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Abstract 
 

It has become popular today to track one’s activity in order to improve and simplify one’s 

everyday life and well being. By using different tools you can today give products and 

services access to your data for them to track your activity, be it your movement or your 

phone activity logs. By giving them access to such you can in turn get information for 

example about how much - or how little - you exercise during a day. This study has focused 

on how users experience wearables and smart watches and how these tools influence their 

motivation. Through a diary study and interviews we have identified five themes: activity 

tracking, functionality, personal development, feedback and connection. The result of this 

study has shown that most of the participants of the study experience motivation to use the 

wearables and watches, partly because they can clearly see how many steps they have taken 

and how many steps they have left to reach their goal. The result also shows a higher 

commitment among the participants to track their activity and their health, which the 

wearables and smart watches enable them to do. 
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Sammanfattning 
 
Det har idag blivit alltmer populärt att spåra sin aktivitet i syfte att förbättra och förenkla sin 

vardag och sitt liv. Genom att använda olika verktyg kan människor idag ge produkter och 

tjänster tillgång till deras data för att spåra deras aktivitet. Ett sådant verktyg är 

aktivitetsarmbandet och smartklockan. Med dessa kan användare bland annat mäta puls, antal 

steg och få sms- och samtalsnotifikationer. Armbanden och klockorna samlar därmed in data 

kring användarnas hälsa och aktivitet och på så sätt kan de visa statistik för användarna för att 

ge dem information om hur mycket - eller hur lite - de till exempel rör sig under en dag. 

Denna studie har fokuserat på hur användare upplever användningen av dessa armband och 

klockor och hur dessa verktyg påverkar deras motivation. Tillvägagångssättet för studien har 

varit en dagboksstudie kombinerat med kompletterande intervjuer. Genom denna metod har 

olika teman kunnat identifieras utifrån svaren som dagböckerna och intervjuerna har gett. 

Dessa teman är: aktivitetsspårning, funktionalitet, personlig utveckling, feedback och 

uppkoppling. Resultatet har visat att deltagarna i studien upplever i stort sett en motivation av 

att använda armbanden och klockorna, på så sätt att de uppmuntras att ta fler steg när de ser 

svart på vitt hur många steg de hittills har tagit. Resultatet pekar även på ett större 

engagemang hos deltagarna att hålla en koll på deras motion och hälsa, vilket armbanden och 

klockorna möjliggör. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nyckelord: Affordansperspektiv, Självbestämmandeteorin, Självspårning, Självspårande 

kulturer, Det kvantifierade jaget, Spelifiering, Aktivitetsspårare, Aktivitetsspårning 
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1. Inledning 
1.1. Bakgrund 

Ett välkänt och fortsatt växande fenomen som gör det möjligt för individer att mäta och spåra 

personlig data om dem själva är självspårning (eng. Self-tracking) (Lupton, 2014, s.77; 

Fortune Business Insights, 2021). Fenomenet går även under andra namn som Personal 

Informatics (PI), livsloggning, Personal Analytics (PA), Quantified Self, självövervakning, 

med flera (Li, Dey och Forlizzi, 2010, s.558; Lupton, 2014, s.77). Med dagens teknologier 

kan självspårningen underlättas och preciseras genom att använda mobila och bärbara digitala 

artefakter vilket genom internetkoppling gör det möjligt för användare att mäta bland annat 

biometrisk data hos dem själva i realtid som exempelvis hjärtslag, sovmönster och antal 

brända kalorier (Lupton, 2014, s.77). Idag är självspårningsteknologier vanligt 

förekommande inom olika områden som exempelvis inom hälso- och sjukvården och träning. 

De används även av individer som vill förbättra sitt välbefinnande och sin 

livstillfredsställelse, framförallt genom fysisk aktivitet (Jin et al., 2020, s.1; Woźniak et al., 

2020, s.1). Med denna anledning benämns dessa artefakter vanligtvis som Fitness Trackers 

(sv. aktivitetsspårare) eller Wearable Activity Trackers (WAT) (sv. bärbara aktivitetsspårare) 

(Nuss och Li, 2021, s.1; Woźniak et al., 2020, s.1). Dessa begrepp ingår inom 

paraplybegreppet Wearable Technology (sv. bärbar teknologi) eller Wearables, vilket 

innefattar all sorts elektronisk teknik som används på kroppen (till exempel smarta klockor, 

kläder, accessoarer och glasögon)  (Jin et al., 2020, s.2).  

 

Populariteten för aktivitetsspårare har ökat markant under de senaste åren och 

marknadsanalytiker talar för att den globala marknaden för aktivitetsspårare beräknas att 

ytterligare växa med en värdeökning på 15,4% mellan årsperioden 2021-2028 (Fortune 

Business Insights, 2021). Detta innebär att den globala marknaden som år 2020 var värd 318 

miljarder kronor förväntas öka till ca.1 biljon kronor till året 2028 (Fortune Business Insights, 

2021). De enheter med aktivitetsspårning som idag upptar marknaden är de som bärs på 

handleden: smartklockor och aktivitetsarmband, och de märken som kan ses som 

nyckelaktörer i branschen för dessa enheter är Fitbit, Apple, Samsung, Garmin, Huawei, 

Pebble, Google, Xiaomi, Jawbone och Nike (Fortune Business Insights, 2021). Här bör det 

även tilläggas att smartklockor inte enbart lägger ett fokus på att mäta fysiska aktiviteter utan 

fungerar som multifunktionella enheter vilka kan, utöver att exempelvis mäta antal gångna 
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steg, även användas till alldagliga och sociala aktiviteter som att ringa, skicka sms eller surfa 

på webben (Jin et al., 2020, s.2). När man i dagsläget då talar om Fitness Trackers eller 

aktivitetsspårning inkluderas således även de enheter som ägnar sig åt annat än fysiska 

aktiviteter (Jarrahi, Gafinowitz och Shin, 2018, s.433).  

1.2. Syfte och motivering 

Det tas i tidigare forskning upp om hur teknik och i synnerhet aktivitetsspårare allt mer blir 

integrerade med människokroppar och att den ihållande användningen kan bidra till en ökad 

självmedvetenhet hos användare (Rupp et al., 2018, s.77; Lupton, 2014, s.80ff; Knittel et al., 

2021, s.2). Trots att populariteten och effektiviteten på olika sätt kan bekräftas (Rupp et al., 

2018, s.77; Attig och Franke, 2019, s.211), uppger flera studier om att dessa artefakter 

besitter en hög nivå för risk av övergivenhet (Fadhil, 2019, s.1). Barriärer som brist på tid, 

motivation, teknikvana samt svårigheter med att visualisera, analysera och dela den 

självspårande datan har visat sig vara en bidragande faktor till att användare upphör sin 

användning av tekniken (Knittel et al., 2021, s.5; Choe et al., 2014, s.1143). Användares 

acceptans, engagemang och antagande av aktivitetsspårare kan fortfarande av denna 

anledning ses som osäker och det kvarstår en förståelse för hur användningen av dem ser ut 

och vilken påverkan den har (Jarrahi, Gafinowitz och Shin, 2018, s.434). Idag har det 

utformats olika närmanden i forskningen kring aktivitetsspårare där fokus bland annat har 

lagts på känslomässiga effekter (Ryan, Edney och Maher, 2019; Siepmann och Kowalczuk, 

2021), beteendeförändringar (Niess et al., 2021), målengagemang (Woźniak et al., 2020; 

Munson och Consolvo, 2012), motivation och drivkrafter (Jarrahi, Gafinowitz och Shin, 

2018; Nuss och Li, 2021; Attig och Franke, 2019), säkerhets- och integritetsfrågor (Gabriele 

och Chiasson, 2020; Fereidooni et al., 2017) samt dess påverkan för användares hälsa, 

välbefinnande och psykiska mående (Shin et al., 2019; Siepmann och Kowalczuk, 2021).   

 

Det som slagit oss efter den litteratursökning som vi gjort inför detta arbete är att det finns en 

brist på alternativa metoder till att undersöka användningen av aktivitetsspårare och dess 

effekter på användaren. De mest förekommande metoderna till att undersöka fenomenet har 

varit genom intervjuer, enkäter och litteraturgenomgångar. Jin et al. (2020, s.2) går 

exempelvis in på ämnet aktivitetsspårningsbeteende genom en systematisk genomgång av 

tidigare litteratur för att ta reda på vilka drivkrafter som får användare att använda 

aktivitetsspårare och hur de påverkar dem. Jaharri, Gafinowitz och Shin (2018, s.433) är 
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likaså inne på detta spår och undersöker i deras kvalitativa studie genom semistrukturerade 

intervjuer om hur redan existerande motivation formar användarens antagande och 

användning av aktivitetsspårare. Även Rupp et al. (2018, s.77) går in på ämnet och tar i deras 

studie upp tre primära orsaker till att långtidsanvändningen av aktivitetsspårare hos flera 

användare upphör efter en viss tid. De påpekar att dessa orsaker är framförallt brist på 

motiverande förmågor, dålig design och användbarhet samt brist på förtroende för tekniken 

(Rupp et al., 2018, s.77). Detta undersöktes genom en laboratoriestudie med nya användare 

där de fick interagera med olika sorters aktivitetsspårare och i efterhand fylla i en enkät 

(Rupp et al., 2018, s.77). Med anledning av detta avser denna studie att utöka förståelsen för 

hur användningen av aktivitetsspårare, mer specifikt smartklockor och aktivitetsarmband, ser 

ut och vilken påverkan det har på användaren utifrån egenskaper som upplevelse, motivation 

och engagemang. Med dagboksstudier tillsammans med intervjuer och enkäter vill vi bidra 

med nya insikter om hur användningen av denna sorts teknik ser ut och vilken effekt de har 

på dess användare. Detta analyseras tillsammans med teorier kopplade till självspårande 

kulturer, Affordances, Självbestämmande, Intrinsic och Extrinsic motivation samt 

Gamification.  

1.2.1. Forskningsfråga  

För att undersöka detta fenomen vidare har vi valt att ställa ett antal frågor vilket kan bidra 

till den ökade förståelsen för hur aktivitetsarmband och smartklockor används och hur de 

påverkar sina användare. Forskningsfrågorna som vi har formulerat och söker besvara genom 

denna studie är: 

1. Hur ser användningen av aktivitetsarmband och smartklockor ut?  

2. Vilken effekt av upplevelse, motivation och engagemang har smartklockor och 

aktivitetsarmband på användarna och hur reflekterar användarna över detta?   

1.3. Avgränsningar 

Denna studie kommer att fokusera på vilken effekt användningen av aktivitetsarmband och 

smartklockor har för dess användare utifrån upplevelse, motivation och engagemang. Detta 

undersöks utifrån empiriska undersökningar i form av dagboksstudier och intervjuer och 

därmed har denna uppsats inte ambitionen att förklara fenomenet utifrån statistiska 

generaliseringar. Till skillnad från tidigare forskning kring ämnet väljer vi att inte gå in på 
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vilken användarnas individuella egenskaper har för påverkan på uppfattningen av 

aktivitetsspårarens egenskaper som Rupp et al. (2018) undersöker i sin studie. Vi undviker 

dessutom att ta del av den data som deltagarna lagrar på sina aktivitetsspårare under studiens 

gång vilket Jaharri, Gafinowitz och Shin (2018) undersöker närmare bland sina deltagare i sin 

studie. Denna studie har inte heller som avsikt att undersöka vidare kring vilka resultat 

aktivitetsspårare har för dess användare som Jin et al. (2020) bland annat fokuserar på i sin 

studie.  

 

Studien avser att undersöka de aktivitetsspårare som kan användas på handleden vilket som 

tidigare nämnts är smartklockor och aktivitetsarmband. Därmed inkluderas inte andra sorters 

bärbara teknologier som exempelvis smarta glasögon eller kläder. Dessutom begränsas olika 

typer av märken av enheter då vi utgår från de som deltagarna själva äger och de märken som 

framkommer i studierna är: Apple, Samsung, Garmin, Amazfit Band 5 och INF. 
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2. Teoretisk bakgrund  
2.1. Självspårande kulturer och ‘The Quantified Self’ 

Det finns olika anledningar till att människor väljer att spåra data om sig själva som bland 

annat av ren nyfikenhet, en vilja till att förstå sin kropp bättre och en vilja till att förändra sitt 

beteende (Knittel et al., 2021, s.4). Inom området Human-Computer Interaction (HCI) har 

forskningsstudier om självspårning som teknik ökat och en forskare inom ämnet som tar sig 

an ett sociologiskt perspektiv till att bredda diskussionen om fenomenet är Deborah Lupton 

(Lupton, 2014, s.77ff). Med detta förhållningssätt strävar Lupton efter att utöka förståelsen 

för de sociala, kulturella och politiska dimensionerna i vad hon kallar för “självspårande 

kulturer” (Lupton, 2014, s.77). Lupton hävdar att självspårningen i sig inte medför någon 

mening utan att det är de självspårande kulturerna som innefattar mening genom de bredare 

konversationerna om teknik, självkänsla, kroppen och sociala relationer (Lupton, 2014, s.78).  

 

I sin redogörelse tar Lupton framförallt upp hur självoptimering och vikten av att ta hand om 

sig själv spelar en stor roll för självspårande användare (Lupton, 2014, s.79). I detta 

sammanhang talas det om hur man optimerar sitt liv till att bli som bäst och hur man som 

människa strävar efter att bli sitt bästa jag (Lupton, 2014, s.79). Optimeringen av jaget 

förknippas ofta med rörelsen The Quantified Self (det kvantifierade jaget), där kärnan är att 

lära känna sig själv och bli medveten om sitt eget liv genom den data som tekniken samlar in 

(Lupton, 2014, s.78; Sharon, 2017, s.103). Genom självspårningsteknologins framfart i 

samhället myntades uttrycket ‘Quantified Self’ av Gary Wolf och Kevin Kelly som år 2007 

skapade en blogg där människor kunde dela med sig av erfarenheter och upplevelser från 

deras praktiserande av självspårning (Choe et al., 2014, s.1143). Detta samfund med 

människor, som så ofta kallas för ‘Quantified Selfers’ (Knittel et al., 2021, s.4; Jarrahi, 

Gafinowitz och Shin, 2018, s.441; Rapp och Cena, 2016, s.3), har med tiden utökats och 

blivit en internationell rörelse som aktivt anordnar sammankomster och årliga konferenser för 

att mötas och dela sitt intresse för att spåra data (Choe et al., 2014, s.1144).  

 

Eun Kyoung Choe et al. (2014, s.1152) påträffade i sin genomgående analys av 52 videoklipp 

från olika ‘Quantified Self’-möten att egenskaper som förbättrad hälsa, utökad 

arbetsprestanda och att upptäcka nya livserfarenheter är vad som främst motiverar 

‘Quantified Selfers’ till att fortsätta spåra data om sig själva. I analysen understryker Choe et 
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al. (2014, s.1151ff) att kvantifieringen i uttrycket ‘det kvantifierade jaget’ endast är en liten 

del av användarnas mål med självspårningen och att den mest viktiga aspekten istället ligger i 

att reflektera kring sin personliga data för att skapa meningsfulla insikter om sig själv. Lupton 

(2014, s.80) påtalar likaså att självreflektion och det intensiva fokuset på jaget är en central 

aspekt inom dimensionen av självoptimering vilket därmed kan förstås som självreflexivt. 

Med den nya individualismen uppmuntras kritisk självrannsakan och självreflektion vilket 

genom självspårning kan praktiseras i försök till att förbättra och återuppfinna sig själv 

(Lupton, 2014, s.80).  

 

En annan aspekt som Lupton (2014, s.80) tar upp för att utvidga förståelsen för de 

självspårande kulturerna är tanken om att teknologier förkroppsligas av interaktionen mellan 

människa och teknik. Med teknikens utveckling har det blivit alltmer svårt att se var kropp 

slutar och teknik börjar. Typiska fall av detta kan ses när teknik som hjärtstartare eller 

insulinpumpar förs in i kroppen som rent konkret då blir en del av människokroppen (Lupton, 

2014, s.80). Även digital teknik kan integreras med människokroppen som exempelvis 

genom smartphones eller självspårande teknologier vilket möjliggör för övervakning av 

kroppsliga funktioner med hjälp av sensorer (Lupton, 2014, s.80ff). I sin analys tillägger 

Lupton (2014, s.80ff) kritiskt att det däremot även finns negativa effekter med den diskreta 

sammanflätningen av teknik och kropp. En del användare upplever bland annat att estetiken 

hos den bärbara tekniken inte lever upp till deras förväntningar där egenskaper som tyngd, 

känsla eller utseende kan leda till känslomässiga reaktioner hos användare (Lupton, 2014, 

s.81). Den ständiga kunskapen om våra kroppars kapacitet och begränsningar kan också bidra 

till en ökad kroppsmedvetenhet vilket för vissa kan upplevas som obehagligt (Lupton, 2014, 

s.81).  

2.2. ‘Affordance perspective’ 

Perspektivet affordances har använts flitigt i litteratur inom HCI-området sedan begreppet 

blev populärt genom Donald Normans tolkning av det i boken The Psychology of Everyday 

Things (Mcgrenere och Ho, 2000, s.1). Norman tolkade begreppet i termer av design och 

hävdade att den förmåga ett objekt besitter är en designaspekt vilket föreslår olika sätt för 

användaren hur objektet ska användas (Mcgrenere och Ho, 2000, s.1). Utöver denna 

definition av begreppet har det uttryckts inom HCI med fokus på andra ämnen kring området 
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som motivation, teknik, funktionalitet, utveckling, kommunikation, kultur och kontext 

(Kaptelinin och Nardi, 2012, s.967).  

 

En relevant koppling till ämnet som kan användas för att ytterligare förstå ett objekts 

motiverande förmågor är Ping Zhangs (2008) teori Motivational Affordances. Zhang (2008, 

s.145) introducerade uttrycket i diskussionen kring fenomenet och hävdade att ett 

motiverande närmande är fundamentalt för studier inom området Information and 

Communication Technology (ICT) och för en utveckling av design och användning av ICT. 

Motiverande förmågor kan omfatta ett objekts egenskaper vilket avgör hur och om det kan 

stödja en användares motiverande behov (Zhang, 2008, s.145). Därför bör det ultimata 

motivet när man designar ICT, enligt Zhang (2008, s.145), vara att tillfredsställa dessa behov 

så att användaren inte vill leva utan den tekniken. I sin text motiverar Zhang (2008) för 

användandet av tio designprinciper vilka utgår från olika motiverande behov och källor som: 

autonomi och ‘jaget’, kompetens och prestation, relaterbarhet, ledarskap och följarskap samt 

affekt och känsla.  

 

Jaharri, Gafinowitz och Shin (2018, s.436) lyfter i sin forskningsstudie kring aktivitetsspårare 

fram att perspektivet om förmågor behöver hitta en väg mellan teknisk och social 

determinism. Teknisk determinism är den teori som utgår från påståendet om att teknik i ett 

givet samhälle definierar dess natur och på så sätt bestämmer dess historia medan social 

determinism istället utgår från att det är individuella beteenden som bestämmer samhälleliga 

händelser (American Psychologoical Association, u.å.; MASS COMMUNICATION, 2015).  

Egenskaper hos materialet av en artefakt bestäms utifrån dess design och kan bjuda in eller 

begränsa användningen men det är tolkningar från användaren som formar teknikens roll i de 

sociala praktikerna (Jarrahi, Gafinowitz och Shin, 2018, s.436). Med detta uppger Jaharri, 

Gafinowitz och Shin att förmågor är sociala konstruktioner vilket skiljer sig åt i varje unik 

kontext och att förmågor hos aktivitetsspårare därmed är individuellt konstruerade utifrån 

användarens unika motivation och uppfattningar (Jarrahi, Gafinowitz och Shin, 2018, s.436). 

Utifrån denna tolkning av förmågor finns det två sammanhängande uppsättningar av 

egenskaper hos en aktivitetsspårare, och mer specifikt en Fitbit i denna studie, vilka är: 

informativa och motiverande (Jarrahi, Gafinowitz och Shin, 2018, s.436). De informativa 

egenskaperna kan avgöra hur användaren använder, tolkar och uppfattar sin personliga data 

medan de motiverande egenskaperna möjliggör för inställning av personliga mål, fysiska 
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aktiviteter och konkurrens genom social interaktion med andra användare (Jarrahi, 

Gafinowitz och Shin, 2018, s.436).  

2.3. Självbestämmandeteorin 

En teori som kan användas i relation till upplevelsedesign är självbestämmandeteorin (eng. 

self-determination theory) (hädanefter kallad SDT). Yang och Aurisicchio (2021, s.3), som 

har en gjort en studie kring SDT och Conversational Agents (CAS), beskriver SDT som en 

teori som fokuserar på användares behov. De noterar betydelsen av att ta användares behov i 

beaktning i designandet av en tjänst eller produkt och att det framförallt finns tre behov enligt 

SDT som är i fokus. Dessa tre behov är: autonomi, kompetens och relaterbarhet. Yang och 

Aurisicchio (2021, s.3) tar upp i deras studie hur dessa tre behov behöver uppfyllas, enligt 

SDT, för att en design ska öka användarens motivation. 

 

Med autonomi avses att användaren behöver kunna agera utifrån sina intressen och 

värderingar. Kompetens handlar om användarens behov av att vara effektiv och känna sig 

kapabel. Relaterbarhet handlar slutligen om användarens behov av att tillhöra någonting och 

att ha kontakt med andra (Yang och Aurisicchio, 2021, s.3). Yang och Aurisicchio (2021, s.3) 

tar upp exempel på hur dessa behov kan inkluderas i en design. För att bemöta 

kompetensbehovet kan till exempel positiv feedback användas i designen, samt möjligheten 

att sätta mål för användningen av produkten eller tjänsten. När det kommer till behovet av 

autonomi så kan det röra sig om att till exempel produkten eller tjänsten ska vara smidig och 

lätt för användaren att förstå för att kunna använda den utan större hinder. Relaterbarhet kan 

avse produktens möjlighet till interaktion med andra, samt hur produkten kan spela en 

symbolisk roll där den påminner användaren om gamla minnen. 

2.3.1. ‘Intrinsic’ och ‘Extrinsic’ motivation  

Mishkin (2019, s.1027) beskriver i sin tur hur SDT påvisar skillnaden mellan inre och yttre 

motivation, där yttre motivation handlar om att agera utifrån belöning och straff medan inre 

motivation handlar om en inre drivkraft. Den inre drivkraften, menar SDT, är nödvändig för 

att användaren ska behålla intresset och få positiva resultat av en uppgift. Ryan och Deci 

(2000, s.71) förklarar även yttre motivation som någonting som kommer utifrån, som när till 

exempel en förälder försöker få ett barn intresserat av någonting. De påtalar även att denna 

yttre motivation kan vara påtvingad och därmed riskera att hämma personens intresse att lära 
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sig någonting, eller så kan den vara positivt motiverande på så sätt att personen själv aktivt 

valt att till exempel använda en tjänst eller verktyg för att bli motiverad. 

 

Guay, Vallerand och Blanchard (2000, s.3) tar också upp yttre och inre motivation som en del 

av SDT men de tar även upp en tredje aspekt av motivation: amotivation. Amotivation 

handlar om en brist på såväl inre som yttre motivation, där en person snarare saknar mening 

och förväntningar av belöning och att kunna förändra någonting. Guay, Vallerand och 

Blanchard (2000, s.3) nämner att amotivation kan innebära en känsla av att inte ha kontroll. 

De menar även att dessa fyra typer av motivation har olika resultat, där inre motivation anses 

ha störst chans att skapa positiva känslor och resultat.  

 

Guay, Vallerand och Blanchard (2000, s.3) kom i deras studie fram till att människors 

motivation inte härstammar ur personlighetsdrag eller går att endast analysera i generella 

termer, utan att motivation uppstår givet specifika situationer. När det kommer till inre 

motivation påtalar dock Ryan och Deci (2000, s.70) att den finns hos människan redan som 

barn, där hon är nyfiken och utforskar. Samtidigt menar dem att denna inre motivation sedan 

behöver underhållas. De menar att det finns en risk att den inre motivationen hämmas av 

olika orsaker. 

2.4. ‘Gamification’  
En alltmer vanlig process och socialt fenomen som används för att öka ett engagemang hos 

användare till olika aktiviteter är Gamification (Zhao, Etemad och Arya, 2016, s.2; 

Alsawaier, 2018, s.56). Begreppet definieras bland annat som en process vilket erbjuder 

spelliknande vinster och straff samt tävlings- och målbaserade system för att öka deltagandet 

och intresset i utförandet av en aktivitet (Zhao, Etemad och Arya, 2016, s.2).  

 

I en litteraturgenomgång kring ämnet ‘gamification’ och dess effekt på motivation och 

engagemang citerar författaren Raed S. Alsawaier (2018, s.56) till Karl Kapps definition av 

begreppet vilket lyder: “game-based mechanics, aesthetics, and game thinking to engage 

people, motivate action, promote learning, and solve problems” (Kapp, 2012, s.125, 

Alsawaier, 2018, s.56). Alsawaier (2018, s.57ff) framlägger därefter ytterligare definitioner 

som begreppet karaktäriserat sig genom och tillägger att det saknas ett samförstånd mellan 

dessa definitioner. Inom kontexten av ‘gamification’ framhävs element på olika sätt vilket 
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skiljer definitionerna åt och omfattar den breda betydelsen av vad begreppet innebär 

(Alsawaier, 2018, s.56ff). Exempelvis fokuserar Kapps definition mer på pedagogiska 

element som främjar lärande medan andra forskare definierar begreppet som användningen 

av spel-element, -funktioner, - mekanism, -design och -strukturer i en ickespelatmosfär 

(Kapp, 2012, s. 125, Alsawaier, 2018, s.56ff).  

 

Det teoretiska underlaget och den empiriska forskningen kring ämnet påstår däremot 

Alsawaier (2018, s.59ff) är tunt och för att förstå kopplingen mellan ‘gamification’, 

motivation och engagemang föreslår hon därför att teorierna SDT, New Literacies Study 

(NLS) och Behaviorism kan användas i sammanhanget. SDT:s utmärkande egenskaper 

autonomi, kompetens och relaterbarhet kan exempelvis synas genom spelelement som att 

användare kan välja sin egen avatar eller delta i sociala tävlingsmoment (Alsawaier, 2018, 

s.60). Med NLS, vilket är en teori som fokuserar på hur mening betraktas inom den digitala 

miljön genom semiotik, kan ‘gamification’ förstås som den digitala läs- och skrivkunnighet 

där mening och bearbetning sker (Alsawaier, 2018, s.60). Istället för att fokusera på språk och 

digitala verktyg för att förstå hur mening betraktas utgår denna teori från att mening 

involveras genom interaktion, värdering, tro, vetande och sätt att agera (Alsawaier, 2018, 

s.60). Sedan kan ‘behaviorism’ användas för att förstå hur användare genom ‘gamification’ 

förändrar sitt beteende (Alsawaier, 2018, s.61). Flera av de mest grundläggande principerna 

inom ‘behaviorism’ kan kopplas till en spelmiljö som bland annat att ett visst beteende kan 

förstärkas om man blir belönad vilket inom ‘gamification’ används genom poäng eller 

utmärkelser för att uppmuntra ett specifikt agerande (Alsawaier, 2018, s.61).  

 

När det kommer till motivation och engagemang poängterar Gabe Zichermann och 

Christopher Cunningham (2011, s.15) i deras bok Gamification by Design att det är spelarens 

drivkrafter som står för det ultimata resultatet av upplevelsen. Med spelaren som centrum i 

teorin om ‘gamification’ så är dess motivation viktig att förstå för att skapa ett framgångsrikt 

spelfokuserat system (Zichermann och Cunningham, 2011, s.15). Zichermann och 

Cunningham (2011, s.20) tar upp att det finns fyra underliggande anledningar till att 

människor väljer att spela spel vilka är: för behärskning, för att avvärja sig, för att ha kul och 

för att socialisera. De hänvisar därefter till teorin om de inre och yttre motiverande faktorerna 

och påtalar att dessa kan vara viktiga aspekter när det kommer till att förstå just varför 

spelaren blir motiverad (Zichermann och Cunningham, 2011, s.26). När det kommer till inre 
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och yttre beteende poängterar de och uppger att: “once you start giving someone a reward, 

you have to keep her in that reward loop forever.” (Zichermann och Cunningham, 2011, 

s.27).  

 

Även Alsawaier (2018, s.62ff) finner vid sin litteraturgenomgång att studenters nivå av 

engagemang ökar vid en introducering av spelelement och att flera empiriska undersökningar 

visar på hur spelelement kan bidra till en positiv effekt för studenters engagemang, 

motivation och prestation genom direkt feedback och samarbete. Viktiga komponenter som 

nämns kan ha en effekt för spelarens engagemang och motivation, både till det positiva och 

negativa, är bland annat utmaningar, interaktion och samarbete med andra spelare samt poäng 

och märken (Alsawaier, 2018, s.64). Funktioner som avatarer, utmaningar, märken, poäng 

och nivåer är ofta representerade som digitala spelelement när man implementerar 

‘gamification’ i en miljö (Alsawaier, 2018, s.65ff). Avatarer syftar till en representation av 

spelaren i den virtuella världen vilket spelaren har friheten till att välja eller designa själv 

(Alsawaier, 2018, s.66ff). Utmaningar utger en viktig roll i den spelfokuserade miljön och 

uppmanar spelaren till att följa ett syfte eller gå en specifik riktning (Alsawaier, 2018, s.67). 

Vid avklarade utmaningar kan spelaren erhålla märken, något som ofta förknippas med 

prestation och är en av de äldsta spelelementen till att skapa motivation och engagemang för 

en spelare (Alsawaier, 2018, s.67ff). Andra spelelement som tyder på prestation är poäng och 

nivåer, vilket används till att förstärka ett önskvärt beteende (Alsawaier, 2018, s.68). 
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3. Metod  

För att besvara vår forskningsfråga har vi använt oss av olika metoder för datainsamling. Den 

huvudsakliga metoden har bestått av en dagboksstudie. Denna har sedan kompletterats med 

intervjuer med dagboksstudiedeltagarna för att få en djupare inblick i deras användning och 

upplevelse av aktivitetsarmbanden och smartklockorna. 

3.1. Dagboksstudie 

Zimmerman och Wieder (1977 citerad i Bell och Waters, 2016, s.210) använde 

dagboksmetoden i sin studie som en slags förberedelse inför de djupare intervjuerna de skulle 

ha med respondenterna. Metoden, beskriver de, har sina likheter med deltagande observation 

vilket utgår från att en observatör är deltagande i den aktivitet som ska observeras 

(Zimmerman och Wieder, 1977 citerad i Bell och Waters, 2016, s.211, s.225). Med 

deltagande observation tillkommer det däremot svårigheter vilket ibland kan innefatta etiska 

eller juridiska hinder och med denna anledning föreslog Zimmerman och Wieder (1977 

citerad i Bell och Waters, 2016, s.211) att dagboksstudier kan fungera som ersättande metod 

när det i deltagande observationer är svårt eller omöjligt för observatören att delta. I deras 

dagboksstudie ingick det därmed en kronologisk ordningsföljd på de aktiviteter de ville att 

deltagarna skulle beskriva under en sjudagarsperiod där det tillkom frågor kring hur, vad, var 

och när dessa aktiviteter utförts av deltagarna (Zimmerman och Wieder, 1977 citerad i Bell 

och Waters, 2016, s.211).  

 

För förstå hur deltagarna i vår studie faktiskt använder sina aktivitetsarmband och 

smartklockor varje dag så valde vi att genomföra en dagboksstudie. Med denna metod kunde 

vi få in så aktuell information som möjligt om användarnas upplevelse av armbanden och ta 

reda på vad de tänker om armbanden i en given situation, snarare än att enbart gå in på den 

generella bilden av armbanden som de kan ha.  

3.1.1. Dagboksprocess 

Något att ha i åtanke inför överlämning av material till deltagarna är, enligt Judith Bell och 

Stephen Waters (2016, s.211ff), att studien bör pilottestas i ett par dagar av respondenter som 

liknar de tänkta deltagarna. Bell och Waters (2016, s.211ff) poängterar att en pilotstudie har 

en stor betydelse då det kan synliggöra dåligt formulerade frågor eller obegriplig information 



Julia Bjärkeblad Karlsson & Victoria Blakstad 
HT21 | 2022-01-16 

 

13 
 

som kan vara till besvär under studiens gång. De tillägger att man dessutom med 

dagboksstudier bör ha i åtanke att det kan tillkomma etiska frågor då de uppgifter som samlas 

in är personliga och potentiellt kan ha konsekvenser för de som väljer att delta (Bell och 

Waters, 2016, s.217ff). Inför studien valde vi med denna anledning att pilottesta de frågor vi 

tagit fram på två respondenter under ett dygn vilka därefter inte hade någon vidare koppling 

till dagboksstudien.  

 

Dagboken (se Bilaga 1) utformade vi digitalt för att göra den mer tillgänglig för deltagarna 

och samtidigt göra det enkelt för oss att ha tillgång till datan när deltagarna slutfört sina 14 

dagar. Vi valde att använda den digitala gratistjänsten Google Forms, och anledningen till att 

denna molnbaserade tjänst valdes ut var dels för att vi tidigare haft erfarenhet av verktyget, 

dels för att den upplevdes som enkel under pilottestningen av dagboken. Det bör tilläggas att 

deltagarna blev tilldelade pseudonymer, eller kodord, vilka de fick ange i dagboken vid varje 

inlämning. Kodorden har däremot förvarats mer säkert i ett Microsoft Word-dokument som 

endast vi har haft tillgång till. När dagboken var redo att skickas ut formulerade vi ett mail 

med instruktioner (se Bilaga 2) vilket bland annat gick in på uppsatsens syfte, hur deltagarnas 

personuppgifter skulle hanteras, tips till hur de kunde lägga upp sitt deltagande, länk till den 

digitala dagboken och ett personligt kodord. I dagboken ställer vi ett antal frågor (se Tabell 1) 

som deltagarna varje dag under en sammanhängande period på 14 dagar fick svara på.  

 

Har du använt ditt aktivitetsarmband idag? Ja/Nej (om nej besvaras inte nedanstående 
frågor) 

Hur ofta har du interagerat med 
aktivitetsarmbandet idag? 

Inte alls/Vid få tillfällen/Vid flera tillfällen 

Vilka funktioner hos aktivitetsarmbandet har 
du främst använt idag? 

Fritextsvar. 

Upplever du att du har haft nytta av ditt 
aktivitetsarmband idag och kan du beskriva 
vilken i så fall? 

Fritextsvar. 

Hur har du upplevt användningen av ditt 
aktivitetsarmband idag? 

Fritextsvar. 

Tabell 1. Dagboksformulär.  
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Syftet med frågorna som ställdes i formuläret var att få fram hur deras användning under en 

dag såg ut samt deras upplevelse av den. Dessutom ville vi veta ifall användningen och 

upplevelsen varierade från dag till dag. Vi valde att ha ett begränsat antal frågor för att göra 

det lättare för deltagarna och för att det inte skulle bli en alltför stor ansträngning för dem att 

svara på frågorna varje dag under en så lång period.  

3.2. Intervjuer 

Liksom Zimmerman och Wieder (1977 citerad i Bell och Waters, 2016, s.210ff) valde vi att 

använda dagboksmetoden tillsammans med intervjuer. Alvehus (2019, s.85) beskriver 

intervjuer som en viktig roll i att skapa förståelse för hur människor bygger upp och håller 

ihop sin sociala värld och inom kvalitativ forskning är intervjuer en av de främsta metoderna 

till att komma åt människors subjektiva åsikter och upplevelser. För att skapa en mer 

heltäckande bild över användarnas användning och upplevelse av aktivitetsarmbanden och 

smartklockorna valde vi därför att intervjua deltagarna till dagboksstudien när perioden på de 

14 dagarna passerat.  

3.2.1. Intervjuprocess 

Med inspiration från Zimmerman och Wieder (1977 citerad i Bell och Waters, 2016, s.210) 

formulerade vi frågorna till intervjuunderlaget utifrån de svar som kommit in från 

dagböckerna. För att enkelt följa uppsättningen av frågorna skapade vi ett intervjuschema (se 

Bilaga 3) där vi i ordning följer specifika teman vilka indelas som: inledande frågor, frågor 

kring användningen, frågor kring mål och frågor kring upplevelse och motivation. 

Intervjuerna genomfördes på ett semistrukturerat vis, vilket består av öppna frågor eller 

specifika teman vilket intervjun centreras kring (Alvehus, 2019, s.87). Med denna 

intervjuform kunde vi därmed förhålla oss till de ämnen vi valt att fördjupa oss inom och 

även ha chansen till att ställa följdfrågor utifrån respondentens svar (Alvehus, 2019, s.87). 

Totalt utformades 23 frågor med eventuella uppföljningsfrågor till en del av frågorna. 

 

Intervjuerna genomfördes med sex av de tio deltagarna som var med i studien och varje 

intervju pågick mellan 15-45 minuter. Samtliga deltagare som valde att ställa upp på intervju 

gick även med på att intervjun spelades in och detta material transkriberades därefter i 

verktyget Microsoft Word.  



Julia Bjärkeblad Karlsson & Victoria Blakstad 
HT21 | 2022-01-16 

 

15 
 

3.3. Enkäter 

De deltagare av dagboksstudien som inte ville delta i en intervju lät vi besvara en 

kompletterande och kvalitativ enkät (se Bilaga 4) med ett urval av frågor från det befintliga 

intervjuschemat. Syftet med enkäten var att fånga upp information om deltagarnas 

användning av aktivitetsarmbanden som dagboksstudien inte täckte. Enkäten utformades med 

verktyget Microsoft Forms och i formuläret ställs 12 öppna frågor vilka går in på samma 

teman som intervjuerna hade som avsikt att gå in på. Endast en av de resterande fyra 

deltagare som inte deltog i en intervju besvarade enkäten. Detta ledde till att enkäten i 

slutändan inte används i resultatet, vilket ytterligare förklaras i avsnitt 3.8 Bortfall.  

3.4. Urval 

Valet av deltagare gjordes utifrån ett bekvämlighetsurval, något som Alvehus (2019, s.72) 

beskriver är ett urval som baseras på de deltagare som finns tillgängliga. När vi samlade 

deltagare till studien var det främst människor i vår egen närhet, de som vi på förhand kände 

till äger ett aktivitetsarmband eller smartklocka, som valde att ställa upp i studien. På så sätt 

kunde vi enkelt hitta deltagare och därmed snabbare påbörja dagboksstudien, vilket var 

angeläget med tanke på studiens omfattning. Något som däremot bör tänkas på vid ett 

bekvämlighetsurval är att urvalet begränsas och undersökningen riskerar att representera en 

viss grupp snarare än det bredare fenomenet (Alvehus, 2019, s.72). Genom att ett 

bekvämlighetsurval gjorts kan det även sägas att något av ett homogent urval har gjorts, 

vilket innebär att ”samma” typ av personer ingår i den sammansättning av deltagare som 

studeras (Alvehus, 2019, s.73). Personerna vi samlade in har en gemensam faktor i och med 

att samtliga känner oss sedan innan studiens start. Denna typ av urval har sina fördelar när 

direkta jämförelser ska göras mellan deltagare, medan ett heterogent urval istället kan bidra 

till en mer bredare insikt i det fenomen som studeras då deltagare mer skiljer sig åt på olika 

sätt (Alvehus, 2019, s.73).  

 

Den enda begränsning som var väsentlig för samtliga deltagare var att de äger och använder 

ett aktivitetsarmband eller en smartklocka. Deltagarna bestod av tio personer: fem kvinnor 

och fem män och samtliga deltagare bor i Sverige. De deltagare som deltog i intervjuer 

bestod av tre kvinnor och tre män mellan åldrarna 17-55 år. Deltagarna visade sig ha använt 

ett aktivitetsarmband eller en smartklocka olika lång tid och därmed inkluderas både nya 
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användare och de som använt dem under en längre tid (över ett år) in i studien. För att 

generalisera på ett empiriskt vis inom kvalitativ forskning bör ett visst antal intervjuer eller 

observationer har genomförts för att materialet ska anses ha uppnått en empirisk mättnad 

(Alvehus, 2019, s.73ff). Vår uppfattning är, utifrån detta urval, att en empirisk mättnad är 

genomförbar med avsikten att besvara de forskningsfrågor vi framlagt.  

3.5. Metodansats 

För att bidra till en ökad förståelse för de frågor eller problem som tas upp i en uppsats 

behöver det empiriska materialet analyseras (Alvehus, 2019, s.112). Denna uppsats bygger 

sitt resultat utifrån en abduktiv ansats, vilket innebär att det sker en växling mellan en 

empirisk och teoretisk reflektion när resultatet analyseras (Alvehus, 2019, s.113). Analysen 

bör i sin process fokusera på att tematisera olika kategorier av material där likheter och 

skillnader kan belysas (Alvehus, 2019, s.115). Därmed utför denna studie en tematisk analys 

av det resultat som presenteras, vilket är den metod som Alan Bryman (2015, s.584) hävdar 

är ett underutvecklat tillvägagångssätt för analys inom forskning. Bryman (2015, s.584) 

menar på att även om flera kvalitativa forskare påstått att de använt sig av en tematisk analys 

så är det trots allt en metod som inte har ett identifierbart arv bakom sig. Metoden utgår från 

ordet tema och beskrivs som den analysstrategi där kategorier identifieras av analytikern 

utifrån den data som samlats in vilket därefter relaterar till dennes forskningsfokus (Bryman, 

2015, s.584). Detta bygger på olika koder som upptäcks i de anteckningar eller 

transkriptioner som utförts vilket ger forskaren en teoretisk förståelse av datan som på så sätt 

kan utgöra ett teoretiskt bidrag inom forskningsområdet (Bryman, 2015, s.584). Vid en 

genomgång av resultaten från undersökningarna började vi kategorisera olika egenskaper som 

frekvent dykt upp bland de svar som kommit in från deltagarna. När vi antecknat dessa gick 

vi återigen igenom resultaten tills ett antal teman identifierats.  

3.6. Etik och sekretess 

Blaxter et al. (2006 citerad i Bell och Waters, 2016, s.62) påpekar att det inom forskningsetik 

är viktigt att tydligt kunna påvisa att det finns en överenskommelse med de personer som 

väljer att ingå i sin undersökning. Detta innefattar etiska aspekter som bör inbegripa både ett 

samtycke där deltagarna i studien går med på att materialet från undersökningen samlas in 

och en överenskommelse över hur materialet därefter kommer att användas och spridas 
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(Blaxter et al., 2006 citerad i Bell och Waters, 2016, s.62). I instruktionsmailet (se Bilaga 2) 

som vi tagit fram och skickat ut inför dagboksstudien informerades deltagarna om uppsatsens 

syfte och hur materialet som samlades in skulle komma att användas. Hos den digitala 

dagboken fanns det dessutom ett avsnitt i början som informerade ytterligare om hur 

materialet kommer att användas vilket då deltagarna kunde ta ställning till innan de fortsatte 

med dagboken.   
 

3.7. Metodkritik 

Något som benämns vara viktigt inom kvalitativ forskning är att förhålla sig kritisk i olika 

sammanhang (Alvehus, 2019, s.18ff; Bryman, 2015, s.166). Alvehus (2019, s.18ff) 

understryker vikten av metodens roll i ett kritiskt förhållningssätt och påtalar att metod blir ett 

sätt att distansera sig från personliga uttryck vilket enligt honom: “bör bidra till mer 

professionellt och analytiskt grundade ställningstagande till påståenden eller 

undersökningsresultat”.  

 

Den primära metoden för att samla in data på inom denna studie är genom dagböcker. Att 

använda dagböcker som metod till för datainsamling kan innebära både för- och nackdelar för 

resultatet (Bryman, 2015, s.240). Bryman (2015, s.240) påpekar att dagböcker erbjuder mer 

tillförlitlig data, när exakta uppskattningar av beteenden görs, än vad enkäter gör. Däremot 

tillkommer det vissa svårigheter med dagboksmetoden som bör beaktas som exempelvis att: 

dagböcker tenderar att vara mer kostsamma, deltagare som fyller i dagböcker kan drabbas av 

utmattning av själva aktiviteten att komma ihåg och fylla i den varje dag, detaljer kan 

uteblivas om de inte registreras direkt samt att deltagare kan bli mindre flitiga med tiden i sin 

registrering av information under den avsatta perioden som dagboken förs (Bryman, 2015, 

s.240). Dessutom bör man med dagboksmetoden tänka på att det är en mer påträngande 

aktivitet vilket kan leda till beteendeförändringar hos deltagarna (Bryman, 2015, s.238). För 

att undvika dessa svårigheter har vi valt att följa vissa rekommendationer som är värda att 

förhålla sig till när det kommer till att genomföra dagboksstudier, som exempelvis att man 

bör erbjuda tydliga instruktioner till deltagarna samt erbjuda checklistor för saker eller 

uppgifter som deltagarna kan behöva för att komma ihåg detaljer inom studien (Bryman, 

2015, s.239).  
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Utöver dagböcker som datainsamlingsmetod genomfördes semi-strukturerade intervjuer. 

Metodens blandning av öppna och stängda frågor har sina fördelar som bland annat att det 

tillåter respondenten att svara på ett sätt som inte begränsar dem till ett specifikt svar vilket i 

sin tur kan leda till att outforskade områden upptäcks (Bryman, 2015, s.244). Däremot kan 

denna metod vara tidskrävande då respondenter tenderar att prata mer inom detta format av 

intervjuform än vid strukturerade intervjuer där endast slutna och specifika frågor ställs 

(Bryman, 2015, s.244). Intervjuerna behöver i nästa steg kodas och i många fall transkriberas, 

vilket likaså är en tidskrävande aktivitet och kan även leda till ett opålitligt resultat med 

bristande validitet då det finns en större variation av data som behöver tolkas och analyseras 

(Bryman, 2015, s.244). För vår del var det därför viktigt att avsätta gott om tid för 

intervjuerna då vi genomförde dem på ett semi-strukturerat vis, vilket vi förstod kunde 

innebära långa och utvecklade svar som till slut behöver transkriberas innan det kan kodas 

och analyseras.  

3.7.1. Reliabilitet och validitet 

I forskningssammanhang är det av största vikt att hålla en viss kvalitet i sina resonemang och 

slutsatser för att frambringa relevant kunskap vidare (Alvehus, 2019, s.125). I sådana 

sammanhang talar man därför ofta om reliabilitet och validitet, där reliabilitet handlar om hur 

upprepningsbar forskningsresultatet är och validitet om hur det som avses att undersökas 

faktiskt undersöks i det resultat som framförs (Alvehus, 2019, s.126). Reliabilitet och 

validitet är däremot mer statistiskt relevant och fungerar därför inom kvalitativ forskning 

annorlunda än vad det gör i kvantitativ forskning (Alvehus, 2019, s.126). Ett sätt att 

undersöka kvaliteten utifrån dessa begrepp inom kvalitativ forskning är bland annat genom 

att lägga ett fokus på forskningsresultatets praktiska användbarhet vilket kan genomföras 

genom att exempelvis grunda sina slutsatser och resultat utifrån metodiskt arbete och 

återkommande ifrågasätta dess rimlighet (Alvehus, 2019, s.127). Ytterligare ett sätt är att se 

hur pålitligt forskningsresultatet är vilket bland annat kan ses över genom att säkerställa att 

det resultat som tagits fram besitter rika detaljer av den kontext och kultur som studeras, 

vilket därefter kan möjliggöra en vidare överföring av fynd till andra miljöer (Bryman, 2015, 

s.384).  
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3.8. Bortfall 

Till de deltagare som valde att avstå från att bli intervjuade trots att de deltog i 

dagboksstudien valde vi att utforma en kvalitativ enkät. Något som bör tänkas på vid en 

utformning av en enkät är att det ofta kan tillkomma bortfall av svar som i efterhand kan 

innebära att resultatet blir skevt (Bell och Waters, 2016, s.184). Av alla tio deltagare i 

dagboksstudien var det fyra deltagare som avstod från intervjuer och som valde att tacka ja 

till att delta i en kvalitativ enkät, men i slutändan var det endast en av dessa fyra som valde att 

fylla i enkäten. Detta är ett vanligt problem som ofta kan tillkomma vid datainsamling och 

som kallas för non-response error (sv. uteblivet svarsproblem), vilket innebär just att svar 

uteblir med anledningar som att respondenter inte vill samarbeta, kan bli kontaktade eller inte 

kan ge de svar som förväntas (Bryman, 2015, s.174). Med anledning av att enkäten inte gav 

tillräckligt många svar från de resterande deltagarna som valde att avstå från att delta i en 

intervju och att den enkät som väl fylldes i inte gav tillräckligt med ingående svar så valde vi 

att utesluta denna data från det slutliga resultatet.  

 

Även inom dagboksstudien förekom det bortfall i form av att alla dagar inte besvarades av 

alla deltagare. Två deltagare svarade färre än hälften av alla dagar och resterande deltagare 

svarade mer än hälften av dagarna men endast en deltagare svarade under periodens alla 

dagar. Trots detta kom totalt 89 svar in vilket vi anser givit en tillräcklig mängd med 

information om deltagarnas användning av armbanden.  
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4. Resultat och analys 

Som vi tidigare nämnt i avsnitt 3. Metod genomfördes dels en dagboksstudie för att få en 

inblick i hur användare av aktivitetsarmband och smartklockor upplever armbanden för 

stunden, dels intervjuer för att få en djupare inblick i hur de mer generellt upplever 

armbanden. Intervjuerna fungerade på så sätt som ett komplement till dagboksstudien. 

Dagboksstudien påvisade hur deltagarna använde armbanden under en given dag och genom 

intervjuerna framgick det ännu tydligare hur deras upplevelse av armbanden påverkas av 

olika faktorer samt hur armbanden bidrar till deras motivation att motionera mer. Deltagarna i 

dagboksstudien var olika aktiva när det kom till att fylla i dagboken under perioden på 14 

dagar. Två av tio deltagare svarade färre än hälften av de dagar som dagboken skulle fyllas i 

och endast en deltagare fyllde i alla dagar. Eftersom åtta av tio deltagare ändå fyllde i mer än 

hälften av alla dagar ansåg vi att det fanns tillräckligt med material kring hur användningen 

såg ut för de olika deltagarna.  

Utifrån de svar vi fick kunde vi identifiera olika teman som deltagarnas upplevelse av 

armbanden skulle kunna delas in i: aktivitetsspårning, funktionalitet, personlig utveckling, 

feedback och uppkoppling. Dessa teman kunde vi därefter analysera i ljuset av de teorier som 

tidigare introducerats vilket vi nedan kommer att presentera och koppla till ovan teori. För att 

tydligt följa resultatet refererar vi till den deltagares intervju eller dagbok som ett svar 

kommit från. Vi benämner deltagare som ”D”, vilket följs av den siffra som den nämnda 

deltagaren blivit tilldelad. Frågorna från dagboksformuläret och intervjuguiden är redan 

tilldelade nummer i dess bilagor (se Bilaga 1 och Bilaga 3) och här benämner vi frågan som 

svaret kommer från för ”F” vilket följs av frågans siffra. För att skilja på vilken 

datainsamlingsmetod som svaret kommer ifrån tilläggs ”dagbok” eller ”intervju” på slutet av 

referensen. Exempelvis blir ”D1 F1 – intervju” = ”deltagare 1 fråga 1 – intervju”.  

4.1. Introducerande frågor 

Under intervjuerna ställde vi deltagarna frågan om de missade att svara på dagboksstudien 

vissa dagar och i så fall varför. När de hade missat någon dag så var anledningen generellt att 

de hade helt enkelt glömt att registrera sina svar i dagboken. En av deltagarna (D6 F3 – 

intervju) svarade att det främst var de dagar som armbandet användes som denne tänkte på 

studien och vid dagar som deltagaren inte använt armbandet var denne mer benägen till att 
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glömma fylla i dagboken. För några av deltagarna är armbandet någonting relativt nytt som 

de börjat med. Tre deltagare (D1, D3, D4 – F6 – intervju) har endast använt det i några 

veckor eller månader, en deltagare (D5 F6 – intervju) i ett år och en annan deltagare (D2 F6 – 

intervju) i två år. En deltagare (D6 F6 – intervju) har använt armbandet i cirka fyra – fem år. 

På frågan om vad som fick dem att börja använda aktivitetsarmband så svarade nästan 

samtliga att de ville ha koll på olika värden kring deras motion och hälsa. En deltagare (D3 

F7 – intervju) svarade att denne ville på ett lättare sätt se notifikationer och slippa ta fram 

mobilen ur fickan. Aktivitetsarmbanden erbjuder på så sätt flera funktioner som inte bara 

handlar om hälsa och motion, utan även funktioner som fungerar som ett komplement till 

mobilen. 

4.2. Analys av teman 

4.2.1. Aktivitetsspårning 

Aktivitetsspårning kan sägas vara det största temat som vi kunde identifiera utifrån 

dagboksstudien och intervjusvaren. Med aktivitetsspårning menar vi hur armbanden spårar 

användarnas aktivitet och mäter deras värden samt samlar in data kring deras aktivitet. Här 

inryms till exempel registrering av antal steg och pulsmätning. 

 

Vid en genomgång av resultaten från dagboksstudien och intervjuerna är det tydligt att den 

funktion som deltagarna mest använder är den som ger dem möjlighet till att se hur många 

steg de tagit under en dag, vilket möjliggörs av armbandens insamling av data kring deras 

steg. Flera deltagare nämner att deras armband motiverar dem till att ta fler steg om dagen i 

och med att de på armbanden tydligt kan se hur många steg de tagit och hur många steg kvar 

de har tills de har nått deras dagliga mål. Ett mål som vid upprepade gånger nämns av olika 

deltagare är att uppnå minst 10 000 gångna steg om dagen. En deltagare (D10 F7 - dagbok) 

nämner exempelvis vid flera tillfällen i sin dagbok att armbandet hjälper denne att nå 10 000 

steg och säger bland annat: ”Det är intressant att se hur många steg man tagit och ger en liten 

push att nå upp till 10 000.”. En annan deltagare svarade under den kompletterande intervjun 

även att denne vill kunna springa milen på under 40 minuter. Deltagaren säger: 

“har man ett sånt mål så blir det mycket lättare och även mer motiverande 

att ha den typ av funktionalitet som loggar ens träning, och det blir helt enkelt 

som ett övervakningsredskap [...] jag tror kanske det blir lättare att liksom… 



Julia Bjärkeblad Karlsson & Victoria Blakstad 
HT21 | 2022-01-16 

 

22 
 

det blir motiverande att följa ett resultat som blir bättre. Men det kanske 

också blir ett redskap som hjälper en att träna oftare eller lägga om sin 

träning om man inte blir bättre.” D6 F7 – intervju.  

Deltagarnas vilja att bli bättre och utveckla sin träning kan kopplas till vad Lupton (2014, 

s.80) skriver om självspårande kulturer, där det tas upp hur man genom självreflektion kan 

förbättra och optimera sitt liv, som den spårande aktiviteten bidrar till. Flera deltagare (D2, 

D4 – F7 – dagbok; D5 F19, D6 – F9 – intervju) tar till exempel upp att de tycker att 

armbanden gör att de lättare kan hålla koll på sin hälsa. Utifrån perspektivet kring förmågor 

skulle man även kunna anta att dessa armband på så sätt besitter motiverande förmågor som 

hjälper till att bjuda in och uppmuntra deltagarna till att agera på ett specifikt sätt som även 

kan bidra till att tillfredsställa deras redan motiverande behov (Zhang, 2008, s.145). Målet om 

att uppnå minst 10 000 gångna steg om dagen kan dessutom ses som ett spelelement i 

armbandets utformning då det uppmanar användaren till att fullfölja en viss utmaning. Som 

Alsawaier (2018, s.67) och Ryan och Deci (2000, s.70) tar upp så spelar utmaningar en viktig 

roll inom ‘gamification’ och sägs även vara en bidragande faktor till att främja en inre 

motivation hos människor. Stegräkning kan dessutom räknas in i typen yttre motivation där 

aktivitetsarmbandet är det som bidrar - eller åtminstone är tänkt att bidra - till användarnas 

motivation till att ta fler steg under dagen.  

 

En av deltagarna (D6 F9 – intervju) får även frågan under den kompletterande intervjun om 

denne blir motiverad att nå upp till målet som deltagaren satt upp eller om det blir att denne 

pushas till att överskrida målet och bli bättre för varje dag. Deltagaren svarar att det är lite 

olika beroende på om det rör sig om vardagsmotion eller träningspass. Vid vardagsmotion så 

siktar deltagaren på att uppnå målet, men vid träningspass är det att bli bättre som gäller. Här 

blir det därmed en viss skillnad i deltagarens inställning med användningen av armbandet 

som är beroende på när det används. Det är mer när deltagaren tränar som Luptons (2014) 

teori om självoptimering kan sägas komma in, där denne använder armbandet i syfte att bli 

bättre. Deltagaren påtalar även att om denne skulle ha målet att öka på sina antal steg per dag 

så skulle det i slutändan bli ohållbart och krävas mer tid än vad deltagaren påpekar att de har 

under en dag på att motionera. Deltagaren säger att det i så fall skulle bli mer av en börda. 

 

Hur deltagarna ser på deras användning av aktivitetsarmbanden i syfte att spåra deras 

aktivitet kan även kopplas till självbestämmandeteorin som tar upp inre och yttre motivation, 
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samt amotivation, som Guay, Vallerand och Blanchard (2000) nämner. När deltagarna får 

frågan om datan som armbandet samlar in ger dem någon nytta i deras användning av det så 

svarar de flesta positivt. En deltagare (D3 F14a – intervju) tar upp att det är väldigt 

användbart att kunna mäta pulsen, då denne kunnat se hur konditionen utvecklas. En annan 

deltagare (D2 F14a – intervju) säger att datan är nyttig i stunden när denne kör ett 

träningspass och vill veta pulsen - då denne inte är lika intresserad av datan i efterhand. Här 

kan det tolkas som att armbanden ger en yttre motivation, där de genom sina funktioner att 

spåra användarnas aktivitet och ge dem information om den insamlade datan bidrar till att 

deltagarna blir mer intresserade av att fortsätta exempelvis träna eller promenera. En 

deltagare (D1 F14a – intervju) tycker dock att armbandet för tillfället inte ger dem så mycket 

nytta, då denne inte är så intresserad av att veta antal brända kalorier. Däremot är deltagaren 

intresserad av att se hur mycket de rört sig samt vilken puls de har vid olika tillfällen. 

Deltagaren menar att det mest var i början av registrering, när denne inte visste sina värden, 

som armbandet gav nytta. Nu upplever deltagaren istället, när denne har en större koll på sin 

puls vid olika tillfällen, att ingen ny information ges och på så sätt ger armbandet inte samma 

nytta längre. Här blir det mer en amotivation, där aktivitetsarmbandet inte ger deltagaren 

någon vidare motivation att fortsätta använda det, eftersom det inte ger denne någon ny 

information som kan bidra med utveckling eller förbättring.  

 

Tidigare nämnda funktioner hos armbanden kan även förstås som en del av dess informativa 

förmågor, vilket Jaharri, Gafinowitz och Shin (2018, s.436) påtalar i sin studie har en 

betydelse för hur användningen ser ut då det skiljer sig i varje unik kontext. När armbandet 

erbjuder information till deltagarna om medicinska värden - såsom blodsyre och EKG - och 

resultat är det, utifrån perspektivet om informativa förmågor, deras tolkning, användning och 

uppfattning som kan avgöra hur användningen ser ut. 

 

På frågan om deltagarna upplever någon nytta med användningen av armbanden så svarade 

majoriteten att de mestadels gör det. Få deltagare (D3 F4, D10 F7 – dagbok) svarade både ja 

och nej på denna fråga och gav då endast anledningen till hur den varit nyttig för dem. En av 

de främsta anledningarna till att armbandet upplevdes ge nytta för deltagarna, när det kommer 

till temat aktivitetsspårning, var att armbandet motiverade till rörelse och var förebyggande 

till ett stillasittande. En annan anledning var att flera deltagare (D1, D2, D6, D8 – F6, F7, F8 

– dagbok) använder sitt armband i samband med träning och att det i detta syfte gav nytta 
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genom att hålla koll på tid, puls och registrering av att de hade tränat. En deltagare nämner i 

sin dagbok: 

“Jag upplever att jag har haft nytta av mitt aktivitetsarmband i den mening 

att den registrerar och lagrar mina träningsaktiviteter vilket ökar min 

motivation att träna oftare och ‘hårdare’.” D6 F7 – dagbok.  

Här skulle man kunna anta att armbanden besitter motiverande förmågor som stödjer flera 

deltagares redan motiverande behov i att uppnå den träning de vill utföra, något som Zhang 

(2008, s.145) påtalar bör vara det ultimata motivet inom perspektivet om motiverande 

förmågor när man designar för en fortsatt användning av teknik. Utifrån detta kan man även 

se att det är viktigt för flera deltagare att känna att de har varit effektiva vilket kan kopplas till 

teorin om SDT och hur kompetens spelar en stor roll till motivation (Yang och Aurisicchio, 

2021, s.3). Att deltagarna kan uppleva att de är kapabla till att utföra, i detta fall en fysisk 

aktivitet, kan ha en betydande roll för deras fortsatta användning och motivation till att utföra 

aktiviteten. Även vikten i att ta hand om sig själv kan ses vara en motiverande faktor till 

varför deltagarna upplever att de blir engagerade till träning och fysisk aktivitet i sin 

användning. Denna aspekt är en central del för många självspårande användare vilket Lupton 

(2014, s.79) går in på och spelar en stor roll inom självspårande kulturer.  

 

En deltagare (D10 F8 – dagbok) i studien uttryckte ett missnöje över pulsmätningen hos 

armbandet och påtalade att det var “opålitligt” genom att det visade olika resultat vid samma 

sorts ansträngning. Detta kan vara en negativ aspekt av den ständiga kunskapen av våra 

kroppars kapacitet och begränsningar som Lupton (2014, s.81) tar upp kring teorin om 

självspårande kulturer. Deltagarens tidigare uppfattning av dennes kapacitet förändras och 

påverkas i detta exempel till det sämre då deltagaren uttryckt sig missnöjt. Detta kan bidra till 

en ökad kroppsmedvetenhet som för många användare, enligt Lupton (2014, s.81), kan 

upplevas som obehagligt. Samma deltagare uppvisade dessutom frustration över resultatet 

från en promenad som inte motsvarade vad deltagaren upplevde att denne hade gått. Detta 

påpekade däremot deltagaren i efterhand: 

“Lite besviken då jag upplevde promenaden som längre än vad stegräknaren 

visade. Men det är ju också bra då man får en bättre bild av hur långt man 

bör gå under en dag.” D10 F8 – dagbok. 
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Utifrån detta kan man se att deltagaren, som innan haft en negativ upplevelse över resultatet 

som tidigare visats under en annan dag, reagerat annorlunda på en liknande händelse där 

deltagaren upplevde frustration och missnöjdhet. Denna situation skulle kunna, utifrån 

perspektivet om informativa förmågor (Jarrahi, Gafinowitz och Shin, 2018, s.436), förstås 

genom att deltagaren i denna stund tolkat och uppfattat användningen annorlunda vilket 

förändrat dennes inställning till händelsen.  

4.2.2. Funktionalitet 

Deltagarna fick även frågor kring deras upplevelse av armbandens funktionalitet, hur de 

upplever hur armbanden fungerar rent tekniskt sett. De fick till exempel frågor kring hur 

enkla eller svåra armbanden är att använda. Här kan framförallt teorierna kring informativa 

förmågor samt självbestämmandeteorins krav på autonomi kopplas till temat. 

 

Ett tydligt exempel på hur armbandets informativa förmågor kan påverka användarens 

upplevelse kan ses hos två deltagare som skiljer sig åt i sina dagböcker. Den ena deltagaren 

uttrycker sig positivt vid flera tillfällen under studiens gång och nämner kommentarer som: 

“Jag har använt mig av de funktioner jag vanligtvis gör på daglig basis och 

det har fungerat lika väl som det brukar. Smidigt och oproblematiskt.” D6 

F8 – dagbok.  

“Enkelt, snabbt och oproblematiskt. Alla funktioner jag använt lyckas jag 

komma åt med hjälp av ett par enkla tryck.” D6 F8 – dagbok.  

“Mycket smidigt och tillfredsställande, särskilt att registrera genomförda 

träningspass.” D6 F8 – dagbok.  

Upplevelsen av användningen såg däremot mindre bra ut för deltagaren som tidigare 

nämndes uttrycka frustration över sitt armbands missvisande resultat. Under andra dagar 

säger deltagaren kommentarer som: 

“Pulsmätningen verkar opålitlig då jag fick några väldigt olika resultat vid 

upprepade mätningar vid samma aktivitetsnivå. Det vanligaste värdet var 

dessutom lite lägre än vad jag kunde uppmäta manuellt.” D10 F8 – dagbok.  
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“Pulsmätningen är väldigt opålitligt, visar ibland runt 60 även vid 

ansträngning. Sen vid mätning direkt efter fås en mer trolig siffra. I övrigt 

bra. ” D10 F8 – dagbok. 

Under den kompletterande intervjun poängterar en deltagare (D6 F8 – intervju) hur viktigt 

det är att armbandet är lätt att använda, med ett interface (sv. gränssnitt) som är intuitivt och 

med funktioner som fungerar bra. Som exempel tar deltagaren upp hur bra armbandets GPS 

är, vilket erbjuder information om exempelvis hur långt samt hur snabbt denne sprungit olika 

delar under ett löppass. En nackdel som deltagaren tar upp med sitt armband är dock att dess 

GPS fungerar mindre bra om denne springer inomhus på ett löpband, då den inte är lika bra 

på att registrera samma data i det fallet. Av den anledningen väljer deltagaren då hellre att 

använda aktivitetsarmbandet utomhus vid löppass. En viktig slutsats som deltagaren drar av 

detta är att ju bättre och tillförlitligare funktionerna är hos armbandet desto mer motiverad är 

denne att använda det samt att när funktionaliteten och tillförlitligheten brister så förlorar 

användningen av armbandet lite av sin poäng. Sett till kravet på autonomi så kan det sägas 

därmed att armbandet inte uppfyller behovet autonomi till viss del, då det inte fungerar helt 

smidigt när denne tränar inomhus.  

 

När det kommer till frågan om hur deltagarna har upplevt användningen av armbandet under 

dagen har deltagarna delat med sig av olika erfarenheter. Mer än hälften av deltagarna (D1, 

D2, D3, D6, D7, D10 – F8 – dagbok) nämner att de upplevt användningen som “smidig” och 

en av dem (D3 F7, F8 – dagbok) säger kommentarer som: ”Ja, det har varit smidigt att kolla 

notiser och snabbt svara sms utan att ta ut mobilen ur fickan” och ”Jag upplever att den 

[armbandet] har varit smidig och sparat mig tid under dagen”. En annan deltagare (D7 F8 – 

dagbok) nämner vid olika tillfällen att denne upplever användningen som: ”Snabb och 

smidig” och ”Smidigt, inte ivägen”. Att aktivitetsarmbanden upplevs som “smidiga” kan 

bidra till den autonomi som nämns inom SDT och kan vara en viktig aspekt för ett fortsatt 

engagemang (Yang och Aurisicchio, 2021, s.3). Autonomi kan på så sätt vara en påverkande 

faktor till varför flera av deltagarna uttrycker sig positivt kring användningen av armbanden 

då den främst upplevts som positiv. Det finns däremot även negativa aspekter som kan 

påverka flera deltagares användning som exempelvis när en av dem nämner i sin dagbok 

kring frågan om hur de upplevt dagens användning:  
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”Mycket bra (se ovan svar). Dock har röststyrningen aktiverats av sig själv 

av misstag och ringde nästan min chef. Det fick mig att stänga av 

röststyrningen.” D1 F8 – dagbok.  

Detta kan ha gett en motsatt effekt till hur kompetens och autonomi används inom teorin 

SDT, vilket just handlar om att användarens behov av att vara effektiv och känna sig kapabel 

samt att smidigt kunna använda tjänsten eller produkten på ett sätt som lever upp till 

användarens intressen, värdering och behov (Yang och Aurisicchio, 2021, s.3). Att händelsen 

ledde till att deltagaren fick stänga av funktionen helt och hållet kan bidra till amotivation, 

vilket är den brist på inre och yttre motivation som likaså nämns inom teorin om SDT (Guay, 

Vallerand och Blanchard, 2000, s.3).  

 

En annan deltagare (D2 F8 - dagbok) uttryckte sig istället missnöjt över armbandets förmåga 

att ladda och påtalade flera gånger i dagboken att armbandet behövde laddas väldigt länge 

vilket ledde till att deltagaren inte kunde använda det så länge som denne hade velat. Likaså 

här kan autonomi spela en roll, eller snarare avsaknaden av den, då armbandet inte verkar 

lever upp till deltagarens förväntningar om att laddningen bör hålla under en längre tid. 

Deltagaren kan vid dessa tillfällen inte agera på sina intressen med armbandet vilket kan vara 

en anledning till den missnöjdhet som deltagaren upplevt.  

4.2.3. Personlig utveckling 

Genom dagboken och intervjusvaren fick vi även insyn i deltagarnas syn kring deras 

personliga utveckling, hur armbanden bidragit till nya vanor och beteenden. 

Deltagarna fick frågan om hur de anser att aktivitetsarmbandets förmåga att motivera dem har 

förändrat dem i deras naturliga beteende. Det kom lite olika svar, både ja och nej. En 

deltagare (D1 F21 – intervju) upplever inte alls att dennes beteende har förändrats, mer än att 

deltagaren har börjat ha på sig en klocka mer än vad denne gjort tidigare. En annan deltagare 

(D3 F21 – intervju) upplever att denne tänker mer på att dricka vatten än tidigare och att inte 

sitta still för länge. För andra deltagare så har armbandet även varit ett redskap som bekräftat 

dem i deras aktivitet, att de genom armbandet fått det bekräftat att de faktiskt rör på sig och 

att armbandet till och med bidrar till att de blir uppmuntrade att ta lite fler steg för att öka 

siffran över antalet steg som armbandet registrerar. En av deltagarna (D6 F21 – intervju) 
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uppger att denne går av bussen en hållplats tidigare för att få in fler steg vilket deltagaren 

nämner att armbandet har bidragit till. Deltagaren säger: 

“... dagar då jag arbetar har ganska svårt att få ihop en vettig vardagsmotion 

skulle jag ändå säga… att det är en sak att veta att man rör sig för lite och 

en annan sak att få en siffra på det, att du borde röra dig såhär mycket, men 

du rör dig hälften så mycket som du borde röra dig. Det blir starkare på sätt 

och vis.” D6 F21 – intervju.  

Deltagaren kommer även fram till insikten att det kan vara de små sakerna i ens vardag som 

leder till en beteendeförändring och att armbandet ändå ger den lilla extra motivationen att 

fortsätta träna lika mycket som förut. Vardagsmotionen menar denne däremot är den aspekt 

som motiveras mest av armbandet. Just när det kommer till armbandets förmåga att motivera 

så nämner deltagaren även att armbandet påminner om när denne inte tränar vilket ibland kan 

leda till ett dåligt samvete för deltagaren. Deltagaren säger: 

“ah men den här lilla sportprylsmanicken, man kanske ska leva upp till den 

haha. [...] det är lite som en påminnelse också. Så det… ja… det funkar lite 

åt båda hållen. Det får mig att vilja träna mer men den sätter också nån slags 

lightning på haha. Den skammar mig helt enkelt.” D6 F7 – intervju. 

Att gå av bussen tidigare nämns även av en annan deltagare (D10 F7 – dagbok) i 

dagboksstudien där deltagaren säger: ”Stegräkningen hjälpte motivera mig till att gå av 

bussen på en tidigare hållplats och ta en längre promenad hem”. Däremot upplever inte alla 

deltagare att de tar fler steg när de använder armbanden i jämförelse med när de inte använder 

det. En deltagare (D1 F10 – intervju) nämner exempelvis: ”Ehh... Nej det är faktiskt ingen 

skillnad”. 

Deltagarna fick även frågan om de tänker mer på deras hälsa när de använder 

aktivitetsarmbandet. Flera av dem (D1, D4, D5, D6 – F15 – intervju) uppgav att de tänker 

mer på hälsan. En deltagare (D1 F15 – intervju) tar upp det här med att denne blir påmind om 

att inte sitta still för länge och en annan deltagare (D6 F15 – intervju) säger att de på ett sätt 

gör detta när denne kollar armbandet för att se sin puls. Deltagaren tänker då på att komma 

upp i en bra puls och hålla igång hjärtat. Detta kan kopplas till SDT och teorin om inre 



Julia Bjärkeblad Karlsson & Victoria Blakstad 
HT21 | 2022-01-16 

 

29 
 

motivation som Guay, Vallerand och Blanchard (2000) tar upp, där deltagaren i detta fall har 

en inre nyfikenhet kring hur denne ligger till hälsomässigt och en vilja att förbättra sin hälsa. 

4.2.4. Feedback 

Armbanden ger användarna feedback kring deras aktivitet. Dagboks- och intervjudeltagarna 

fick frågor kring hur de upplever den feedback de får av armbanden och hur just deras 

armband ger dem feedback. 

När det kommer till att få feedback från armbanden så tycker flera av deltagarna (D2, D3, 

D4, D6 – F17 – intervju) att det är positivt att få feedback på deras användning. Flera 

deltagare (D2, D3, D4, D6 – F17 – intervju) nämner bland annat att det känns motiverande 

och som en ”push” (sv. knuff) till att fortsätta med de aktiviteter som de får feedback från. 

Vid frågan om hur deltagarna upplever feedback från att de avklarat något nämner en 

deltagare (D4 F17 – intervju): ”Ja, man får nån betäckning på att ”bra, du har uppfyllt 

kraven”. En annan deltagare har ett liknande resonemang kring detta och säger: 

”Ehm...nej men det är ju ganska kul ehm...man...man blir ju lite peppad, det 

finns...ah men olika mål som man har uppnått då att den säger till också att 

den säger till om man har suttit still en stund och sen rör på sig lite så ger 

den en...så eh ”push”-notis. Så det blir ju ändå en... ah men en ”push” att 

fortsätta.” D2 F17 – intervju.  

Hur denna sorts feedback påverkar deltagarna skulle kunna kopplas till vad Ryan och Deci 

(2000, s.70) tar upp kring inre motivation och behovet av att underhålla denna motivation för 

att den inte ska hämmas. Deltagarna använder armbanden av en anledning, att hålla en koll på 

deras aktivitet och deras resultat. Man skulle kunna säga att de har en inre motivation att hålla 

sig fysiskt aktiva och att armbandens förmåga att ge relevant och nyttig feedback bidrar till 

att underhålla denna inre motivation, samtidigt som feedbacksfunktionen även utgör en yttre 

motivation där deltagarna ges belöningar för deras resultat i form av positiva meddelanden.  

När det kommer till visualiseringen av datan som armbanden samlar in så upplever flera 

deltagare (D1, D2, D3, D4 – F14b, D2, D6 – F20 – intervju) att deras armband visar resultatet 

av mätningen på ett bra och tydligt sätt. En deltagare (D1 F14b – intervju) saknar däremot att 

kunna se hur många steg denne tagit på själva armbandet, då deltagaren måste gå in i appen 

på mobilen för att se den siffran. På armbandet syns det bara ringar som symboliserar hur 
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mycket man står eller går. En deltagare talar exempelvis om hur dennes armbands visuella 

feedback motiverar denne till att fortsätta med vissa fysiska aktiviteter. Deltagaren säger:  

”Jättebra, det är motiverande. Apple har ju så här... ah troféer och att 

ringarna fylls och det är verkligen så här skön känsla ”Yes! Nu har jag fyllt 

ringarna”. Så ah, det motiverar jättemycket.” D3 F17 – intervju.  

En annan deltagare (D6 F17a – intervju) tar upp att det vore bra om armbandets feedback var 

lite mer personlig. Deltagaren menar att det vore bra om till exempel feedbacken som 

användaren får var mer anpassad efter denne istället för att den låter som ett 

massmeddelande. 

Deltagarna får även frågan om hur de önskar få feedback från aktivitetsarmbanden. En 

deltagare (D2 F17a – intervju) vill få mer positiv feedback än uppmaningar. Deltagaren 

tycker det är bra när armbandet säger till när denne suttit för länge, men inte när armbandet 

säger att denne gått x antal steg för lite. Deltagaren säger: 

”Ja, kanske hellre liksom mer positiv feedback än piska, att den liksom 

säger... Asså jag gillar ju ändå det att den säger om jag har suttit för länge, 

men den kanske inte ska säga liksom ”nu har du gått 2000 steg för lite, upp 

och hoppa”, eller liksom...” D2 F17a – intervju.  

En annan deltagare (D1 F17a – intervju) tror att det vore bra om denne skulle få en samlad 

feedback i slutet av dagen för att se hur många steg som tagits och hur aktiv denne varit. 

Deltagaren svarar att det kanske faktiskt skulle ha bidragit till en ökad användning av 

armbandet. Två deltagare (D4, D5 – F17a – intervju) uppger att de inte tycker det är så viktigt 

med feedback eller att den feedback som deras armband redan ger redan är bra. En deltagare 

(D6 F17a – intervju) tar även upp att dennes armband plötsligt gav en notifikation en gång 

när denne promenerade som talade om att om denne rör sig mer än vad som brukas på en 

vanlig söndag. Deltagaren säger: 

“och då blev jag bara ‘va?’ haha. Och det var lite såhär “ah men vad bra” 

hehe. Det hade nog känts liite roligt och kanske lite läskigt, men mest roligt, 

att få en kommentar eller nån riktad notis som handlar om hur just jag beter 

mig, om jag tenderar typ att inte hinna med att röra mig en tisdag, om jag 
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nån dag skulle hinna med det, att det skulle uppmärksammas.” (D6 F17a – 

intervju).  

Deltagaren fortsätter: 

“Det hade nog tilltalat mig mer. För annars… det är väl lite som att få 

massmejl, om att “grattis, du har nått 10 000 steg”. Det känns skönt, men 

det är också väldigt standardiserat. Det blir som att… en annan dag är en 

annan dag med 10 000 [steg]. Men om man hade kunnat få nåt mer 

skräddarsytt tror jag det hade hjälpt lite på den fronten.” (D6 F17a – 

intervju). 

4.2.5. Uppkoppling 

En del deltagare (D1, D3, D5 – F19 – intervju) uppgav att de använder armbanden till stor del 

i syfte att kunna använda dem som komplement till mobilen. Här blir därmed 

aktivitetsarmbanden mer än ett träningsverktyg, det blir även ett verktyg som hjälper 

användare att hantera deras vardag. 

Att aktivitetsarmbandet fungerar smidigt som komplement till telefonen upplevs vara viktigt 

för vissa deltagare. En deltagare säger: 

“Det är viktigt att den är integrerad… att den är integrerad med min telefon 

gör att jag använder den mer, för telefonen har man ju med sig överallt. Så 

det är… det blir liksom inte ett jobbigt moment att interagera med min klocka 

utan det sker liksom bara av att jag lever ut min vardag.” D6 F8 – intervju.  

När deltagarna får frågan kring hur armbandet ger dem nytta så tar några upp möjligheten till 

att få notiser och ha koll på sina sociala aktiviteter. En deltagare (D5 F7 – dagbok) 

understryker att det varit viktigt för denne att kunna bli kontaktad och ha koll på viktiga 

notiser om exempelvis dennes barns förskola eller skola skulle höra av sig. Två deltagare 

(D1, D3 – F7 – dagbok) påpekade dessutom hur armbandet ger en stor nytta genom att kunna 

kopplas till sin mobil och på så sätt behöver man inte ta med sig sin mobil om man ska 

någonstans eller ta upp den ur fickan om man endast ska kolla något snabbt. Ytterligare 

nämns även funktioner som att kolla klockan, vädret och kartor samt att använda armbandet 

som alarm, tidtagarur och timer ha gett nytta i flera av deltagarnas (D1, D5, D7 – F7 – 
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dagbok) användning. Enligt teorin SDT är ett viktigt behov vid användningen av en tjänst 

eller produkt autonomi, vilket innebär att användaren kan agera utifrån sina intressen på ett 

smidigt och enkelt vis (Yang och Aurisicchio, 2021, s.3). Detta kan just synas vara viktigt för 

deltagarna när det kommer till att kunna bli kontaktad samt att kunna koppla sitt armband till 

mobilen.  

 

Ytterligare upplevs användningen, av flera deltagare (D1, D2, D3, D5, D9, D10 – F8 – 

dagbok), som bra, motiverande och problemfri. En deltagare (D3 F8 - dagbok) påpekar bland 

annat hur den hjälpt att vara “stressfriande” och säger: ”Att kunna lämna mobilen hemma 

men ändå ha möjligheten att svara viktiga samtal är verkligen stress friande”. Även den 

sociala aspekten kan ses vara viktig för flera deltagare utifrån dagboksstudierna (D1, D3, D5, 

D6, D9 – F6, F7, F8 – dagbok) och kan förstås genom perspektivet ‘gamification’ då 

socialisering, enligt Zichermann och Cunningham (2011, s.20), är inom teorin en 

underliggande anledning till att människor blir motiverade till att spela spel. En deltagare 

säger, vid frågan om vad denne tror hade fått denne använda armbandet mer:  

”Oj... Jag vet faktiskt inte, jag använder den faktiskt ganska mycket... Asså 

nästan allt jag gör på...på mobilen kan jag göra där. Det kanske hade vart 

om fler appar... asså stödjer typ som Snapchat och sånt.” D3 F11 – intervju.   

Spelelementen som möjliggör för socialisering inom armbanden kan därmed vara en viktig 

faktor till hur deltagarna skapar motivation till att använda armbanden. Betydelsen av de 

sociala aktiviteterna kan även ha att göra med relaterbarhet och att människor vill känna att 

de har kontakt med andra människor och tillhör något, vilket är en viktig del inom teorin om 

SDT (Yang och Aurisicchio, 2021, s.3). Denna aspekt kan på så sätt ha en stor betydelse för 

deltagarnas fortsatta användning och engagemang då användarnas behov, inom teorin om 

SDT, spelar en stor roll för en ökad användarmotivation och den slutliga användningen av 

produkten (Yang och Aurisicchio, 2021, s.3).  
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5. Diskussion och slutsats  

Denna studie har haft som ambition att bidra med en ökad förståelse för hur användare 

upplever, motiveras till och engagerar sig med aktivitetsarmband och smartklockor. För att 

bidra till den forskning som än idag är i behov av djupa insikter för hur och varför användare 

bär dessa armband har vi med dagboksstudier och intervjuer identifierat olika teman utifrån 

deltagarnas svar. Här har vi utgått från två forskningsfrågor som lyder: “Hur ser 

användningen av aktivitetsarmband och smartklockor ut?” och “Vilken effekt av upplevelse, 

motivation och engagemang har smartklockor och aktivitetsarmband på användarna och hur 

reflekterar användarna över detta?”. Den första frågan kan, genom dagboksstudierna och 

intervjuerna, besvaras genom den kategorisering av teman som genomförts utifrån de svar 

som analyserats. Användningen har sett olika ut mellan deltagarna men har även visat många 

likheter som berör exempelvis insikter i hur nästan samtliga använder armbanden för att hålla 

koll på olika värden som berör deras motion och hälsa. Vi har däremot även sett att deltagare 

inte enbart använder armbanden till funktioner som kan relateras till fysiska aktiviteter utan 

även till sociala aktiviteter och för att hålla sig uppkopplade. En fråga som kan ställas här är 

hur utvecklingen kommer se ut i framtiden, hur aktivitetsarmband och smartklockor är på väg 

att ersätta mobilen när det kommer till vissa funktioner och hur detta skulle påverka 

människors vardag. 

 

Den andra frågan kan sedan besvaras genom den teoretiska analys som gjorts vilket går in på 

teorier kopplade till självspårande kulturer, ‘affordances’, självbestämmande, ‘Intrinsic’ och 

‘extrinsic’ motivation samt ‘gamification’. Dessa har på så sätt besvarats utifrån de insikter 

som samlats in och analyserats kring, vilket bidrar till den ökade förståelsen för hur och 

varför användare använder sina aktivitetsarmband eller smartklockor. Resultaten har visat på 

att det finns somliga utstående egenskaper som inom användningen av armbanden kan ha en 

viktig betydelse för användarnas motivation, engagemang och upplevelse och dessa är: 

aktivitetsspårning, funktionalitet, personlig utveckling, feedback samt uppkoppling. Inom 

temat aktivitetsspårning har en framstående insikt varit att flera deltagare upplever att de tar 

mer steg med hjälp av armbanden, vilket kan ses vara en viktig motiverande faktor till ett 

ökat engagemang i användningen utifrån teorier om motiverande förmågor och inre och yttre 

motivation. Det har även framkommit insikter kring hur feedback spelat en stor roll för ett 

ökat engagemang och motivation hos deltagarna när det kommer till att utföra ett visst antal 
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steg per dag. Denna egenskap är även viktig inom perspektivet ‘gamification’ och här skulle 

man kunna se det som att spelelement även hos aktivitetsarmband och smartklockor har en 

betydande roll. Till exempel kan användare motiveras av att armbanden har funktioner där 

man kan sätta personliga mål för sin aktivitet och även att användarna kan slutföra 

utmaningar och få positiv respons när de nått deras mål. 

 

Utmaningar som att uppnå ett visst antal steg om dagen har ofta uppfyllts av deltagare och 

flera delar uppfattningen om att denna funktion leder till ett ökat engagemang samt en ökad 

motivation till att utföra aktiviteten. En annan insikt som är värd att belysa är hur 

motivationen till att utföra olika aktiviteter förändrats hos en del av deltagarna under tiden 

som de använt sina armband. Till en början har det för flera deltagare upplevts som 

motiverande att utföra olika aktiviteter utifrån funktioner som finns tillgängliga medan det i 

ett senare skede, när deltagaren har en aning om hur dennes värden vanligtvis ser ut, skapar 

amotivation då de på ett ungefär kan förutse vilket resultat som kommer att synas. I dessa fall 

kan det därmed tolkas som att armbandet förlorar lite av sitt syfte och att användarens 

motivation till att fortsätta använda armbandet hämmas. Här går det att diskutera vad som 

skulle behöva utvecklas för att fånga upp dessa användare som uppvisar amotivation som en 

följd av förutsägbar data.  

 

Resultatet av studien har dock visat på att deltagarna för det mesta känner ett engagemang 

och en motivation till att använda aktivitetsarmbanden och smartklockorna och att de olika 

teman som vi har identifierat utifrån deras svar påverkar detta. Deltagarna har haft olika 

syften med deras användning av armbanden, såsom pulsmätning, stegräkning och även för att 

få notifikationer om sms eller samtal. Dessa funktioner har sedan bidragit till ökad motivation 

hos deltagarna att till exempel jobba på att få en bättre vilopuls och att komma upp i ett visst 

antal steg. Armbanden kan därmed i dessa fall sägas ha en positiv effekt när det kommer till 

motivation. En annan insikt har varit att deltagarnas engagemang i att använda armbanden 

verkar utifrån deras svar i dagboksstudien och under intervjuerna har varit positivt, där 

armbandens funktioner kan verka uppfylla vissa behov såsom autonomi och kompetens. 

5.1. Vidare forskning 

Då denna studie utgår från en kvalitativ ansats bör det understrykas att inga statistiska 

generaliseringar eller resultat har framkommit utifrån de undersökningar som genomförts. 
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Istället erbjuder denna studie djupa insikter som utgår från ett fåtal användares uppfattningar 

av deras användning av aktivitetsarmband och smartklockor. Av denna anledning kan denna 

studie i framtida forskning bidra till en ökad förståelse för användningen utifrån det resultat 

av teman som identifierats. Vidare forskning inom ämnet bör bland annat lägga ett större 

fokus på hur amotivation på flera sätt kan skapas utifrån egenskaper hos armbanden som vi 

exempelvis såg när en av deltagarna uttryckte sig negativt över dennes kapacitet till att utföra 

en viss aktivitet då deltagaren inte ansåg att resultatet motsvarade dennes förväntningar. 

Aspekter som dessa kan potentiellt ha en negativ effekt för en användares motivation, 

engagemang och upplevelse och därmed påverka den vidare användningen vilket bör 

undersökas närmare för att undvikas i den framtida utvecklingen av aktivitetsarmband och 

smartklockor. Det finns dessutom en angelägenhet att vidare utföra liknande kvalitativa 

undersökningar som denna inom ämnet men i en större utsträckning då denna studie 

dessvärre var något begränsad i sitt urval när det kom till antal deltagare och respondenter.  

Dessutom skulle ett heterogent urval kunna användas i vidare forskning för att bidra till en 

mer bredare insikt i fenomenet.  
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