindre
sfarerna handlar det om huruvida beteendet att rora pa sig har bidragit till att forbattra

anvandarens liv, till exempel genom att personen far mer energi eller livslust. (Peters, Calvo och
Ryan, 2018, 5.10)
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Figur 1: Spheres of experiences inom teknologins paverkan pa valmaende (Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.4).
Av upphovsréttsliga skal saknas bilden i den elektroniska versionen.

Att ta hansyn till dessa olika sfarer ar grundlaggande for att undvika att skapa teknologi som ar
tillfredsstéllande pa en niva, men frustrerande pa en annan. Ett exempel ar teknikberoende dar
anvandaren far sina behov tillgodosedda i sfarerna interface och task, men inte i behavior och life.
Overdrivet anvindande leder till en forsamring av anvandarens livskvalitet. (Peters, Calvo och
Ryan, 2018, s.4)

Vidare visar den hiar modellen hur de inre sfarerna paverkar de yttre. Att en teknik har ett
frustrerande granssnitt minskar sannolikheten for behovstillfredsstallelse i de andra sfarerna. Det
blir svart att rdkna steg om anvandaren har svart att lista ut hur stegraknaren ska aktiveras i
mobilen. Det gor i sin tur att det teknikstodda beteendet att promenera kanske uteblir vilket i
forlangningen kan paverka anvandarens liv. (Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.4)
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3. Metod

Avsnittet presenterar studiens metodval for studien och tillvigagangssattet for att samla in data.
En metoddiskussion finns i uppsatsens avslutande del (se avsnitt 6.4).

3.1. Intervjuer

Metoden for datainsamling var semistrukturerade intervjuer. Semistrukturerade intervjuer
innebdr att intervjuledaren utgar fran en intervjuguide, men att foljdfragor kan stallas baserade pa
intervjupersonernas svar (Bryman, 2016, s.201). Empirin fran kvalitativa intervjuer far mer
sammanhang, djup och densitet dn den fran kvantitativa metoder. (Weiss, 1994, s.3).
Forskningsmal som grundade valet av kvalitativa intervjuer var att kunna utveckla detaljerade
beskrivningar av anvandares upplevelser samt kunna integrera flera olika perspektiv (Weiss,
1997, s.9).

Pa grund av den radande pandemin covid-19 togs beslutet att genomfora intervjuer pa distans
med hjalp av Zoom, en tjanst for videochatt. En intervjuguide togs fram med 14 fragor, se avsnitt
3.1.3. For intervjuguide, se bilaga 1. Tidsramen for intervjuerna var 40 minuter, men de flesta
intervjuer tog cirka 30 minuter att genomfora.

For att inkludera personer som av olika anledningar inte ar bekvdma med videochatt erbjods
andra alternativ. Intervjupersonerna fick vélja om de ville ha webbkamera eller inte. Utover det
erbjods alternativet att genomfora intervjun i skrift. Om intervjupersonen énskade vara helt
anonym skickades fragorna genom Habiticas funktion for privata meddelanden. Annars skickades
fragorna 6ver mail. For de skriftliga intervjuerna anvandes samma fragor som fér de muntliga.
Intervjupersonerna som valt skriftliga intervjuer fick sedan svara pa foljdfragor for att reda ut
fragetecken samt férdjupa svaren.

For studien genomfordes totalt tio intervjuer, sju muntliga intervjuer och tre i skrift. De muntliga
intervjuerna spelades in for att kunna transkriberas. Typen av transkribering som valdes var
konversationsanalys da sattet hur respondenterna svarar pa ocksa ar intressant (Bryman, 2012,
s5.482), till exempel fordrojning, stamning, pauser och skratt kan ge en mer mangfacetterad bild.
Bryman (2012, 5.482) lyfter fler fordelar med transkribering, bland annat att det tilldter en
grundligare undersokning av vad respondenterna sager och det tillater upprepade granskningar
av deras svar. Efter transkriberingen raderades inspelningarna som avtalat med respondenterna.

3.1.1. Informerat samtycke

Alla inlagg eller meddelanden dér respondenter efterfragades inneholl information om studiens
syfte vilket angavs som "att undersdka hur Habitica kan motivera anvandare 6ver en langre tid”.
De inneholl aven information om att deltagande dr anonymt samt att deltagare kan vélja att
avsluta sin medverkan nar som helst, utan att behéva ange orsak. Utéver det framgick det att
intervjuerna kommer att spelas in i transkriberingssyfte, men att dessa inspelningar sedan
kommer att raderas. Den har informationen upprepades muntligt innan intervjuerna paborjades
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varpa respondenten fick ge sitt informerade samtycke genom att svara pa fragan "Godkdnner du
att intervjun spelas in, transkriberas och att dina svar anonymiseras for att kunna anvindas som
underlag for vdr studie?”, se inlagg i bilaga 1.

3.1.2. Verktygen ACTA och TENS

[ det har avsnittet introduceras fyra validerade instrument som kan anvandas for att mata
anvandares upplevelser av de tre psykologiska behoven autonomy, competence och
connectedness inom sfarerna som forklaras genom METUX-modellen (Peters, Calvo och Ryan,
2018, 5.10). Dessa matt har anvants som underlag for att formulera studiens intervjufragor.

3.1.2.1. ACTA

Autonomy and Competence in Technology Adoption (ACTA) ar ett kvantitativt utvarderingsmatt
utformat for att undersoka varféor manniskor anvander sig av teknologi och hur kompetenta de
anser sig vara pa att anvanda den. ACTA grundar sig i tva frageformulér: Self-Regulation
Questionnaire (SRQ) som ar utformad utifran andra doméner som till exempel traning och
hélsovard, och Percieved Competence Scales (PCS). ACTA grundas pa SDT-baserade frageformular.
ACTA presenterar tva uppsattningar med items (pa svenska skulle det kunna 6versattas till
fragestallningar/pastdenden), den forsta utgar fran SRQ och den andra fran PCS. Exempel pa SRQ
items ar "I decided to start using the technology because I think it would be enjoyable” och "I decided
to start using the technology because other people want me to use it”. Exempel pa items fran PCS ar
"I feel confident that I'll be able to use the technology effectively”. (Peters, Calvo och Ryan, 2018,
s.11)

3.1.2.2. TENS—Interface

Technology-based Experience of Need Satisfaction-Interface (TENS-interface) baseras pa PENS
som ar ett validerat SDT-baserat frageformulér. Exempel pa items ar "I feel confident in my ability
to use the technology.” (kompetens), " The technology provides me with useful options and choices.”
(autonomy) och "The technology helps me to form or sustain relationships that are fulfilling.”
(connectedness). (Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.11)

3.1.2.3. TENS—Task

Technology-based Experience of Need Satisfaction-Task (TENS-task) dr ett kvantitativt instrument
utvecklat for att mata huruvida de psykologiska behoven autonomy, competence och
connectedness tillfredsstalls vid utforandet av teknikstodda uppgifter. Exempel pa items ar "I feel
confident in my ability to [do the task]” (competence), "I only do the task because I have to.”
(autonomy) och "Doing the task helps me to form or sustain relationships that are fulfilling.”
(connectedness). (Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.11)

3.1.2.4. TENS—Life

TENS-life, Technology Effects on Need Satisfaction in Life (TENS-life), undersoker hur en
anvandare uppfattar att anvandningen av en teknik har paverkat tillfredsstallelsen av
psykologiska behov i deras liv. [tems inom TENS-life kan skapa insiktsfulla kopplingar mellan
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anvandningen av teknologi och vilmaende i livet, till exempel items som "Using the technology has
made me feel a greater sense of belonging to a community”. (Peters, Calvo och Ryan, 2018, ss.11-
12)

3.1.3. Intervjufrdgor

Som ovan namnt introducerar Peters, Calvo och Ryan (2018) fyra enkater for att mata motivation,
engagemang och generellt vilmaende utifran METUX: ACTA, TENS-interface, TENS-task och TENS-
life. Fragorna for de kvalitativa intervjuerna formulerades med ambitionen att operationalisera
innehallet i enkaterna for att fanga olika aspekter av motivation utifran SDT i de olika sfarerna:
interface, task, adoption och life. Syftet var att se hur intervjupersonerna stallde sig till de
vetenskapligt validerade begreppen, inte att mata dem. I det féljande behandlas fragorna och
deras relation till valda teorier. For intervjuguide, se bilaga 1.

Fraga ett, ”"Hur kommer det sig att du bérjade anvinda Habitica?”, valdes frimst med de
psykologiska behoven autonomi och ACTA i dtanke, specifikt samtliga punkter av self regulation
(kan oversattas till det svenska ordet sjdlvreglering). Exempel pa punkter fran ACTA self
regulation ar "I believe it could improve my life”, "It will help me do something important to me”,”l

think it would be enjoyable” och "I feel pressured to use it”.

Fraga tva, "Vad var dina férvintningar nér du bérjade anvinda Habitica?”, togs fram med
ambitionen att operationalisera ACTA self regulation, som ett komplement till fragan ovan, samt
ge respondenten mojlighet att behandla synen pa den egna kompetensen relaterat till
anvandningen, ACTA perceived competence (sv. upplevd kompetens). Punkterna fran ACTA
perceived competence ar: "I feel competent that I will be able to use the technology effectively” och
"The technology will be easy for me to use”.

Syftet med fraga tre, "Hur Idnge har du anvdnt Habitica?”, var att sdkerstalla att respondenten
uppnar kravet pa att ha anvant Habitica i minst tre manader. Den har fragan kompletterades med
fraga fyra, "Hur har din anvindning av Habitica sett ut éver tid?” Syftet med fraga fyra var att fanga
hur regelbundet Habitica hade anvants och huruvida anvandningen har forandrats over tid. Det
gav aven respondenten mojlighet att belysa hur den har anvant Habitica under olika perioder och
lyfta amnen som kan kopplas till TENS-interface, TENS-task och TENS-life. Eftersom fragan ar sa
oppen kunde respondenten sjalv vilja vilken sfar den ville fokusera pa.

Fraga fem, "Vad dr dina upplevelser av att anvdnda Habitica?”, togs fram for att vara bred sa att
intervjupersonen sjalv skulle kunna ta upp dmnen som den tycker ar viktiga relaterat till
anvandningen. Utifran alla TENS items kan svaren sedan analyseras utifran SDT. For det
psykologiska behovet competence kan det handla om saker som respondenten upplever som
svéra eller litta relaterade till anvindningen och synen pa den egna kompetensen. Ar det ndgot i
anvandningen av Habitica som bidrar till 6kad eller minskad kansla av kompetens? Relaterat till
autonomy handlar det om kanslan av kontroll och inflytande vid anvandningar av tjansten.
Upplevelsen av att det finns manga eller fa valmojligheter och personalization dr &mnen som
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respondenten kan vélja att behandla. Kdnns anvandningen nagonsin patvingad? Har Habitica stort
anvandaren vid nagot tillfalle? For behovet connectedness ror det huruvida respondenten lyfter
amnen relaterade till kianslan av att tillhora en grupp eller relationer som skapats eller underhalls
genom Habitica.

Tanken bakom fraga sex, "Hur har anvdndningen av Habitica pdverkat dig?”, var att den ska
behandla life-sfaren det vill siga operationalisera innehallet i TENS-life. Det galler alla
psykologiska behov. Exempel pa fragor fran TENS-life ar: ”"The technology intrudes in my life”,
"Using the technology has lowered my confidence” och "Using the technology has helped me feel a
greater sense of belonging to a larger community”.

Fraga sju, "Vilka beléningar motiveras du av?”, formulerades for att fanga inre och yttre motivation.
Lyfter respondenten beloningar i Habitica eller i livet generellt? Hur viktigt ar det med bel6ningar
for respondenten? Svaren kan sedan relateras till de psykologiska behoven. Till exempel: om
respondenten anser sig motiveras av beloningar i form av utrustning till sin avatar, kan det da
kopplas till en 6kad kdnsla av autonomy? Fragan inspirerades av den ovan ndmnda artikeln av
Sailer, et al. (2017) dar sambandet mellan olika spelelement och de grundldggande psykologiska
behoven i SDT undersoks.

Fraga atta, "Hur tdnker du kring fusk vid anvdndning av Habitica?” baserades pa de ovan namnda
fynden av Diefenbach och Miissig (2019) som undersdkte Habiticas kontraproduktiva effekter.
Fragan innebar att intervjupersonerna behovde ta stallning till vad de anser att det ar att fuska.
Diefenbach och Miissig (2019) identifierar fusk som en kontraproduktiv effekt som riskerar att bli
en kalla till demotivation av positiva beteenden. Vidare identifieras andra kontraproduktiva
effekter som kan betraktas som fusk, till exempel CPE6 som innebar att uppgifter laggs in i
Habitica pa ett sddant satt att de bara kan generera positiva konsekvenser och inte straff eller
CPE4 dar anvandaren belonar irrelevanta uppgifter vilket kan leda till demotivation.

Fraga nio ar "Vilka funktioner anvinder du mest?”. Syftet med fragan var att undersoka hur
Habitica anvands av olika anvdndare. Habitica erbjuder olika funktioner, till exempel dailies,
habits, to do’s, challanges och quests. Vilka funktioner anvandaren valjer paverkar vilka
spelfunktioner den interagerar med och vilka beléningar och/eller straff den far. Ambitionen var
att relatera monster i anvandningen till de psykologiska behoven i SDT inom de olika sfarerna.

"Hur skulle Habitica kunna férbdttras?” ar fraga tio. Fragan valdes for att anvandaren ska
reflektera kring upplevda brister hos Habitica och hur dessa paverkar anviandningen. Dessa
brister kan sedan relateras till de kontraproduktiva effekterna (Diefenbach och Miissig, 2019)
samt de psykologiska behoven i SDT.

Den elfte fragan, "Hur forhdller du dig till att betala fér innehdll?”, togs med for att fanga

upplevelsen av funktioner och beléningar i Habitica som enbart gar att ta del av genom att betala.
Anvandare som ar premiummedlemmar far ett storre urval av beloningar samt innehall for
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anpassning. Fler valmojligheter har kopplats till en 6kad kansla av autonomy. Hur paverkar det
har innehéllet anvandarnas motivation?

Frdga tolv, "Hur effektivt tror du att Habiticas koncept dr for att motivera mdnniskor?”,
formulerades med life-sfaren i dtanke (TENS-life). Tror respondenten att Habitica fungerar for
alla? Det ger ocksa respondenten mojlighet att lyfta andra delar av den egna anvandningen da
personen kan reflektera utifran och jamféra med den egna uppfattningen av "gemene man”.

Fraga 13, "Vad dr dina upplevelser av att spela med andra?” och fraga 14, "Hur viktig upplever du
att den sociala aspekten dr?” formulerades for att fanga huruvida intervjupersonen upplever att
Habitica tillfredsstaller behovet av connectedness. Relaterat till dessa fragor undrade forfattarna
bakom den har uppsatsen om intervjupersonen nagon gang kant sig straffad av andra spelares
misslyckanden enligt temat CPE2 som identifieras i Diefenbach och Miissig (2019), se avsnitt 2.1.1.
Kontraproduktiva effekter av Habitica.

Den sista fragan, "Ar det ndgot kring Habitica som du reflekterat kring som vi inte har tagit upp?”
valdes for att intervjupersonen sjdlv skulle kunna ta upp dmnen som den anser ar viktiga relaterat
till anvandningen.

3.2. Urval

For studien gjordes ett strategiskt urval da urvalet baserades pa kriteriet att deltagarna skulle ha
anvant Habitica i tre sammanhdngande manader eller mer det senaste aret (Bryman, 2012, 5.418).
Tre manader valdes med forskningsfragan i dtanke da det i genomsnitt tar 66 dagar att etablera
en ny vana enligt Lally, et al. (2010, s.1007)

Intervjupersoner rekryterades genom Habiticas webbsida, Habitica.com. P4 webbsidan finns olika
sociala grupper, sa kallade guilds, dar spelare kan hitta andra med liknande problem eller mal
med att anvanda Habitica. Varje guild har en vagg dar dess medlemmar kan gora inlagg. Efter att
ha kontaktat webbsidans administratorer (se bilaga 4) erholls tillatelse att annonsera i fyra guilds
samt i chattfunktionen Tavern dar inlagg ar synliga for alla och raderas automatiskt efter tolv
timmar. I Tavern gjordes ett inlagg per dygn enligt 6verenskommelse med administratérerna.

Andra kriterier for att delta, utéver anvandning i minst tre manader, var att personen var bosatt i
Sverige och talade svenska. Att vara en aktiv spelare vid tiden for rekryteringen var inte ett
kriterium. Daremot innebar rekryteringen genom webbsidan att enbart inloggade spelare sag
inlaggen. Habitica.com har ingen funktion for avisering utanfér webbsidan.

For att rekrytera svenska anvindare eftersoktes deltagare genom att gora inldgg i tre guilds med
svenska eller skandinaviska medlemmar: Scandinavian Vikings, Svenska Oversittare och Geek
Women Sweden (se bilaga 3 for inldgg). Utover det gjordes ett inldgg pa svenska i den
internationella gruppen The Scholars. Valet att posta i The Scholars baserades pa resonemanget
att studenter troligen ar mer valvilligt installda till att delta i studier generellt samt férhoppningen
att det fanns svenska anvandare bland de 79 000 medlemmarna.
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Sex personer rekryterades genom guilds, antingen genom att de svarade pa ett inlagg eller pa
privata meddelanden som skickades till ett tiotal medlemmar (se bilaga 2) som var sarskilt aktiva
i sina guilds. Fyra personer rekryterades efter kontakt pa Facebook utifran rekommendationer av
personer som redan rekryterats for studien.

Atta kvinnor, en icke-binar och en person med flytande konsidentitet deltog i studien. P& Habitica
anger inte spelare vilket kon de identifierar sig som. For spelare finns tva olika kroppstyper att
valja mellan for avatarer. Dessa kroppstyper utgar inte fran kon, utan kroppsmassa. Det innebar
att om inte deltagarna sjalva berattade vilket kon de tillhor i biografin for deras avatar, framgick
det forst efter att kontakt inletts. Undantaget var personer rekryterade fran guilden Geek Women
Sweden som dr en grupp for kvinnor och ickebinara.

Nar det framkom att majoriteten av deltagarna identifierade sig som kvinnor gjordes forsok att
rekrytera fler man till studien. Fler ickebindra personer eftersoktes inte. Valet baserades pa
konsfordelningen i Sverige dar transpersoner utgér mindre dn en procent
(Folkhalsomyndigheten, 2020). Ickebinara hor till gruppen transpersoner, men alla transpersoner
ar inte ickebinéra vilket innebar att det ror sig om en dnnu mindre andel. Konsférdelningen i
Sverige anvandes som riktmarke da konsférdelningen bland svenska Habitica-anvandare ar
okand.

Da den med administratorerna 6verenskomna kvoten for inldgg pa Habitica.com uppfyllts
eftersoktes respondenter genom andra kanaler. Pa Facebook efterfragades respondenter i
forfattarnas egna sociala natverk vilket inte gav nagra resultat. Med hjalp av en larare gjordes
aven inlagg i tre av spelprogrammets kurser genom studieplattformen ItsLearning. Valet att soka
respondenter i dessa kurser baserades pa resonemanget att dessa studenter har ett intresse for
spel samt att majoriteten av studenterna som ldaser programmet dr av manligt kon. Forsoket att
rekrytera spelstudenter gav inga resultat.

3.3. Analysmetod

Den for studien valda analysmetoden var Braun och Clarkes (2006, s.16) sexfasprocess av
tematisk analys. Tematisk analys ar en av de vanligaste metoderna for kvalitativ dataanalys
(Bryman, 2012, s.578). Metoden gar ut pa att identifiera och analysera monster i den insamlade
datan i stor detalj, men innebdr dven tolkning av vissa aspekter av forskningsobjektet (Boyatzis,
1998, i Braun och Clark, 2006, s.6). Fordelen med metoden ar dess flexibilitet da den inte ar
bunden till ndgon teoretisk eller epistemologisk skola (Boyatzis, 1998, i Braun och Clark, 2006,
s.6). En vanlig kritik mot tematisk analys ar att den saknar ett tydligt definierat tillvigagangssatt.

Metoden bestar av sex steg: 1) familiarization (sv. bekanta sig med datan), 2) generating initial
codes (sv. generera initiala koder), 3) searching for themes (sv. leta efter teman), 4) reviewing
themes (sv. granskning av teman), 5) defining and naming themes (sv. definition av teman) och 6)
producing the report (sv. producera rapport). Det forsta steget gar ut pa att aktivt ldsa igenom
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materialet i sin helhet och sdka efter monster (Braun och Clark, 2006, s.16). Den andra fasen
innefattar att generera koder. Koder identifierar egenskaper hos datan som ar intressanta for
analysen (Boyatzis, 1998, s.63 i Braun och Clark, 2006, s.18). Datan organiseras i meningsfulla
grupper, men kodning innebar en indelning i mindre grupper dn teman som ar mer generella
(Braun och Clark, 2006, s.18). Nasta steg ar att analysera dessa koder for att 6vervaga hur de kan
kombineras for att bilda 6vergripande teman (Braun och Clark, 2006, s.19). Nar ett antal teman
har valts ut inleds steg fyra dar dessa teman granskas. Datan inom ett tema ska hdnga ihop pa ett
meningsfullt sidtt och det ska dven finnas en tydlig distinktion mellan teman (Braun och Clark,
2006, 5.20). Steg fem gar ut pa att ringa in kdrnan for varje tema - att slipa pa och slutligt definiera
analysens teman (Braun och Clark, 2006, s.22). Det sista steget gar ut pa att utfora den slutliga
analysen samt fora ned den pa papper. Datan ska formedlas pa ett sddant satt att lasaren
overtygas om analysens varde och validitet (Braun och Clark, 2006, s.23).
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4. Resultat

Nedan introduceras de teman som identifierades genom den tematiska analysen. De koder som
identifierades har delats in i sex kategorier eller 6vergripande teman: 1) personlig anpassning, 2)
larande och kompetens, 3) motiverande och demotiverande faktorer, 4) upplevelser av sociala
funktioner, 5) diagnoser och sjukdomar samt 6) koder relaterade till spel och spelande. I den har
delen forkortas intervjuperson till “IP” f6ljt av ett slumpmassigt tilldelat nummer for att ange
vilken person det ror sig om. Beslutet togs att anvdanda de pronomen som intervjupersonerna
foredrar istillet for att anvinda "personen” d& det férbattrar ldsbarheten. Overlappning mellan
teman kan forekomma, men da lyfts utsagor ur olika perspektiv.

4.1. Personlig anpassning

Det hdr temat innefattar koder relaterade till personlig anpassning. Under intervjuerna framgick
att flera av intervjupersonerna har utvecklat egna strategier for att anvanda Habitica pa ett satt
som passar dem.

4.1.1. Anvdndning av habits, dailies och to do’s

Som namnt i uppsatsens inledande kapitel erbjuder Habitica olika funktioner for att etablera nya
vanor och fa saker gjorda: habits, dailies och to do’s (se avsnitt 2.1). Under intervjuerna framkom
att intervjupersonerna har olika preferenser nar det kommer till vilka funktioner som anvands
och hur. I det féljande behandlas dessa preferenser.

[P1 anvander dailies till saker som behdver goras dagligen och habits nar hon gér "nagonting bra”
utover det som hon kallar fér grundlaggande uppgifter, utan att bygga vanor aktivt. Hon tog upp
promenader som ett exempel: "Det kan till exempel vara en promenad vilket jag inte kan géra pd
ett bestamt tillfdlle under veckan eftersom dagsformen varierar mycket beroende av sjukdomar”. 1P1
anvander inte funktionen to do’s da hon upplever att det ar lattare att skriva att-gora-listor for
hand. Det har dock hant att hon har fort in uppgifter efter att de avklarats for att fa beloningar.

[P2 foredrar ocksa dailies och habits for att "motivera sig att géra trdkiga hushdllssysslor”, ndgot
hon beskrev som huvudsyftet med att anvianda Habitica. Hon namnde inte to do’s under intervjun.

IP3 anvander framst dailies. "Istdllet for att skriva ner samma lista varje dag kan jag anvinda
Habitica som en pdminnelse for dessa mindre uppgifter”, sa hon. Resten av hennes planerande
skoter hon med hjalp av Bullet Journaling, en typ av kalender som hon sjalv skapar, da hon gillar
att skriva saker for hand. Hon gillar ” (...) friheten med att jag kan géra precis det jag behéver med
ett blankt papper”. Uppgifter som hon bara gor en gang eller som tar mer an 15 minuter, "stora
uppgifter”, lagger hon ocksa in i kalendern. Hon sa att hon kommer ihag uppgifterna lattare da.
Ibland anvander IP3 habits genom att hon lagger in slutférda uppgifter fran kalendern for att fa
beléningarna i Habitica.

[P4 anvander framst dailies och habits. Hon skiftar mellan dessa tva funktioner for att hitta en
ambitionsniva som passar hennes dagsform. Enligt IP4 ar habits "den lite mindre, enklare
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varianten”. Nar hon gor en uppgift till en daily istillet fér en habit kdnner hon sig extra duktig.
Vilket hon véljer beror pa hur hon mar och hur hon vill bli motiverad. Ibland dndrar hon en daily
till en habit for att undvika bestraffning, ibland goér hon tvart om nar hon kdnner att "nu jdklar ska
vi ta tag i grejer”.

IP5 anvander mest habits och dailies, men dven to do’s. Hon har "en massa habits” som hon satt
upp for att utféra uppgifter som hon tycker ar jobbiga. Ett exempel som hon tog upp ar att plocka
ut saker ut diskmaskinen. Hon féredrar sma uppgifter i stil med "plocka ut tre saker ur
diskmaskinen”. Ibland gor hon precis det som uppgiften siger, ibland plockar hon ur hela
maskinen om hon far flyt. Med nagra veckors mellanrum ser IP5 dver sina habits, gor en
utvardering och lagger till en ny vana att fokusera pa. For att till exempel borsta tdinderna och dta
vid bestdmda tider anvander IP5 bade dailies och habits. Om hon utfér en uppgift, men efter utsatt
tid, far hon kryssa i uppgiften under dailies. Darefter trycker hon i ett minus for samma uppgift
bland sina habits pa grund av forseningen. Nar det kommer till to do’s 6nskar IP5 att det fanns
som en blandning mellan to do’s och dailies. Hon skulle vilja att oavklarade uppgifter flyttas bak
en dag i taget tills de blivit fardigstadllda. Nar en uppgift fardigstallts forsvinner den for att
aterkomma det datum eller den veckodag da det ar dags igen.

[P6 anvander habits och dailies, inte to do’s. Istéllet for to do’s gér hon en lista pa en whiteboard
som hon har hemma hos sig. Om hon behéver fora in en uppgift i sin att-gora-listan kan hon lagga
in den tillfalligt i Habitica for att sedan fora 6ver den till whiteboarden nar hon ar hemma. [P6
anvander habits for att komma ihag att dricka vatten da hon ofta har vatskebrist. Hon har
aktiverat paminnelser for det nar hon gar in i appen. Dricker hon som hon ska far hon trycka pa
plus och gor hon inte det trycker hon pd minus. Dailies hjalper IP6 att komma ihag att ta sina
mediciner, bland annat for hennes ADHD.

[P7 sa att hon i princip bara anvander dailies. Hon tenderar att inte fullfélja uppgifter under habits
da dessa inte har ndgon deadline och kan kryssas i nar som helst. Om habits sa hon att: "Jag mdste
ha en uppgift som jag kan klara eller inte klara pd en dag annars blir det for luddigt fér mig”. IP7
gillar att Habitica gor det tydligt vad som ska goras och nar sa att hon slipper bli 6vervaldigad av
kanslan att allt behdver goras pa en gang.

IP8 hade vid tillfallet for intervjun slutat att anvanda Habitica. Tidigare har hon anvant alla
funktioner, men mest dailies och to do’s. Hon berattade att hon har haft en tendens att lagga in sa
manga uppgifter i to do’s att hon ibland inte har fatt de gjorda. Habits tycker hon ar bra for att till
exempel dricka vatten: "Nu har jag skrivit upp att jag far klicka pa plus ddr varje gdng jag har
druckit ett glas vatten, sd nu dricker jag en massa vatten for dd fdr jag klicka pd massa plus och da
kan jag ta ner den hdr bossen och det dr nice”. Samtidigt tycker IP8 att habits kan vara svara att fa
till: "Nej, men man gér saker och sen sa kanske man har varit ifran datorn eller telefonen och tdnker
man: juste hur mdnga av de hdr har jag gjort egentligen”. Hon tog upp vattendrickandet som ett
exempel:
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Nej, men jag tdnker om man har en sdn vana att dricka sex glas vatten om dagen. Antingen kan
jag ha det som en daglig grej [daily], men dd kanske jag bara kommer upp i fem glas och da blir
jag frustrerad. Eller sd har man den som en vana [habit] och dd mdste man liksom klicka varje
gdng man har druckit. Nej, jag vet inte. Det dr svdrt.

(IP8, 18:e november 2020)

IP8 beskrev alltsa att hon blir motiverad av att kryssa plus i habits, men att bade habits och dailies
har sina nackdelar. Med dailies finns risken att beloningen uteblir om hon inte kommer upp i
tillrackligt manga vattenglas. Med habits behoéver hon klicka i varje gang hon druckit ett glas.
Under intervjun sa IP8 att hon blir sugen pa att borja med Habitica igen. Hon har i perioder anvant
Bullet Journaling och reflekterar kring hur det skulle kunna anvdandas som ett komplement till
Habitica: ” (...) att ha dom kanske lite langsiktiga, stérre att-géra-listorna i sin Bullet Journal bara”
och” (...) exakt vad som ska géras idag i Habitica”.

[P9 har tidigare anvant alla tre funktioner, men anvander i nuldget nastan uteslutande dailies. Ett
exempel som hon tog upp ar att en av hennes katter ar sjuk och behéver medicin varje dag: ” (...)
da kan jag bara kryssa i, dd har jag gjort det och sd kommer jag ihdg att gora det. Man kan ju stdlla
in ocksd sd att man fdr pdminnelser varje dag vid en viss tidpunkt. Kom ihdg att kolla om du har
ndnting att géra”. Att hon fokuserar pa dailies har ocksa att gora med att hon blir motiverad av att
bidra till sitt party. Uteblivna dailies straffar de andra medlemmarna i partyt. "Dd fér varje daily du
gor sd sparas det upp en viss pool med skada som du sen, vid dagens slut, da sldr pd bossen”. Hon
fortsatte: "Men missar du att géra en daily sd dr det bossen som sldr den skadan pd partyt, alltsa alla
som dr med i questet”. (Se 4.3 for mer om koder relaterade till Habiticas sociala funktioner).

[P10 anvander alla funktioner, men prioriterar dailies da de tycker att funktionen ar bast for att
bygga nya rutiner pa lang sikt. Habits anvander de ibland for att arbeta med ovanor och ar en
funktion som de skulle vilja anvianda mer. Hur IP10 anvéander to do’s behandlades inte under
intervjun.

4.1.2. Vikten av personlig anpassning

[P1 skrev att Habitica inte blir mer dn vad man gér med det. Hon skrev att anvandandet blir
meningsfullt forst nar anvandaren engagerar sig och hittar ett satt att bli motiverad genom de
funktioner som finns. ”"Om man inte vill Gstadkomma ndgot i Habitica Idr man inte dstadkomma
ndgot med hjdlp av Habitica”, skrev hon. Relaterat till personlig anpassning skrev hon dven att
man alltid kan ta ett steg tillbaka och forenkla, det vill sdga sluta anvdanda funktioner som inte
kdnns nédvandiga. Det for att undvika att kdnna sig 6vervaldigad.

IP3 pratade om sitt satt att anvanda Habitica och hur viktigt det ar for henne: "Jag betalar for
spelet och ger mig sjdlv guld for att képa gems. Jag har dven uppgifter som dr smd och enkla sd att
jag far fler beloningar. Gor jag inte det tappar jag motivationen for spelet.” IP3 sa att hon blir
stressad av tanken att inte hinna kopa alla gems som prenumerationen erbjuder varje manad.
Gems som inte kops forsvinner nar nasta manad borjar. Darfér anvander hon en funktion, fix
character stats (sv. andra karaktarsstatistik), dar hon for in att hennes karaktar ska ha tillrackligt
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med guld for att kopa alla manadens gems. For henne ar det en anpassning som gor att hon kan
slappa den stressen och fokusera pa sina uppgifter.

Pa fragan "Hur effektiv tror du att Habiticas koncept ar for att motivera manniskor?” svarade P4
att Habitica inte ar for vem som helst och att det (Habitica) ar lite for fritt. IP4 forklarade vidare:
"det dr ju bade styrkan och svagheten att du kan dndra hur hela spelet funkar i princip, att du sdtter
alla reglerna”.

IP5 tog ocksa upp personlig anpassning och sa: "Det dr ganska mycket som gdr att justera med att
ldgga dit egna grejer och anpassa hur det ska fungera och vad man ska fa bara pluspodng fér och
vad man ska fa plus- och minuspodng fér.”

[P6 sa att hon tror att “man mdste hitta sdtt att kunna anpassa det [Habitica] efter en sjdlv”. Hon
menade att den har anpassningen ar en forutsattning for att Habitica ska fungera och vara rolig att
anvanda. Sjalv blir hon inte motiverad av det hon kallar negativ forstarkning, det vill saga att
kryssa i minus pa habits och fa ett straff. Hon sa att hon bara forsoker arbeta med positiv
forstarkning - att belona sig nar hon gor nagot bra. IP6 forsoker ocksa bryta ned sina mal i delmal.
Ett exempel hon tog upp ar nar hon ska ta sina mediciner. Istéllet for att ha en uppgift, "dagens
mediciner”, bryter hon ned uppgiften i varje tablett hon ska ta.

IP8 tog upp en negativ konsekvens av personlig anpassning, nagot som fick henne att sluta
anvanda Habitica en period. Hon sa:

For man kan ju géra det svdrt fér sig sjdlv eller géra det Idtt fér sig sjdlv och just anpassa nivdn
utifrdn vad man faktiskt kdnner att man kommer mdkta med. Jag tror jag har gjort det liksom lite
fér svdrt for mig sjdlv ibland.

(IP8, 18:e november 2020)

4.1.3. Svarighetsgrad hos uppgifter

Ett amne som dterkom under intervjuerna, relaterat till personlig anpassning, var hur anvandare
forhaller sig till svarighetsgraden hos uppgifter. Det handlar om huruvida anvdandare dndrar
svarighetsgraden (trivial, easy, medium eller hard) utifran dagsform eller om de behaller
svarighetsgraden som de har stallt in fran borjan. IP1 skrev:

Oftast har jag samma beléning oavsett dagsform eftersom det kdnns lite omstdndigt att alltid gd
in och dndra i instdllningarna till varje uppgift men sdrskilt ddliga dagar hénder det att jag gér
det. (...) det kdnns lite fdnigt att enkla saker ska vara sd pass jobbiga att jag dndrar
svdrighetsgrad.

(IP1, 18:e november 2020)

[P7 var inne pa samma linje:
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Jag behédver ju inte virdera saker efter hur jobbiga de kdnns. Om ndgot brukar kédnnas jobbigt sd
dr, far jag mycket poding for att géra det, for dd har jag stdllt in det pd svdrt. Men om det kdnns
ldtt en dag sd dr jag ju lika bra som gér det dven om det inte var jobbigt. Da tycker jag att jag
fértjdnar samma.

(IP7, 20:e november 2020)

[P4 anvander inte Habitica nu pa samma satt som hon gjorde nar hon borjade spela. Da var hon
mer strang med kraven, men nu anpassar hon anvandningen utifran hur hon mar. Hon sa:

(-] forut ndr jag var mer strdng med kraven att: jag borde géra det hdr och har jag inte gjort det,
sd fdr jag inte géra det och det och det. Det resulterar ju mest i att fd mig att ma ddligt till slut
och dd var det roligare att sdhdr - dd sdnker jag ribban. Nu mdr jag tydligen sd kasst att jag inte
kan stdda en gdng i veckan eller vad det nu dr tdnkt.

(IP4, 18:e november 2020)

[P4 anpassar svarighetsgraden och diarmed bel6ningen utifrdn dagsform: "Jag fdr samma médngd
podng som jag skulle ha fatt for att ga och trdna pd gymmet en timme. Det kanske jag fick for att jag
gick ut med soporna dd, men dd var det sdhdr - ja men du hade en sdn vecka sd det dr okej.”

P8 reflekterade mer allmant kring svarighetsgrad pa uppgifter och sa att det kan vara ett problem
att sjalv vilja svarighetsgrad da det kan kdnnas som att man gor det for latt for sig. Nar man gor
det for latt for sig kdnns det som att man fuskar, sa hon.

4.1.4. Avatar

IP1, IP4, IP7 och IP10 tycker det ar roligt och motiverande att utveckla sina avatarer. IP1 sa: "Jag
motiveras av méjligheten till drops och att fa mdéjlighet att képa ny utrustning till min karaktdr”.
Daremot ansdg IP1 att intresset att utveckla karaktdaren svalnade efter level 50. Vidare forklarade
deltagaren att hon har gott om coins sa hon kan alltid kdpa den nya utrustningen som kommer ut
varje kvartal utan att behdva vara mer aktiv. For IP10 ar det roligast att utveckla avataren och fa
nya plagg (gear). Deltagaren berattade:

Jag kdnner att karaktdren dr ju som en sjdlv ndr man borjar med Habitica och den kan utvecklas
bdttre och sdmre tycker jag, och man fdr ju mer sd hdr grejer pd appen dd som dr roliga att testa
och hdlla pd med. Sd det dr vil det mesta som dr roligt— att se hur man utvecklas.

(IP10, 10:e december 2020)

For IP4 ar det valdigt tilltalande med koncept dar en gor uppgifter for att tjdna till sig grejer sa en
kan dndra sitt utseende pa sin avatar. Pa fragan vilka av Habiticas beléningar som motiverar
svarade IP7 att hon blir motiverad av att kunna kopa klader och fixa till sin karaktar sa personen
ser cool ut.
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4.2. Larande och kompetens

4.2.1. Okad kénsla av kompetens

Har behandlas koder relaterade till hur Habitica har paverkat deltagarnas syn pa den egna
kompetensen i vid bemaérkelse, det vill saga fall dar anvandningen har bidragit till att
intervjupersonerna kinner att de klarar mer dn vad de gjorde innan.

[P2 berattade: "Det [Habitica] har gjort mig mer ordningsam och rutinerad.” Hon sa att
forandringen beror pa att Habitica har gett henne "ett tryggt utrymme ddr jag kan samla alla mina
mdsten, men ocksd mal”.

Pa fragan vilken paverkan Habitica har haft pa deltagarens liv svarade IP5 att hon har blivit
mycket battre pa att folja rutiner och fa saker gjorda.

Pa fragan "Hur har anvandningen av Habitica paverkat dig?” svarade IP6: "Framforallt att jag dr
bdttre pd att géra det jag har tdnkt att jag ska géra, framfor allt dailies.” Hon sa dven att: ” (...) det
har blivit ldttare att gora saker som till exempel stdda.” Nar IP6 borjade anvanda Habitica hade hon
som uppgift att tvitta en gang i veckan, men idag tvattar hon tva till tre ganger i veckan. [P6
pratade dven om att hon ar dalig pa att dricka vatten, men att det blivit battre pa med hjalp av
Habitica.

[P7 berattade att hon har blivit battre pa att halla sitt rum stadat. Hon sa att det tidigare har varit
ganska svart att roja, men att hon nu tar bort fem saker varje dag som ar pa fel stillen eller som
ska slangas. Om det sa hon: " (...) det gor att jag har ndstan jamt ett stddat rum och det tycker jag
pdverkar. Dels sa hittar jag ju saker Idttare och det ser finare ut, men det pdverkar ju ocksd min
mentala hdlsa pd ett bra sdtt”

[P10 sa att de tycker att det ar roligt att se hur de har utvecklats. De har generellt svart att komma
igdng med sysslor, ndgot som Habitica har hjalpt dem att bli battre pa.

4.2.2. Ldrdomar

[P1 berattade vad hon lart sig om vanebyggande relaterat till anvandningen av Habitica. Hon sa att
en forutsattning for att bygga en ny vana ar att: ” (...) géra det regelbundet bdde for vilken dag, men
ocksd gdrna vilken tid pd dygnet, sd egentligen dr ju habits bdttre for att bryta negativa vanor och
dailies for att bygga nya.” 1 borjan fokuserade IP1 mycket pa positiv forstarkning och undvek
negativa konsekvenser, men hon har lart sig att hon motiveras av straff varfér hon har flyttat 6ver
uppgifter fran habits till dailies.

[P3 menade att Habitica kan hjdlpa en att férstd vad som motiverar en: "Habitica dr vildigt

integrerat med ens egna liv sd genom att testa saker i appen ldr man sig mer om vad som motiverar
en och vad man mdr bra av”.

32(55)



[P4 berattade att nar hon borjade anvanda Habitica kunde hon ha mycket krav pa sig sjdlv, men
larde sig att hon far mer gjort om hon sanker kravnivan pa sig sjalv. Nu ser hon Habitica som en
beloningsapplikation. IP4 aterkom till amnet senare i intervjun och férklarade vidare:

Forut ndr jag var mer strdng med kraven, till exempel att jag borde géra det hdr och har jag inte
gjort det sd far jag inte gora det och det. Det resulterar mest i att fG mig att md ddligt till slut. Da
var det roligare att sd hdr: dd sdnker jag. Nu mdr jag tydligen sd kasst att jag inte kan stdda en
gdng i veckan eller vad det nu dr tdnkt.

(IP4, 18:e november 2020)
[P5 berattade:

En sak som jag ocksd har Idrt mig sjdlv att jag far mycket mer gjort om jag bestimmer mig for att
inte jdmt gdra saker firdigt. Jag har flera dailies som dr till exempel plocka ur ndgra saker ur
diskmaskinen. (...) Det dr sddant som Habitica inte berdttar for en om, men som man sjdlv mdste
komma pa att: fér mig fungerar det att ha en massa vanor och att man gor lite pd varje punkt
varje dag.

(IP5, 20:e november 2020)

4.3. Upplevelser av sociala funktioner

4.3.1. Instdllning till och effekter av sociala funktioner

For vissa intervjupersoner ar det den sociala delen av Habitica som dr en viktig motivationsfaktor.
[P1 berattade under sin intervju: "Eftersom jag inte ldngre kdnner att levels och equipment spelar
sd stor roll dr den sociala aspekten desto viktigare.” Vidare menade IP1: "Ndr man har hittat ett
party som dr aktivt dr det motiverande att tillsammans dvervinna bossar och man kan ocksd fa tips
av de andra medlemmarna”. Enligt IP1 kom hon inte igdng med Habitica pa riktigt forst an hon gick
med i ett party. IP1 sa ocksa att en kan hitta manniskor i guilds som delar samma erfarenheter
med en. Anvandare kan fa rad och stod i fragor som handlar mer om livet, sa hon.

[P3 berattade att det hon gillar mest med Habitica dr bland annat de manniskor hon traffat.
Deltagaren sa: "Mdnga gdnger motiverar utmaningarna som man gér med andra mig till att faktiskt
ta tag i en uppgift som jag annars hade struntat i”. Pa fragan om hur viktig den sociala aspekten av
Habitica ar svarade IP3 att den var valdigt viktig for hennes motivation: "man far en vdldigt bra
kénsla av samhérighet”.

[P4 har sjalv inte tagit del av partyn, men har gatt med i guilds. Pa fragan om hur viktig den sociala
aspekten ar svarade hon: "Aven om jag inte deltar i det [de sociala aspekterna] sd mycket, dr det kul
att liksom veta att man tillhér en stor grupp”. 1P4 forklarade att hon har borderline och att det kan
vara svart att hitta andra personer med det, och att det kan vara svart att prata om det i det
verkliga livet. Vidare berattade hon om sin syn pa Habiticas guilds:

Dd kan det vara sd kul att kdnna: hdr finns en grupp och dven om jag inte har lagt mig i
jdttemycket sa dr det sd kul att se andra bara prata och va ddr och det fdr en att bli mer
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avslappnad, att de har gjort utmaningar for grejer som man sjélv har problem med. Dd ser man:
oj de har gjort det som en utmaning. Det dr vildigt motiverande att dndd se andra kimpa med
samma grejer ocksd.

(IP4, 18:e november 2020)

[P4 berattade att hon haller sig pa sin kant for att inte vara den som "segar” ner andra
gruppmedlemmar. Hon hade garna velat bli inbjuden till ett party istallet for att skicka en
forfragan. IP4 sa att hon kan kdnna sig osdker pa vart hennes egen motivationsnivan ligger i
forhallande till andra medlemmars motivationsnivaer. Hon hade blivit mer "peppad” om hon fick
en inbjudan till ett party. Daremot har deltagaren testat att delta i de challanges som finns i olika
guilds. Dessa challanges far anviandaren automatiskt och IP4 sa att hon alltid hoppat av dem. IP4s
reflektion var att det beror pa att hon gillar att géra upplagget sjalv "vdldigt mycket”. Deltagaren
berattade ocksa att hon kan vara jattetaggad pa att genomfora challanges, men att hon ar
perfektionist. Detta gor att hon kan borja jamfora sig med andra och da tanker: "dh dd skiter jag i
det liksom.”

IP8 svarade ungefar likadant som IP4: "Jag tror anledningen till varfor jag inte gillar konceptet eller
alltsa varfor jag féredrar att spela det solo dr att jag inte vill att ndgon annan ska pdverkas ifall jag
failar?”. Deltagaren reflekterade sjalv 6ver att hon inte motiveras av skuldbeldggande. Det dr mer
motiverande for [P8 att inte ha ndgon som ar beroende av henne eller att deltagaren sjalv behdver
peppa andra. Hon vill inte vara beroende av att andra presterar bra.

IP2 ser den sociala aspekten av Habitica som en bonus. Hon sa att det ar kul att traffa likasinnade
personer men att det finns dagar da hon inte vill interagera med andra.

IP6 tycker att det kan var kul om man ar tva personer som kanner varandra for da kan en pusha
varandra pa ett helt annat satt dn ndr en inte kdnner varandra. Vidare sa hon: "eftersom det dr en
app som dr inriktad vdldigt mycket till en sjilv och ens egna grejer sd kan det vara lite jobbigt att
spela med andra”. 1P6 lyfte att hon anser att Habiticas guilds ar svara att anvanda. Deltagaren sa
att de ar krangliga, oorganiserade och att svaren aldrig hamnar dar en vill. Hon sa att hon far de
sociala bitarna fran andra doméaner som Facebook och Instagram istillet.

IP7 tycker att det ar valdigt kul att ha uppgifter tillsammans med andra mot gemensamma mal.
For deltagaren kanns det belonande att gora det. Dock berattade intervjupersonen: "Det dr liksom
inte som att man riktigt kan hitta vinner kdnner jag om man typ gdr med i ett party ddr man inte
kdnner sd mdnga. Det blir liksom aldrig sdrskilt djupt” men att det anda ar motiverande.

IP9s syn pa partyn: "Jag skulle sdga att det fungerade ju vdldigt bra att vara med i ett party for att
fd en liten push att géra sina dailies” men att detta ocksa beror pa fran party till party.
Intervjupersonen har tidigare varit med i ett party dar medlemmarna inte fick prata om nagra
saker fran det verkliga livet eller om personliga saker. Enligt IP9 var det valdigt begransande och

2 Falil (sv. misslyckande)
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hon ansag att det ar viktigt och motiverande att fa prata om dessa saker med andra. Pa fragan om
detta paverkade deltagarens motivation svarade hon: ”Ja, det gjorde det ju. Det gjorde ju sd att
allting kdndes sd hdr: jaha, vi fdr inte prata alls. Det la ju liksom ett lock pd allting”.
Intervjupersonen lade sedan till att hon tyckte att detta gjorde allting trakigare.

Nagra av intervjupersonerna (IP5, IP8 och IP10) har inte spelat med andra medlemmar och hade
darfor inga tankar och asikter om hur viktig den sociala aspekten av Habitica ar och vad deras
upplevelser av att spela med andra ar. IP8 sa att den hellre vill spela ensam.

4.3.2. Socialt ansvar

Bland de deltagare som lyfte de sociala delarna av Habitica som viktiga var en kod dterkommande
- socialt ansvar. [P1 menade att den sociala aspekten dr mycket viktigare efter level 50 eftersom
motivationen ligger i att besegra bossar och annu viktigare: att inte skada sina partymedlemmar.
[P9 forklarade att nar nagon i partyt missar manga dailies sa kan det ga riktigt illa och att ett par
spelare har dott i partyt, alltsa att till exempel att en medlem forlorar en eller nagra levels. IP9 ser
det som en valdigt bra motivation - att gor hon inte sina uppgifter kommer andra i partyt att ta
stryk fran det. IP3 berattade: "Jag motiveras mest av att jag mdste gora mina dagliga uppgifter fér
att inte ta skada och dé. Och for att mitt Party inte ska ta skada och dé”. Enligt IP7 sa motiverar det
ocksa att kdnna att "om jag inte gor ndgra grejer nu da blir andra skadade” och forklarade att hon
inte vill vara dum mot andra spelare. En intervjuperson som sdg annorlunda pa det var IP4.
Deltagaren menade att hon inte vagar gad med i ett party om nagon ar "jdtte-hardcore? pd
Habitica”. Det for att inte vara den personen som forstor for nagon annan.

Vissa deltagare har anvant sig av fusk for att inte forstora for sina partymedlemmar. IP1 har sjalv
fuskat genom att kryssa av uppgifter som hon inte genomfort for att inte skada sitt party. Dock
valde hon att inte fortsadtta med det eftersom det inte kdndes battre att ljuga. Vidare sa IP1:” (...)
ganska onédigt att gora och man vinner egentligen ingenting pd det eftersom man bara férlorar
eventuella motivationer.”

IP9 har ocksa fuskat genom att klicka i att den gjort en daily for att inte skada sina
partymedlemmar. Hon sa att det inte ar sa farligt med fusk eftersom det inte paverkar nagon
annan negativt. "Fuskar man sd fuskar man bara for sig sjdlv, egentligen” (1P9).

4.4. Motiverande och demotiverande faktorer

En dterkommande tematik i intervjuerna var de motiverande och demotiverande faktorer
deltagarna upplever vid anvandningen av Habitica. Flera intervjupersoner (IP1, IP3, IP4 och IP6)
lyfte att Habitica motiverar dem att utféra vardagliga sysslor genom de beléningar som tjansten
erbjuder. IP1 berittade att Habitica har hjalpt henne att halla motivationen uppe nar hennes

3 Hardcore (sv. intensiv, obeveklig)
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inneboende motivation férsvunnit i perioder. IP1s motivationsniva har legat pa en relativ jamn
niva aven i vad som skulle ha varit djupa svackor.

Pa fragan hur effektiv intervjupersonen tror Habiticas koncept ar for att motivera manniskor
svarade IP3: "Mdnniskor motiveras ofta av beléningar och konceptet bygger, vad jag vet, pd
principen av vad vi biologiskt far motivation av”.

[P4 beskrev Habitica som en billig dopamin-maskin och en harmlés coping-mekanism tack vare
positiv feedback och beléningar som systemet ger henne. For deltagaren ar pets den stora
drivkraften, men hon sa ocksa: "Alltsd jag gillar det hédr med quests och att de skriver lite story och
sd. Det dr lite kul liksom”.

[P6 lyfte positiv forstarkning genom beldningar som en stor motivationsfaktor. Genom positiv
forstarkning blir det lattare att gora trakiga hushallssysslor. Hon sa ”Jag behéver positiv
forstdrkning ofta for att kunna hdlla motivationen uppe”. IP6 forklarade att en positiv forstarkning
for henne kan vara att fa trycka pa ett plus och att fa ett "bra jobbat” vilket hon sa att en far fran
Habitica nar hon gar upp i nivd och det kommer upp en ruta som siager "Onwards”.

4.4.1. Beléningar

4.4.1.1. Samlande

Samlande var en kod som identifierades i intervjuerna under den tematiska analysen. Flera
intervjupersoner (IP4, IP3, IP5 och IP9) sa att beloningar motiverar dem eftersom de gillar att
samla pa saker som beldningar ger, exempelvis gear och pets.

IP3 berattade att hon betalar for premiummedlemskap for att géra samlandet lattare for sig. Da
kan hon kopa gems for att sedan kunna kdpa nya saker till sin samling. Om IP3 inte gér samlandet
latt for sig blir det bara stressigt for henne.

[P4 tycker att det ar roligt att samla pa saker och att det ar roligast att samla pa pets. Pa fragan om
hennes upplevelser av Habitica svarade [P4: ” (...) framfér allt dr det mycket det hdr med pets som
dr min drivkraft for det dr sd kul att ha ndgot att samla pd. Sen sd behédver den bara matas tva
ganger sd far jag mounts. Det dr kul att fylla upp sdddr liksom [skratt]”.

Pa fragan vilka beloningar som motiverar deltagaren svarade IP5 att hon samlar pa saker inom
Habitica. IP5 berattade dock att hon var mer engagerad i det hon kallar "spelsaker” (samla pa pets
och kopa saker) i borjan av sin anvdandning av Habitica, men att hon bryr sig valdigt mycket
mindre om det nu. Deltagaren har dock inte slutat helt med sitt samlande.

IP9 sa att hon har ett samlarbeteende och gillar att samla pa pets och mounts i andra spel ocksa

och inte bara pa Habitica. Hon berattade: "vi [hennes party] kér bara quests hela tiden fér vi
[partymedlemmarna] samlar pd pets, mounts och eggs”.
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4.4.1.2. Typer av beléningar som motiverar

Gear dr en beloning som ndgra av deltagare motiveras av. IP1 svarade foljande pa fragan om vilka
beloningar som motiverar henne: "Jag motiveras av maojligheten till "drops” och att fa mdjlighet att
képa ny utrustning till min karaktdr”. IP2 motiveras av beloningar som kraver lite mer tid och
anstrangning for att f3, till exempel att kunna kdpa ndgonting som personen sparat coins till. IP3
sa att beloningar inte motiverar alls, men att hon satter upp sma och enkla uppgifter pa Habitica
for att fa fler beloningar. IP4 har Habitica som en beloningsapp och forklarade att "Morot funkar
mycket bdttre for mig dn piska”. For IP4 ar pets och gear det som motiverar mest.

Tva deltagare motiveras av levels (IP2 och IP10) medan till exempel [P4 inte alls motiveras av att
ha en hog level med motiveringen: ”"Jag motiveras inte s mycket av att kdnna att jag dr bdst pa
ndgonting. Det dr tvdrt om, alltsd jag vill gdrna inte veta hur bra eller ddlig jag dr. Jag blir ganska
demotiverad”. Vidare berattade IP4: "Det dr lite s med Habitica ocksd att jag gillar mera: vad kul
hér kan jag ha en rosa grej istdllet for en bld grej, sd behéver jag inte tdnka pd var jag stdr pd ndgon
slags ranglista”. Tva andra intervjupersoner (IP1 och IP7) tyckte att levels var en stor motivation i
boérjan av anvandandet av Habitica, men att det inte ar det langre. IP6 sa att det var kul att levla
upp, men att positiv forstarkning ar det som motiverar henne mest.

4.4.2. Mindre motivation for hégre levels

Det framkom under intervjuerna att vissa deltagare anser att motivationen minskade eller
skiftade vid en hogre level, runt level 50. [P1 skrev att motivationen till att utveckla sin avatar
forsvann efter level 50 och att den sociala aspekten blev viktigare for hennes motivation:
"Eftersom jag inte ldngre kdnner att levels och equipment spelar sd stor roll dr den sociala aspekten
desto viktigare”. Pa fragan vad Habitica kan forbattra svarade IP1: "Fler saker som motiverar dven i
hégre levels, sd att man inte bara har sin grupp som motivation”. IP7 sa att hon nu har en hog level
vilket gor att det inte finns sa manga saker kvar for henne att kdpa. Det ar inte sd mycket
motivation for IP7 langre. IP8 anvande Habitica flitigt under en tid och nadde level 50, efter det
slutade hon anvanda tjansten.

4.4.3. Straff

Straff ar en kod som var frekvent nar motivationsfaktorer diskuterades under intervjuerna.
Straffet av att karaktéren tar skada och eventuellt dor var en drivande motivationsfaktor for flera
intervjupersoner ”Jag motiveras mest av att jag mdste géra mina dagliga uppgifter for att inte ta
skada och dé” svarade IP3 pa fragan vad som motiverar henne. IP3 berattade vidare: "Ndr jag
testade ta bort uppgifterna pd Habitica sa slutade jag ocksd med vanan. Férmodligen for att jag inte
riskerade att ta skada om jag inte gjorde det!”. IP8 sa nagot liknande: "Jag mdste verkligen géra det
hdr fér jag kommer dé annars och jag vill inte tappa liv”. IP6 hade en annan synvinkel pa straff, hon
sa: "Mdnga grejer tycker jag inte att jag ska straffas for fér att inte gér dem utan jag tycker mer att
det ska bli positivt ndr jag gér det”. For IP6 ar det mer en morot att inte fargerna pa uppgifterna
ska bli roda. Det gor personen sur och hon forsoker da gora sa mycket som moijligt for att gora
fargen gron eller bla igen. IP1 borjade lagga dver uppgifter pa dailies for att vara tvungen att géra
saker, detta med motivationen till att inte forlora HP.
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4.5. Diagnoser och sjukdomar

Under intervjuerna framkom det att fem av deltagarna har nagon typ av neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning (ADHD eller autism), att en deltagare har den psykiatriska diagnosen
borderline samt att en person har flera kroniska sjukdomar. Det har temat har inkluderats i
resultatet da det ar ndgot som intervjupersonerna sjdlva har lyft som en anledning till att de
borjade anvanda Habitica.

IP1 berattade att hennes sjukdomar gjort att hon i perioder kanner att allt ar 6vervaldigande.
Dessa sjukdomar gar i skov och nar det blir varre har IP1 haft svart att klara av dagliga uppgifter
som forvantas av en frisk person.

IP2 sa: ”Jag hade svdrt att motivera mig att gora trdakigare hushdllssysslor pd grund av att jag dr
autist.”

Pa fragan hur viktig deltagaren tror att den sociala aspekten dr nimnde P4 att hon har problem
med borderline och att det kan vara svart att hitta andra personer som har diagnosen eller att det
ar nagonting som kan vara svart att prata om i sitt vanliga liv.

IP5 antog att hon fick tips om Habitica fran ndgon, men eftersom det var nagra ar sedan kommer
hon inte ihag varifran tipset kom ifran. Deltagaren trodde nagon tipsade att det var en ADHD-
vanlig grej eller att hon uppfattade Habitica som det.

[P6 blev rekommenderad av sin arbetsterapeut for att fa mer ordning pa sitt liv pa grund av sin
ADHD. ”Jag tdnkte att det hade kunnat va ett kul sdtt att faktiskt fd lite mer ordning pd mitt liv, jag
har ADHD och jag dr vildigt oppen med att jag har ADHD”.

[P7 sa att hon tror att Habitica ar en valdigt bra grej for alla, men sarskilt for personer med ett
neuropsykiatriskt funktionshinder. Hon ar sjalv hogfungerande autist och sager att Habitica
hjalper henne att sortera vad hon behéver gora varje dag. IP7 berattade att hon inte vet om det
var tanken med Habitica, men tror att det fungerar extra bra for personer med autism.

[P10 sa att de har svart att komma igang med saker och ting. De tror att alla som har en
funktionsnedsattning kan anvanda sig av just Habitica, sarskilt de som gillar spel.

4.6. Koder relaterade till spel och spelande
Flera deltagare lyfte att de tycker om att spela spel eller att Habitica passar dem som gillar spel.

[P4 hade forhoppningarna om att hon skulle bli "hookad” (jmfr. hooked)* pa Habitica som en blir
"hookad” pa ett spel. Pa fragan hur det kommer sig att hon borjade anvanda Habitica svarade 1P4:

4 “Vara totalt kar eller beroende av nagon/nagonting” (Urban Dictionary, 2016)

38(55)



"Jag prokrastinerar mycket och hade ddlig disciplin och eftersom jag dr nord sd kdndes det som att
det hdr dr ju mycket roligare dn en vanlig taskmanager-grej liksom”.

[P2 berattade att hon tycker om spel och darfor passade Habitica bra. Hon anser att tjansten gjort
att hon vardesatter beléningar mer och att det troligtvis beror pa att det just dr som ett spel. Hon
kanner att hon fortjanat beloningar mer.

IP5 borjade med Habitica for det lat som ett roligt satt att fa saker gjorda pa. Vidare forklarade
deltagaren att spelelementen hjadlper henne en hel del, men att hon férstar att andra kan tycka att
det blir for mycket av det.

Pa intervjufragan hur effektivt Habiticas koncept ar pa att motivera manniskor svarade IP6:
"Spelnérdar tror jag uppskattar det vildigt mycket”, men att generellt sett vet hon inte. [P6
refererar till sig sjalv som "rollspelare”.

P8 svarade liknande som IP6 pa fragan om hur effektivt Habiticas koncept ar pa att motivera
manniskor:

Alltsd jag tror att om man har en gamer-personlighet eller gillar spel, dd tror jag faktiskt att det
dr ganska effektivt dndd. Om man dr en sdn som inte begriper sig pd datorspel sd ldr det ju vara
helt virdekasst. Men gillar man att spela sd tror jag dnda att man kan fa ut ganska mycket av
det.

(IP8, 18:e november 2020)

[P10 boérjade anvanda Habitica for att det verkade intressant eftersom det var en spelbaserad
tjanst. Intervjupersonen anser att alla personer med funktionsnedsattning kan anvanda Habitica,
sarskilt de som gillar att spela spel.

[P7 blir allt mer intresserad av den speliga sidan av Habitica och tycker att tjansten har en bra

balans mellan spel och uppgiftshanterare. Hon tror att grundidén for Habitica fungerar bra for att
motivera manniskor, men kanske inte lika bra fér de som inte gillar spel.
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5. Analys

5.1. Autonomy

Koder som kan relateras till det psykologiska behovet autonomy identifierades inom sfarerna
task, behavior och life. Inga koder identifierades inom sfaren interface.

Enligt Ryan och Deci (2017, s.10) dr autonomy behovet av att sjalv reglera sina erfarenheter och
handlingar, se avsnitt 2.4.1. Peters, Calvo och Ryan (2018, s.5) menar att alternativ och
valmojligheter bidrar till en 6kad kédnsla av autonomy. Nar det kommer till att utféra uppgifter
erbjuder Habitica olika valmaojligheter, bland annat tre olika funktioner for att utféra olika typer
av uppgifter. Under intervjuerna framkom att intervjupersonerna har olika preferenser nar det
galler dessa funktioner. 7 av 10 intervjupersoner anvander inte funktionen to do’s eller gor det
valdigt sallan.

[P1, IP3 och IP6 tog upp att de kompletterar Habitica med egna fysiska listor istéllet for att
anvanda funktionen to do’s. [P1 sa att hon inte gillar funktionen i Habitica och att det ar lattare att
skriva listor for hand. IP3 anvander Bullet Journaling som ett komplement vilket ar en typ av
kalender som hon sjalv skapar fran grunden. Pa fragan varfér hon anvander Bullet Journaling
istallet for to do’s svarade hon: "Jag gillar att skriva saker fér hand och friheten med att jag kan
gora precis det jag behéver med ett blankt papper.” 1P6 anvander en whiteboard istallet for to do’s.
Dessa intervjupersoner tycks foredra alternativ dir de sjilva kan styra utformningen. Ar
funktionen to do’s for begransad? Skulle den kunna utformas for att battre framja behovet
autonomy?

Alternativ for personlig anpassning, sa kallad personalization, bidrar till 6kad autonomy genom
att en kansla av dgarskap skapas nar anvandaren ar fri att valja utifrdn sina personliga preferenser
(Peters, Calvo och Ryan, 2018, s.5). [P4 sa att det bade ar styrkan och svagheten med Habitica - att
det gar att dndra hur spelet ska fungera och att anvandaren i princip sétter alla reglerna. Flera
anvandare behandlade personlig anpassning och lyfte vikten av att hitta ett sitt att anvdnda
Habitica som fungerar for dem, se avsnitt 4.1.2. Till exempel [IP6 som berattade att "man mdste
hitta sdtt att kunna anpassa det [Habitica] efter en sjdlv”. Hon tror att det ar en férutsattning for att
Habitica ska fungera och vara roligt att anvdnda. IP8 behandlade en negativ konsekvens av
personlig anpassning, namligen att det finns en risk att gora det for svart for sig sjalv. Det har
behandlas aven nedan i avsnitt 5.2.

Diefenbach och Miissig (2019, s.197) lyfter den kontraproduktiva effekten fusk vilket ocksa kan
betraktas som en potentiellt negativ effekt av mojligheten till personlig anpassning. Habitica har
en funktion som tillater anvandaren att redigera karaktarstatistik for att ge sin avatar mer coins,
hdja/minska HP, mana och experience. Den har funktionen riskerar att demotivera positivt
beteende, menar Diefenbach och Miissig (2019, s.197) I motsats till Diefenbach och Miissig’s
(2019) fynd sa IP3 att den har funktionen bidrar till hennes motivation. Hon ger sig sjalv coins
genom funktionen for att kunna kopa de gems som hennes prenumeration erbjuder. Om hon inte
gor det berattade IP3 att hon blir stressad da moéjligheten att kopa gems forsvinner i slutet av

40(55)



manaden. Genom att skapa coins at sig sjalv blir IP3 av med den hér stressen sa att hon kan
fokusera pa sina uppgifter.

Enligt Sailer, et al. (2017, s.374) bestar autonomy av tva delar: experiences of decision freedom
och experiences of task meaningfulness, se avsnitt 2.4.4. Avatarer ar relevanta for upplevelser av
beslutsfrihet, menar Sailer, et al. (2017, s.347). IP1, IP4, IP7 och IP10 tycker att det ar roligt och
motiverande att utveckla sina avatarer. IP10 anvande formuleringen att "karaktdren dr som en
sjélv”. Nar de talade om sin avatar sa de: "Sd det dr vdl det mesta som dr roligt— att se hur man
utvecklas”. Anvandandet av ordet "man” i sammanhanget kan indikera att intervjupersonen ser sig
sjalv i sin avatar. IP7 var inne pa samma spar. Hon sa att hon blir motiverad av att kunna kopa
utrustning till sin karaktar och fixa den sa att: ” (...) personen ser cool ut”. En reflektion ar att
ordvalet skulle kunna indikera att IP7 ar mer personligt investerad i sin karaktar. Om att utveckla
sin avatar forklarade dven IP1 att hon motiveras av mojligheten att kopa ny gear till sin karaktar.
Daremot sa hon att intresset for att utveckla avataren har svalnat efter level 50.

Peters, Calvo och Ryan (2018, s.5) menar att health management applications kan bidra till 6kad
autonomy i anvandarens vardag da dessa tjanster kan dka personens formaga att klara sina mal.
Habitica kan betraktas som en health management application da ett av tjanstens syften ar att
hjalpa anvandare att uppna sina mal for att bli mer hdlsosamma (Habitica, 2020). I avsnittet 4.2.1,
”Okad kansla av kompetens”, behandlas koder som handlar om att anvindare kinner att de klarar
av att géra mer genom att anvanda Habitica. Det kan tdnkas att den har 6kade kdnslan
competence inom life-sfaren dven kan bidra till 6kad kansla av autonomy da dessa personer
upplever att de har mer kontroll 6ver sina liv eftersom de nar sina mal. Dessa koder aterkommer
nedan i analysen om competence.

5.2. Competence

Koder som kan relateras till det psykologiska behovet competence identifierades inom sfarerna
life, task och behavior. Koder identifierade inom sfiaren adoption ansags inte vara av relevans da
det inte gick att urskilja tydliga teman. Inga koder identifierades inom sfaren interface relaterat
till competence.

Som avhandlat i avsnittet om SDT (avsnitt 2.4) ar competence behovet av att kdnna bemastrande
- att en person kdnner att den klarar av det den ger sig i kast med (Ryan och Deci, 2017, s.11).
Peters, Calvo och Ryan (2018, s.5) menar att en faktor som bidrar till 6kad kdnsla av competence
vid artefaktanvdndning ar att tekniken erbjuder mojligheter till larande. Mojligheter till larande
kan relateras till de koder som i resultatet samlades under namnet "Liardomar” (se avsnitt 4.2.2)
Kategorin innefattar utsagor dar intervjupersonerna sagt att de lart sig ndgot genom att anvanda
Habitica. IP3 tog till exempel upp att hon har lart sig mer om vad som motiverar henne och vad
hon mar bra av genom att testa olika saker i Habitica. Hon beskrev Habitica som valdigt integrerad
i livet. Ett annat exempel ar IP5 som sa att hon har lart sig att hon far mer gjort om hon delar upp
storre uppgifter i flera mindre, hon gor lite pa varje uppgift varje dag.
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En annan faktor som bidrar till 6kad kdnsla av competence ar positiv feedback. Flera anvandare
anvande begreppet positiv forstarkning som i sammanhanget kan betraktas som en form av
positiv feedback da det i deltagarnas utsagor handlar om aterkoppling och beléningar som talar
om for dem att den har gjort ndgot bra. Ett exempel ar IP6 som tog upp det hon kallar for positiv
forstarkning nar hon gar upp i level och far upp en uppmuntrande ruta som sager "Onwards”. Hon
tog aven upp uppgifternas fairgkoder som en typ av positiv forstarkning som far henne att
anstranga sig for att uppna och behalla blda och grona uppgifter.

Enligt Ryan och Deci (2017, s.11) &r det psykologiska behovet competence viktigt dd manniskor
behover kdnna att de kan mandvrera viktiga delar i livets pa ett effektivt satt. Relaterat till en 6kad
kinsla av competence i livet, sfiren life, identifierades koder som samlades under namnet ”Okad
kansla av kompetens”, avsnitt 4.2.1. Det ror sig om koder dar anvandningen av Habitica har
bidragit till att intervjupersonerna kdnner att de klarar av mer an vad de gjorde innan. Ett
exempel ar IP2 som sa att Habitica har gjort henne mer ordningsam och rutinerad. Ett annat
exempel dar IP6 som berattade att hon har blivit battre pa att gora det hon har planerat, till
exempel att hon har blivit battre pa att stada.

En tredje faktor som enligt Peters, Calvo och Ryan (2018, s.5) bidrar till 6kad tillfredstallelse av
behovet competence ar en svarighetsgrad som passar anvandaren, sa kallad optimal challenge. 1
Habitica kan anvandaren sjalv bestimma svarighetsgrad - hur svar varje uppgift ar, men ocksa
mangden uppgifter samt typ av uppgifter. Att det gar att valja svarighetsgrad ar nagot som lyftes
som bade positivt och negativt. IP1 lyfte anpassningen av svarighetsgrad som ndgot positivt. Det
gar alltid att ta ett steg tillbaka och férenkla om det kdnns 6vervaldigande eller for komplicerat, sa
hon. IP4 tog istillet upp negativa effekter av den har typen av anpassning. Hon hade fran borjan sa
hoga krav pa vad hon skulle fa gjort att det fick henne att ma daligt. IP8 tog ocksa upp negativa
effekter av dessa valmojligheter. Hon sa att hon ibland har gjort det for svart for sig sjalv vilket
hon tror resulterade i att hon slutade anvanda Habitica en period.

Behovet av competence kan tillfredsstillas genom spelelement som har en aterkopplingsfunktion
som kommunicerar hur en anvandare ligger till i forhallande till andra anvandare, till exempel
points och leaderboards (Hense, et al., 2014; Sailer, et al., 2013, i Sailer, et al., 2017, s.374). 1
Habitica finns challanges dar alla anvandare kan ga in och se hur det gar for de som ar med i
utmaningen, se avsnitt 2.1. Habitica. Under intervjuerna var det ingen av intervjupersonerna som
lyfte tavlan eller konkurrens som en motivationsfaktor. Tvartom sa IP4 att hon inte motiveras av
att kdnna att hon ar bast pa nagonting. Hon vill ogarna veta hur bra eller dalig hon ar och vill inte
tdnka pa var hon star i forhallande till andra spelare.

5.3. Connectedness

For det psykologiska behovet connectedness har intervjuerna mest genererat svar inom sfarerna
task och behavior. Koder identifierade inom sfaren adoption ansags inte vara av relevans da det
inte gick att urskilja tydliga teman.
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Som namnt i de inledande kapitlen av den har uppsatsen ar en viktig del av connectedness
upplevelsen av att vara en socialt vardefull person som bidrar till gruppen (Ryan och Deci, 2017,
s.11) Sailer, et al. (2017, s.374) lyfter teammates som ett relevant spelelement for att anviandaren
ska kdnna att personens handlingar ar viktiga och bidrar till gruppens gemensamma prestation.
Anvandaren kan dven fa en meningsfull roll med hjélp av ett narrativt ramverk. Det kan
argumenteras att quests utgor ett sadant ramverk da det ger deltagarna i ett party en gemensam,
en meningsfull berattelse och ett gemensamt mal. Det kan i sin tur framja upplevelser av
connectedness. (Sailer, et al., 2017, s.374)

De ovan namnda teorierna kan relateras till den har studiens resultat. Flera intervjupersoner
beskrev de sociala funktionerna som bidragande till deras motivation, sarskilt quests. IP1 sa till
exempel att det ar motiverande att tillsammans 6vervinna bossar. Ett annat exempel ar [P7 som
berattade att det ar valdigt kul att ha uppgifter tillsammans med andra mot gemensamma mal.
Hon sa dven att det kdnns beldnande att utféra quests.

Ansvar gentemot sina lagkamrater dr nagot som deltagare IP1, IP3, IP7, IP9 tycker ar
motiverande. Till exempel sa IP9 att det ar bra att ga med i ett party for da ar det andra som
"férlitar sig pd att man ska géra sina dagliga uppgifter”. Hon beréttade att det ar en valdigt bra
motivation att uteblivna uppgifter far konsekvenser for andra.

Deltagare P2, IP4, IP5, IP6, IP8 och IP10 lyfte inte det sociala ansvaret i partyn som en
motiverande faktor. IP5, IP8, IP10 har inte anvant de sociala funktionerna, men IP5 och IP10 har
anda uttryckt att de dr néjda med Habitica utan dessa funktioner. IP8 har slutat anvianda Habitica,
men sa under intervjun att hon blev sugen pa att borja igen.

Angdende att vara i partyn med andra spelare och gora quests sa IP8 att hon inte vill vara
beroende av andras prestationer. Har kan en parallell dras till en av de kontraproduktiva
effekterna som identifierades av Diefenbach och Miissig (2019), specifikt CPE2: Straff for andras
misslyckanden (se avsnitt 2.1.1). Den har kontraproduktiva effekten togs inte med nar
intervjufragorna utformades, men kom upp under intervjun pa en annan fraga.

[P4 uttryckte ocksa reservationer mot att ga med i partyn for att gora quests. Hon sa att hon haller
sig pa sin kant av rddsla for att forstora for andra anvandare genom att misslyckas med sina
uppgifter. Istéllet for partyn har IP4 sokt sig till guilds dar hon tagit del av challenges. Dock
upptackte hon att dessa skapar prestationsangest hos henne da hon borjar jamfora sig med andra
deltagare i utmaningarna. Trots det ser hon guilds som nagot positivt da hon tycker att det ar kul
att veta att hon tillhor en stor grupp. Det ar valdigt motiverande att se andra kimpa med samma
saker i verkliga livet, sa hon. I det héar fallet skulle det kunna rora sig om att de sociala
funktionerna inkraktar pa IP4’s psykologiska behov av competence. Nar det kommer till sfaren
interface var det bara en intervjuperson, I[P6, som tog upp problem hos granssnittet som hon
anser paverkar tillfredsstallelsen av connectedness. IP6 sa att hon tycker att guilds ar svara att
anvanda - "krdngliga, oorganiserade och att svaren aldrig hamnar ddr en vill”.
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6. Diskussion
6.1. Forskningsfraga 1

Ambitionen med den har studien var att undersoka hur Habitica skapar gameful experiences och
motiverar genom att tillfredsstdlla de psykologiska behoven identifierade i SDT. For att fa svar pa
det formulerades den forsta forskningsfragan: Hur stodjer Habitica de tre psykologiska behoven
autonomy, competence och connectedness? For att svara pa den forsta forskningsfragan kommer
de huvudsakliga resultaten att redovisas for varje behov.

Studien antyder att Habitica stodjer behovet autonomy genom att ge anviandarna mojlighet att
anpassa anvandningen utifran personliga preferenser. Personlig anpassning var ett frekvent
aterkommande tema under intervjuerna som nagot positivt. Flera intervjupersoner tog upp
personlig anpassning som en forutsattning for att lyckas med Habitica. Daremot lyftes inte bara
fordelar med personlig anpassning. Frihet i anvandning innebdr att anvandare kan gora daliga val
for anpassningen som gor att de riskerar att misslyckas med sina mal, till exempel genom att satta
orimligt hoga krav eller for 1dga krav som inte gor att de utvecklas. For hoga krav kan dven fa en
anvandare att ifragasatta sin egen kompetens. Pa temat personlig anpassning sa flera anvandare
att de motiveras av att utveckla sina avatarer vilket kan stddja en av autonomins tva delar,
beslutsfrihet.

Det identifierades dven missnoje relaterat till en funktion som kan tankas bero pa bristande
behovstillfredsstéllelse. Majoriteten av deltagarna i studien anvadnder séallan funktionen to do’s
eller anvander den inte alls. Att flera anvandare skapat sina egna l6sningar som de anser ger en
storre frihet kan indikera att funktionen to do’s ar for begransad nar det kommer till att stodja det
psykologiska behovet av autonomy.

Som ovan ndmnt kan beslutsfrihet leda till att beslut tas for anviandningen som inte gynnar
anvandaren. Det kan i sin tur paverka anvandarens syn pa den egna kompetensen, nagot som kom
upp under intervjuerna. Det kan vara svart for anvandaren att veta vad som ar en lamplig niva for
just den personen. For h6ga krav kan fa anvandaren att ifrdgasatta den egna kompetensen. Farre
relevanta fynd erholls relaterat till behovet av competence dn de andra psykologiska behoven, se
avsnitt 6.4 for en diskussion kring det.

Nar det kommer till behovet av connectedness ar socialt ansvar gentemot andra spelare ett
frekvent aterkommande tema. Det sociala ansvaret har av flera intervjupersoner tagits upp som
en motiverande faktor, men det har dven tagits upp som nagot avskrackande. De sociala
funktionerna, sarskilt partyn, ar viktiga for flera intervjupersoner och deras motivation. Det gar i
linje med forskningen som visar att spelelementen teammates och meaningful stories bidrar till
kdnslan av connectedness och i forlangningen motivation (Sailer, et al.,, 2017, s.374). Dock var det
inte alla som stallde sig positiva till de sociala funktionerna. Det framkom att de sociala
funktionerna i vissa fall inkrdktat pa anvandares kdnsla av competence och autonomy, till exempel
genom att en anvandare jamfor sig med andra i guilds eller regler som satts upp for partyn som
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inte passar alla medlemmar. Flera intervjupersoner uttryckte att de var néjda med Habitica utan
att anvanda de sociala funktionerna.

6.2. Forskningsfraga 2

En dterkommande kritik mot gamification ar att ett tydligt samband mellan gamification och
motivation pa lang sikt inte har kunnat pavisas (Wu, 2011, i Cermak-Sassenrath, 2019, s.125).
Darfor kan det tyckas vara relevant att underséka hur personer som anvant Habitica tillrackligt
lange for att gora anvandandet till en vana (66 dagar i genomsnitt), anvander tjansten. Darfor
formulerades den andra forskningsfragan: Vad ar det som far anvandare att fortsatta anvanda
Habitica?

Spelelement som points, levels och badges ar beloningar som faciliterar yttre motivation och kan
hdmma inre motivation. Risken med den har typen av externa beléningar ar att de behéver
motsvara anvandarnas forvantningar (Wu, 2011, i Cermak-Sassenrath, 2019, s.125). Har kan en
parallell dras till intervjupersonerna med en hogre level som sa att de inte langre motiveras av
yttre beldningar pa samma sitt som de gjorde i borjan. Det kan tdnkas bero pa att beloningarna
inte langre haller jamna steg med dessa anvandares forvantningar. Dock uttryckte andra
intervjupersoner som ocksa anvant Habitica en langre tid att yttre beloningar som pets, gear och
coins ar en Kalla till motivation fér dem i Habitica. Att dessa personer fortsatter att anvdanda
Habitica kan vara for att Habitica stédjer behovet av autonomy. Det kan gora att deras yttre
motivation blir sa pass autonom att den far samma effekt som inre motivation. Zichermann (2011,
i Seaborn och Fels, 2015, ss.16-17) samt Ryan och Deci (2000a, 2017, i Peters, Calvo och Ryan,
2018, s.6) menar att yttre motivation kan fa samma effekter som inre om autonomy ar hog.

Att intervjupersonerna i studien har fortsatt anvianda Habitica kan dven tdankas bero pa de positiva
effekter som de upplevt. Alla respondenter har upplevt positiva effekter av att anvianda Habitica.
Alla respondenter sa att de far mer gjort genom att anvanda tjansten, sarskilt hushallssysslor eller
dagliga sysslor.

6.3. Gamification relaterat till studiens fynd

Gamification ar anvandandet av spelelement for att skapa gameful experiences i andra kontexter
an spel (Seaborn och Fels, 2015, s.17). Den har studien har identifierat en rad spelelement vilka av
intervjupersonerna upplevs som motiverande och som har kunnat kopplas till de psykologiska
behoven. Dessa spelelement ar avatarer, teammates, meaningful stories, levels, pets och gear.
Badges och leaderboards, tva av de sju primara spelelementen, lyftes inte under intervjuerna som
motiverande. I flera fall dd motiverande faktorer identifierats som har kunnat kopplas till de
psykologiska behoven, har ndgon typ av spelelement varit inblandat. Det har skulle kunna
indikera att gamification bidragit till intervjupersonernas motivation.

Under intervjuerna lyftes amnen som kan relateras till eller liknas vid gameful experiences. En

intervjuperson sa att hon tycker om spel och att Habitica darfor passar henne bra. En annan
intervjuperson uttryckte att hon blir allt mer intresserad av den ”speliga sidan” av Habitica och att
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tjansten har en bra balans mellan spel och uppgiftshantering. Tre av intervjupersonerna menar att
Habitica passar personer som gillar spel och att tjansten kanske inte tilltalar personer som inte
gor det. Dessa uttalanden dar paralleller dras till spel skulle kunna indikera att Habitica skapar
gameful experiences.

6.4. Metoddiskussion

6.4.1. Urval

Urvalet ar med stor sannolikhet inte representativt for populationen svenska habitica-anvandare.
Studiens tidsméassiga ramar innebar att respondenter efterfragades i de kanaler som var
tillgangliga vid tiden for studien - det antal guilds som administratérerna gav godkdannande att
annonsera i och som hade svenska medlemmar. Bland deltagarna fanns inga personer som
identifierade sig som man. Vidare berattade fem av tio intervjupersoner att de har nagon form av
neuropsyKkiatrisk diagnos, se avsnitt 4.5. Tva personer hade psykiatriska diagnoser, depression
och borderline. En person led av flera kroniska sjukdomar. Det kan tdnkas att rekrytering fran
guilds innebar att anvandare med sarskilda intressen rekryterades. Urvalet innebdar en risk att
resultatet speglar en viss grupp snarare dan svenska habitica-anvandare i allmanhet (Alvehus,
2019, 5.72). Eftersom de flesta intervjupersoner rekryterades fran habitica.com utifran Kriteriet
att de anvant Habitica i minst tre sammanhédngande manader kan det tdnkas att enbart sarskilt
engagerade anvandare togs med i studien. Huruvida personer med neuropsykiatriska diagnoser
ar overrepresenterade bland Habiticas anvandare och om Habitica generellt passar den har
gruppens behov kan vara en fraga for framtida forskning.

6.4.2 Rekryteringsmetod

For att rekrytera intervjupersoner skickades ett tiotal privata meddelanden pa habitica.com till
personer som var sarskilt aktiva i sina gillen. Det kan ifrdgasattas huruvida det har angreppssattet
ar etiskt forsvarbart da det ar mojligt att anvandare kande sig tvingade att delta i studien. Pa
Habitica ar anvandare anonyma i den utstrackning de vill, ndgot som vagdes in nar beslutet att
skicka privata meddelanden togs. De anvandare som svarade stéllde sig positiva, men i kontakten
var forfattarna bakom den har uppsatsen noga med att formedla att deltagande kunde avslutas
nar som helst utan orsak.

6.4.3. Intervjufragor

Att utga fran kvantitativa enkatfragor for att formulera fragor for en kvalitativ studie kan tyckas
oforenligt. De kvantitativa instrumenten har validerats genom en rad statistiska analyser (Peters,
Calvo och Ryan, 2018), men studenterna bakom den har uppsatsen ar medvetna om att
instrumentens validitet inte drvs vid operationalisering till kvalitativa fragor. Det ror sig om olika
syften, datatyper och epistemologiska skolor (Bryman, 2012, s.629). Valet att utga fran dessa
instrument baseras istéllet pa styrkan hos de vetenskapligt validerade begreppen inom ramen for
SDT for att konkretisera och forklara motivation. Syftet ar att se hur intervjupersonerna staller sig
till de vetenskapligt validerade begreppen, inte att mita dem.
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Intervjuerna genererade dvervagande positiva svar. Fa problem relaterade till anvandningen
lyftes. Det har kan tiankas bero pa att endast en av intervjufragorna specifikt efterfragar negativa
aspekter av Habitica, fragan: "Hur skulle Habitica kunna forbattras?” Det skulle dven kunna bero
pa urvalet, se 6.4.1.

Fordelen med studiens intervjufragor ar att de ar breda och 6ppna vilket gjort att
intervjupersonerna sjalva kunnat ta upp dmnen relaterade till anvandningen som de tycker ar
relevanta. Nackdelen ar att intervjupersonerna i manga fall tagit upp olika saker vilket gjort det
svarare att skapa teman. Att fragorna ar 6ppna har aven inneburit att sfarerna inte har tackts in i
den utrackning som var planerat. En reflektion ar att studien fokuserade pa for manga sfarer och
att resultatet darfor blev for brett.

Det genererades fa svar som kunde kopplas till behovet competence vilket skulle kunna bero pa
fragornas utformning. En reflektion ar att studien hade gynnats av fler, mer specifika fragor
relaterade till anviandarnas upplevda kompetens.

6.4.4. Intervjuer

Pa grund av pandemin covid-19 utférdes studiens intervjuer pa distans éver videochatt. Bryman
(2012, s.488) skriver att det ar svart att lasa av kroppssprak och deltagarnas reaktioner pa fragor
vid telefonintervjuer vilket ar en vanlig kritik. Fordelen ar att intervjuer pa distans ar mer tid- och
kostnadssparande (Bryman, 2012, s.488). Flera av studiens deltagare bor pa andra orter dn
Stockholm vilket hade inneburit ldnga och kostnadsamma resor vid fysiska intervjuer.
Distansintervjuer ansags darfor vara effektivare i relation till det antal intervjuer som skulle
genomforas.

Tre deltagare 6nskade genomfora skriftliga intervjuer av personliga anledningar. Det framkom att
datan fran de skriftliga intervjuerna inte var lika utforliga som de muntliga. Det tog ocksa langre
tid att samla in de skriftliga intervjuerna eftersom det behdvde stallas fler foljdfragor. Det hade
kunnat forhindrats genom att utforma mer valformulerade fragor, da det ar svarare att direkt
omformulera fragor eller stilla foljdfragor vid skriftliga intervjuer i jamforelse med muntliga
(Davidsson, 2007, s.71). Daremot erbjuder skriftliga intervjuer respondenter mer tid att besvara
intervjufragorna i egen takt. Dessutom minskar risken for att respondenten paverkas av
intervjuledaren (Davidsson, 2007, s.73).

6.5. Slutsatser och framtida forskning

Den hér studien har genererat resultat som utgor exempel pa hur Habitica erbjuder funktioner
som kan framja behovstillfredsstéllelsen av de psykologiska behoven autonomy, competence och
connectedness. Tillfredsstéllelse eller bristande tillfredsstallelse av de psykologiska behoven kan
forklara intervjupersonernas upplevelser och motivation relaterat till anvandningen av Habitica,
men studien kan inte sdga sadkert vilka funktioner som tillfredsstallt vilka behov hos
intervjupersonerna. En person som sa att den motiveras av att gora quests med sitt party kanske
far sitt behov av connectedness tillfredsstallt, men det kan dven handla om att behovet av
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autonomy tillfredsstalls genom meaningful stories eller att personen kdnner sig kompetent nar
den klarar av ett uppdrag. Det kan aven rora sig om en kombination av alla dessa behov. Det
studien kan saga ar: 1) vilka funktioner och delar av Habitica som intervjupersonerna ser som
motiverande och bidragande till deras vilmaende eller motsatsen, 2) att dessa utsagor indikerar
behovstillfredsstallelse, motivation, eller bristande behovstillfredsstallelse, demotivation. Sedan
har valgrundade spekulationer gjorts vilket behov eller vilka behov det kan rora sig om, baserat
pa tidigare forskning.

Personlig anpassning har lyfts som bidragande till motivation, men dven att det kan finnas risker
med frihet i anpassning som att det kan minska kanslan av competence. Funktionen to do’s
anvands inte lika ofta som de andra funktionerna vilket kan tinkas bero pa att den inte
tillfredsstaller behovet av autonomy. Socialt ansvar lyfts som en motiverande faktor, men att det
aven kan fa anvandare att inte vilja ta del av partyn av radsla att forstora for andra. De sociala
funktionerna tycks vara en kalla till motivation, men det finns dven anvdndare som inte brukar
dessa funktioner och tycker att Habitica &r motiverande dnda. Att anvandare fortsatter att
anvanda Habitica kan bero pa att yttre motivatorer far samma effekt som inre genom hog
autonomy. Det kan dven bero pa att alla intervjupersoner upplevde positiva effekter av att
anvanda Habitica.

Studiens generaliserbarhet ar lag pa grund av flera metodologiska begransningar, bland annat
urvalet som troligen inte ar representativt for Habiticas svenska anvandare. Trots det skulle
ovanstdende fynd kunna ge utvecklare av digitala uppgiftshanterare ledtraddar om vad som skulle
kunna forbattras eller undersokas vidare med en stérre, mer representativ grupp. Ett exempel ar
att personlig anpassning som enligt den har studiens fynd riskerar att leda till att anvdandaren
brukar tjdnsten pa ett satt som inkraktar pa personens kdnsla av kompetens. Om det visar sig vara
ett aterkommande problem for anvandare av Habitica eller till och med anvandare av den typen
av tjanster, kan atgarder tas for att battre fraimja anvandares behov av competence. Kanske
behover en guide tas fram for att hjalpa anvandare att forsta vilka alternativ som kan gynna dem?
Ett annat exempel ar upplevda problem med funktionen to do’s som kan tiankas bero pa bristande
autonomy da flera anvandare upplever att analoga l6sningar ger mer frihet. Det skulle kunna ge
riktning at anvandarstudier for att se hur vanligt det dr att anvindare inte ar néjda med digitala
att-gora-listor och om det visar sig vara sa - hur kan sddana listor forbattras for att stodja alla
psykologiska behov? Mer forskning behovs for att avgora om den har studiens fynd gor sig
gallande i andra kontexter och i ett storre sammanhang.
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Bilagor

Bilaga 1: Intervjuguide
e Godkinner du att intervjun spelas in, transkriberas och att dina svar anonymiseras for att
kunna anviandas som underlag for var studie?
1. Hur kommer det sig att du bérjade anvanda Habitica?

2. Vad var dina forvantningar nar du borjade anvanda Habitica? (Hur upplever du att de har
forvantningarna uppfylldes?)

3. Hur lange har du anvant Habitica?

4. Hur har din anvandning av Habitica sett ut dver tid?
5. Vad ar dina upplevelser av att anvianda Habitica?

6. Hur har anvandningen av Habitica paverkat dig?

7. Vilka beléningar motiveras du av?

8. Hur tanker du kring fusk vid anvandning av Habitica?
9. Vilka funktioner anvander du mest?

10. Hur skulle Habitica kunna forbattras?

11. Hur forhaller du dig till att betala for innehall?

12. Hur effektivt tror du att Habiticas koncept ar for att motivera manniskor?
13.Vad ar dina upplevelser av att spela med andra?

14. Hur viktig upplever du att den sociala aspekten ar?

e Ar det ndgot kring Habitica som du reflekterat kring som vi inte har tagit upp?
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Bilaga 2: Personligt meddelande
Hej!

Vi ar tva tjejer som ska skriva en C-uppsats om Habitica inom Medieteknik och undrar om du
skulle vilja vara med i var studie? Syftet med studien ar att undersoka hur anviandare motiveras
att anvanda Habitica 6ver en langre tid. Darfor vill vi intervjua personer som har anvant tjansten i
minst ndgra manader.

Du ar helt anonym som deltagare, resultatet kommer inte ga att koppla till dig som person. Som
deltagare kan man valja att avsluta nar som helst.

For intervjuerna finns tva alternativ: 1) Intervju via Zoom eller Skype (webbkamera ar valfritt)
och 2) Skriftlig intervju - Du far ett dokument med fragor som du besvarar i din egen takt.
Intervjuerna 6ver Zoom kommer att spelas in, men bara for att transkriberas. Inspelningarna
kommer att raderas efter transkribering. De muntliga intervjuerna berdknas ta ca 40 minuter.
Det vore sa kul om du ville vara med. Vi tycker att den har appen verkar sa bra. Det har arbetet
skulle kunna hjalpa fler att hitta Habitica och férbattra sina liv.

Med vanliga halsningar,
Emma Vikstrom och Rebecka Karlstrom
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Bilaga 3: Inlagg pa Habitica

Hej!

Vi ar tva tjejer som ska skriva C-uppsats om Habitica. Nagon som vill stilla upp pa distans-intervju
over Zoom (webbkamera valfritt)? Det handlar om hur Habitica kan motivera anvdndare 6ver en
langre tid. Darfor soker vi personer som har anviant Habitica i minst tre manader. Amnet dr
medieteknik. Deltagande dr anonymt. Det vore sa roligt om vi kunde fa med svenska anvandare.

Vi har fatt tillstand att posta av admin.

Med vanliga halsningar,
Emma Vikstrom och Rebecka Karlstrom
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Bilaga 4: Meddelande till Habiticas administratorer
Hil

We are two students at Sodertorn University in Sweden. We are currently working on our
bachelor thesis about Habitica within the field of media technology. Through the study we aim to
answer the question "How does Habitica facilitate intrinsic motivation over a longer period of
time?”. We want to look at the game mechanics such as points, rewards and badges to see how
they impact user motivation. Therefore, we want to conduct interviews with users who have used
the app for at least three months. We are wondering if we can get permission to ask for
participants in the different social forums (parties, guilds and tavern) in Habitica?

Data from the interviews will be used to map general usage patterns. The thesis will be published
in DiVA, an institutional repository for research publications in Sweden. Rules and ethics for
behavioral studies on human subjects are regulated by the Swedish Research Council. To be
allowed to conduct certain types of research it is necessary to obtain a permit, but our study does
not include conditions that need to be reviewed. See attached file, page. 30, for conditions that
require a permit. We do not handle sensitive information, for example.

We will make sure of securing informed consent before the interviews so that the subjects know
what they are agreeing to and that participation is anonymous. All participants can choose to end
their participation at any time.

We are happy to answer more of your questions.

Best,

Rebecka Karlstrom and Emma Vikstrom
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