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LIFETRACKING OCH STUDIEVANOR
SAMMANFATTNING

Detta examensarbete undersdker hur studenter kan forbattra sina studievanor med hjalp av lifetracking via
mobila applikationer. Lifetracking-applikationen som nyttjas i denna undersokning heter Lift'. Det visar
sig att det dr en fordel om motivationen till férdndring kommer frén personen sjélv och att denne har ett
intresse och nyfikenhet f6r nya tekniker. D& 6kar chansen att Lift fungerar som hjdlpmedel. Om en
student viljer att anvinda sig av Lift bor denne vélja vanor som har ett hogt virde for personen och som
gdr att upprepa under en lingre period for att ha storre chans till fordndring.

LIFETRACKING AND STUDY HABITS
ABSTRACT

This bachelor’s thesis investigates how students can improve their habits of studying by way of
lifetracking in mobile applications. The lifetracking application being used in this study goes by the name
of Lift. To maximize its potential for success it is beneficial if the motivation to change comes from the
student in question, if the student has an interest for testing new technology and if the student is curious
and willing to try out unknown techniques. If one intends to use Lift in its studies one should choose
habits which hold value and which are repeatable for a longer period of time. This will contribute to a
greater chance of success.

" Lift’s hemsida: hitp:/lift.do
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1. Inledning

1. INLEDNING

1 detta kapitel finner du bakgrunden till denna studie, varfor dmnet dr intressant, vilka frdagor vi
undersoker samt studiens avgrdnsningar.

1.1 BAKGRUND

Ett ként scenario for manga studenter dr prokrastinering av studier upp till sista veckan infor deadline
(Ariely & Wertenbroch, 2002). Tidigare forskning visar ocksa att 80 - 95% av universitetsstudenter
prokrastinerar (Ellis & Knaus, 1977; Hedin, 2012). Denna bristande disciplin hindrar en konsekvent
studieprocess vilket leder till 6kad stress och sidnkt vilméende. Dessutom sjunker kvalitén pé studierna
och didrmed resultaten (Ferrari et al. 1995). Studenter é&r alltsd i behov av beteendeforbéttring.

Lifetracking &r en metod dér man loggar sitt beteende i syfte att bli mer medveten om sina beteenden. Nar
man sedan ser statistik 6ver hur man beter sig kan man bli motiverad till beteendeforbéttring (Ishizuka,
1988). En lifetracking-applikation vid namn Lift, utvecklad till iPhone, gor det mojligt for anvéndare att
enkelt logga beteenden, som 6nskas bli till vanor. Applikationen har inspirerat tusentals anvéndare till att
lagga till, &ndra eller bli av med vanor (Lift, 2013).

Detta arbete &mnar undersdka hur denna digitala form av lifetracking kan hjilpa studenter att forbattra
sina studievanor. Om en student lyckas fordndra sitt beteende och fé in nya studievanor kommer det att
minska studentens prokrastineringsproblem (Solomon & Rothblum, 1984). Detta eftersom vanor handlar
om att vid upprepade tillfdllen ta sig an en uppgift, exempelvis studera, utan vidare anstrigning eller
eftertanke, vilket kan tolkas som motsatsen till att prokrastinera.

1.2 SYFTE

Forskning har under l&ng tid undersokt prokrastinering som fenomen (Solomon & Rothblum, 1984; Potts,
1987; Ferrari et al. 1995; Steel, 2007) samt diverse metoder for att &tgdrda problemet (Ellis & Knaus,
1977; Fogg, 2009), men att férsoka atgérda problemet genom betéende-terapi i form av
mobilapplikationer dr dnnu outforskat. Darfor dr det ur en medieteteknisk synvinkel intressant att
undersdka hur Lift, som 4r en sddan applikation, kan forbattra studenters studievanor. Vi tror ocksa att
dmnet och resultatet r intressant for lirare, hogskolestudenter och dvriga studerande eftersom det kan ge
insikt i hur lifetracking kan anvéndas for att forbéttra studenters studievanor.

1.3 PROBLEMFORMULERING

For att studiens syfte ska uppfyllas har f6ljande fragestéllning formulerats:

Hur kan lifetracking (i form av iPhone-applikationen Lift) anvindas for att forbdttra
studievanor hos hégskolestudenter?

For att kunna svara pa var fragestéllning behdver vi forst svara pa foljande underfrégor:

Hur anvinder studenter Lift till att forbéattra studievanor idag?

Pé vilka sdtt lampar sig Lift att anvéndas for forbéttring av studievanor?

Vad skiljer de studenter for vilka Lift fungerar &t frdn de studenter for vilka det inte fungerar?
Hur kan Lift utvecklas till att béttre passa studier?

Ll
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1.4 AVGRANSNING

Vi har valt att avgrinsa undersokningen till att enbart behandla studenter pa hogskoleniva. Detta eftersom
vi upplever att behovet av undersdkningar som berdr &mnena prokrastinering och studiemotivation finns
pa Kungliga Tekniska Hogskolan (KTH). Exempelvis har tvé av de programintegrerande kurserna pé
KTH behandlat temat prokrastinering de senaste tvd aren. D& deltagarna bestér av hogskolestudenter kan
rekryterandet av deltagare till unders6kningen dessutom effektiviseras eftersom vi sjdlva ar
hogskolestudenter. Eftersom arbetet dr tidsbegréinsat 4r detta av betydelse da det kan vara tidskrdvande att
finna deltagare utanfér KTH som vill och kan stélla upp samt att fa tider till exempelvis fokusgrupper att
passa for en spridd grupp deltagare.

Arbetet dr ingen undersdkning eller diskussion av vad prokrastinering innebar, hur det definieras eller var
gransen till prokrastinering gér. Vi har trots detta valt att forklara begreppet prokrastinering mer ingéende
(se avsnitt 2.1.2), eftersom prokrastinering dr en del av problemet vi undersoker att 16sa genom
forbittrade studievanor.

Undersdkningen avgrénsas till enbart iPhone-anvéndare da Lift i nuldget endast finns tillgdnglig pa
iPhone. Vi har valt att anvénda oss av Lift som lifetracking-applikation pé grund av dess flexibilitet da
anvindaren sjilv kan definiera vad som ska loggas. Dérfor kan vi i applikationen sjélva definiera vanor
som dr anpassade till studier. Andra lifetracking-applikationer vi fann var redan nischade till att behandla
enbart ett omrdde, exempelvis trdning.
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2. TEORI

I detta kapitel tas de viktigaste och mest dterkommande begreppen i denna studie upp och teorier som
ligger till grund for denna studie forklaras.

2.1 CENTRALA BEGREPP

Begreppen studievana, prokrastinering och lifetracking dr centrala i denna studie. Ddrfor definierar vi
dessa och forklarar dem mer ingdende i detta avsnitt.

2.1.1 STUDIEVANA
Enligt Nationalencyclopedin (NE, 2013) &r ordet vana definierat som:

“Sdtt att bete sig eller forhdlla sig (i viss situation) som har kommit att ldras in (av ngn)
genom stdandig upprepning och som i likn. situation naturligen kommer att anvindas utan
sdrsk. anstrdangning el. eftertanke.”

Alltsa ett beteende som genom repetition blir automatiserat och kan utforas utan sérskild anstrangning
eller eftertanke. Med studievana menar vi en studierelaterad vana.

2.1.2 PROKRASTINERING

Manga har skapat olika definitioner av prokrastinering d4 det inte finns ndgon definition som anses
allméngiltig (Steel, 2007; Ferrari et al. , 1995; Owens et al. , 2008). En sammanslagning av tidigare
definitioner av prokrastinering utgdr var egen definition av ordet. I detta arbete &r prokrastinering valet att
medvetet skjuta upp paborjandet eller avslutandet av en uppgift eller ett val, mot béttre vetande.

Prokrastinering kan fa en negativ effekt p4 ménniskan i form av depression, dngest och skuld (Burka &
Yuen, 1983). Det bor dock ndmnas att prokrastinering inte alltid behdver tolkas som negativt. Ibland kan
det vara gynnande att skjuta upp vissa saker da man har mycket att géra och prokrastinering blir istillet en
frdga om prioriteringar. I detta arbete viljer vi dock att se negativt pa prokrastinering, som ett problem att
16sa (Steel, 2007).

2.1.3 LIFETRACKING

Lifetracking dr en metod dér man loggar sina vanor och far grafiskt visualiserad statistik, for att 6ka
medvetandet kring sitt beteende, vilket kan motivera till beteendeforbéttring.

Metoden uppfanns av psykiatrikern Yukio Ishizuka och var ett forsok att behandla personlighetsproblem
som vredesutbrott, dngest, depression och fysiska symptom. I sina studier provade han metoden pa
patienter och deras livspartners i syfte att fora de ndmre varandra. De fick 41 parametrar att utvardera sig
sjdlva med dagligen, via internet, for att senare fa ta del av statistiken i grafisk form. Ishizukas metod
visade sig vara mycket effektiv, nistan hédlften av de 1170 patienterna de senaste 20 &ren hade upplevt en
tydlig forbattring. (Ishizuka, 1988)

Sedan dess har Lifetracking véxt i olika former. Det anvénds inte alltid mellan tre personer (paret och
Ishizuka) som i Ishizukas fall, utan forekommer ocksa t.ex. i form av sjdlvhjilps-applikationer som ska
lara en person ett nytt beteende. Ett sddant exempel dr iPhone-applikationen Lift.
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2.2 BESKRIVNING AV IPHONE-APPLIKATIONEN LIFT

Lift ar designad for att hjélpa anvéndare att ldgga till nya vanor genom lifetracking. Med hjélp av social

interaktion, statistisk visualisering och streaks” uppmuntrar Lift anvindaren att utfora sin uppgift tills den
blivit en etablerad vana. Vanner och andra anvéndare av samma vana kan se din utveckling och vilja att

ge dig props’ eller kommentera dina framsteg.

Bild 1, 2 och 3 nedan bestar av skairmdumpar fran applikationen med forklarande beskrivningar.

Tracka din
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ulll Tele2 7
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Bild 1. Skdrmdump av Lift. En anvindares vana “Practice Drums’

en overblick av det sociala i applikationen.

? En streak uppfylls dd man som anvéndare utfor en vana flera dagar i stréack.
3 Ett sitt for andra anviindare att markera att de noterat ditt goda beteende och vill uppmuntra dig att fortsétta.
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Bild 2. Skdrmdump av Lift. Till vénster dr listan med anvindares vanor, till hbger
granssnittet ndr en vana ska checkas av.
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Detta kallas en "streak"

Bild 3. Skdrmdump av Lifts statistik-sida. I detta fall har anvindaren en fyra
dagars streak pd vanan “Go to gym”.
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Lift som testapplikation

Applikation later anvidndaren logga sina beteenden och visar statistiken dver beteendena i grafisk form
vilket gor den till en lifetracking-applikation (se avsnitt 2.1.3). Déarfor lampar den sig som testapplikation
1 detta arbete. Lift &r ocksa designad utifrén en modell kallad Fogg’s Behavior Model (se avsnitt 2.3.1)
som dr en del av detta arbetes primaérlitteratur vilket gor den ytterligare relevant for detta arbete.

2.3 CENTRALA TEORIER

1 denna studie har huvudsakligen tva modeller legat som teoretisk grund. Modellerna och dess relevans
for studien beskrivs i detta avsnitt.

2.3.1 FOGGS BEHAVIOR MODEL

B.J. Foggs Behavior Model (FBM) 4r en modell for att forstd det ménskliga beteendet. Modellen bygger
pa tre faktorer; mdjlighet (ability), motivation och trigger som avgdr om en uppgift kommer utforas eller
inte. Det rdcker att en av dessa faktorer saknas for att uppgiften inte skall utféras. Med andra ord utfors en
handling enbart om alla tre faktorer finns med. (Fogg, 2009)

Exempel: Telefonen ringer, tre faktorer avgor om du tar samtalet eller inte. Du méste ha mdjligheten att ta
samtalet. Sitter du exempelvis i ett viktigt mote har du inte mdjligheten och handlingen uteblir. Du méste
ha motivationen att ta samtalet. Ar det en telefonfdrsiljare som ringer och du vet att du inte ir intresserad
av produkten har du inte motivationen att svara och handlingen uteblir. Du méste {4 veta om att det ringer.
Om telefonen dr pd ljudlds, utan vibration och ligger i fickan saknas en trigger att ta samtalet och
handlingen uteblir. Det spelar d& ingen roll om du hade badde mdjlighet och motivationen att svara, hur
viktigt samtalet dn var s& kommer du &dndé inte att ta samtalet.

Fogg’s Behavior Model kan sammanfattas i en ekvation som visar forhdllandet mellan de tre faktorerna:
B=AXMXT
B = Behavior, A = Ability, M = Motivation, T = Trigger

Det ar av vikt for denna studie att ndmna att motivationen kan vara positiv eller negativ. Fogg beskriver
tre kdrnor till motivation dir varje kérna har en positiv och en negativ sida. Dessa tre dr njutning eller
smirta (pleasure/pain), hopp eller rddsla (hope/fear), socialt accepterande eller bortstdtning (social
acceptance/rejection).

Relevans for denna studie

Vi anvinder oss av FBM’s faktorer for att hitta orsakerna till att anvéindandet av Lift inte fungerar for
vissa deltagare, om sa r fallet. Det dr intressant for oss att se om det dr mojligheten, motivationen eller
triggern som saknas eller inte ar tillrdcklig. For att nirmare undersdka hur motivationen till studierna
paverkats av Lift kommer vi att anvénda oss av Piers Steel’s teori kallad Temporal Motivational Theory
beskriven i nésta avsnitt.
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2.3.2 TEMPORAL MOTIVATIONAL THEORY

Piers Steel, en framstdende forskare inom omradet prokrastinering, har tagit fram och provat en teori
kallad Temporal Motivational Theory (TMT). Den beskriver motivationen och nyttan (utility) av att
utfora en uppgift beroende pé fyra variabler; forvdintan (expectancy), vdrde (value), kdnslighet for
fordrojning (sensativity to delay) och fordrojning (delay). (Steel, 2007)

Forhallandet mellan variablerna har formulerats i f6ljande ekvation:
U=(EXV)+ (TxD)
U = Utility, E = Expectancy, V = Value, I = Sensitivity to delay, D = Delay

Enligt TMT kan prokrastinering motverkas genom att 6ka uppgiftens uppfattade nytfa. Detta kan goras
genom att 6ka eller minska ekvationens variabler vilket vi kortfattat beskriver nedan. (Steel, 2007)

Forvantan

En 6kad forvdntan pé att faktiskt lyckas genomfora uppgiften minskar risken for prokrastinering. Ett sétt
att uppnd detta &r att observera att andra jambordiga lyckas med uppgiften, i studentens fall kurskamraten.
Genom att se sig sjilv lyckas med uppgiften 6kar sjalvfortroendet vilket okar forvéntan att lyckas nésta
ging. (Steel, 2007)

Varde

Att en uppgift anses vara trakig ger den ett lagt vdirde 1 jimforelse med andra snabbare tillfredsstdllande
aktiviteter och okar risken for prokrastinering. Vardet pd uppgiften kan 6kas genom att sitta upp
genomforbara delmadl och pé sé vis f& uppleva framgang oftare. Genom att nd dessa mal och konsekvent
4 uppleva framgang uppfattas uppgiften roligare vilket 6kar dess virde i relation till andra konkurrerande
aktiviteter. Ett annat sétt att 6ka vdrdet dr att forena uppgiften med en mer tilltalande aktivitet. Ett
exempel kan vara att studera tillsammans med viinner som man tycker om att umgas med. Aven om det ir
langt kvar till tentamen kan det trevliga umgénget med kamraterna upplevas under tiden. (Steel, 2007)

Kanslighet for fordréjning

Prokrastinering dr hogt korrelerat med impulsivitet, distraherbarhet och brist pa sjilvdisciplin vilket leder
till hog kinslighet av beloningens fordrojning. Steel ndmner stimuluskontroll som ett sétt att minska
denna kénslighet. Metoden innebér att kontrollera ens omgivning och ta bort de saker som distraherar en,
det kan exempelvis vara mobiltelefonen eller musik. Ett annat sitt att minska kénsligheten for fordréjning
ar att automatisera uppgiften och gora den till en vana som utfors pa rutin. Ju fler val som behdver goras
infor en uppgift desto storre risk for prokrastinering. Genom att utféra uppgiften pé rutin minimeras
antalet val. (Steel, 2007)

Fordrdjning

En langsiktig beloning &r inte lika 6nskvérd som en direkt. Genom att sétta upp delmal kan denna
fordrojning minskas. Exempelvis kan malet att ta en civilingenjorsexamen delas upp i ett arsmaél, ett
kursmaél, ett kursdelmal eller dagliga mél. (Steel, 2007)
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Relevans for denna studie

TMT ligger som grund for denna undersdkning dd vi utifrdn dessa fyra variabler undersoker huruvida
applikationen Lift kan hjélpa studenter att minska sin prokrastinering genom att forbéttra sina studievanor.
Vi utformar enkéten med hjélp av dessa variabler och diskuterar vad de har for betydelse i anvindandet

av Lift.

2.4 OVRIGA RELEVANTA TEORIER

De teorierna som tas upp i detta avsnitt dr relevanta for var metods reliabilitet och diskuteras i
metodkritiken (se avsnitt 5.10.3).

2.4.1 HAWTHORNE-EFFEKTEN

I ett experiment eller en undersokning kan deltagarnas resultatet pdverkas, oftast till det béttre, eftersom
de vet att de dr observerade. Denna effekt kallas Hawthorne-effekten och myntades av Henry A.
Landsberger d& han fann att produktiviteten pa foretaget Hawthorne Works 6kade under tiden som
diverse experiment pdgick, och att den sedan sjonk nér experimenten var 6ver. (Leonard & Masatu, 2006)

2.4.2 NOVELTY-EFFEKTEN

Anviéndare av en ny teknik tenderar att hogprestera och hélla en hog aktivitet initialt, inte for att tekniken
hjdlper anvéndarna att forbéttras pa ndgot sétt utan for att intresset for den nya tekniken ar hog.
Aktiviteten avtar med tiden d& anvindaren inte ldngre upplever tekniken som ny och intressant. Denna
tendens hos anvidndarna kallas Novelty-effekten. (Lodico et al., 2010)
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3. METOD

Detta kapitel beskriver och motiverar de valda metoderna for denna studie. Metoderna utformades efter
den typ av resultat som skulle behévas for att besvara var frdgestdllning. Vdr metod bestdr av en
forstudie och en huvudstudie.

3.1 FORSTUDIE

Forstudien utférdes enbart i syfte att optimera huvudstudiens kvalité. Av den anledningen presenteras inte
dess resultat i resultatkapitlet. I forstudien insamlades information om hur studenter tidigare anvént Lift i
studiesammanhang.

3.1.1 ENKAT TILL “STUDY”-DELTAGARE

En enkit postades, i form av en incheckning, till Lift-anvéndare som deltog i vanan “Study”. Vad vanan
“Study” innebar var personspecifikt, men rimligtvis bor varje deltagare ha studerat pd négot vis. Detta
togs 1 hdnsyn nir enkéten skapades. Vanan hade tusentals deltagare virlden 6ver och pa sé vis fick vi data
frén studenter dven utanfor KTH. Med enkéten tog vi reda pa hur studenter redan anvinder sig av Lift. De
svar vi fick hjélpte oss att forbattra enkdten och instruktionerna till den priméra testgruppen.

3.1.2 ENKAT TILL INLEDANDE TESTGRUPP

For att maximera forutsédttningarna for en lyckad primaér testgrupp lét vi en inledande testgrupp uttala sig
om sina erfarenheter av att anvanda Lift. Denna grupp utgjordes av étta studenter frén
civilingenjorsprogrammet i datalogi som sedan en tid tillbaka anvént sig av Lift i syfte att hélla ett
prokrastineringslofte de givit i kursen “Programsammanhéllande Kurs i Datateknik”. Vi skickade ut en
enkit via mail till dem i syfte att ta reda pa vilka 16ften de hade valt och om eller hur Lift hade hjalpt dem.
Enkiten inneholl ocksa frdgor baserade pA TMT och FBM (se avsnitt 2.3.1, 2.3.2), framst for att testa
dess validitet infor enkéten till den priméra testgruppen. Dessa frdgor skulle ge oss information om
deltagarnas personlighet och hur de uppfattat vanan. Vi efterfrigade ocksd om de pa eget initiativ valt att
lagga till fler studierelaterade vanor i Lift samt hur det gétt med dessa vanor. Resultaten frdn denna enkét
analyserades och fungerade som vigledning for hur enkéterna och instruktionerna till den priméra
testgruppen skulle utformas. Detta for att ytterligare optimera kvalitén pd den priméra testgruppens
resultat.

3.2 HUVUDSTUDIE

Huvudstudien utgjordes av tre delmoment. En primér testgrupp dar deltagarna testade Lift, en enkit till
testdeltagarna som bland annat utforskade hur det gatt for dem, samt en fokusgrupp for att fdnga upp
missade asikter kring anvéindandet. Nedan beskrivs och motiveras dessa moment. Det &r resultaten fran
huvudstudien som senare presenteras, analyseras och diskuteras i detta arbete.

3.2.1 PRIMAR TESTGRUPP
Nio deltagare rekryterades till den priméra testgruppen. Samtliga var hogskolestudenter pd KTH enligt
var avgransning (se avsnitt 1.4).

Nir deltagarna accepterade forfragan att delta blev de ombedda att ladda ner applikationen och prova den
pa egen hand. De var ocksd ombedda att ldgga till vanor som de var motiverade till att klara av. For att
lyckas med detta fickde tydliga instruktioner via mail pa hur Lift fungerade. Denna inkorsfas pagick i en
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vecka och var till for att deltagarna skulle vénja sig vid applikationens funktioner och ldra kdnna dess
syfte innan vidare instruktioner gavs.

Efter att testgruppen bekantat sig med applikationen fick de vélja tvé studievanor som de sjdlva kénde
passade deras studiesammanhang och som de insdg vérdet av. De fick en lista med elva fardigformulerade
studievanor att vélja utifran. Detta for att gora det lattare for dem att hitta studievanor som kan
implementeras med Lift samt {fOr att begrinsa antalet vanor i undersékningen. Att deltagarna fick vélja
vanor frén en lista skulle innebéra att flera deltagare valde samma vanor. Detta skulle ge oss mojligheten
att undersdka hur samma vana fungerat for flera olika deltagare och om detta skulle kunna hora thop med
personliga skiljaktigheter, som exempelvis personlighetsdrag.

De elva studievanor som deltagarna fick vilja mellan presenteras nedan. Dé vissa av dem redan var
inlagda i Lift pd engelska av andra liftanvéndare, gav vi samtliga vanor engelska namn for att vara
konsekventa.

1. Take notes: Anteckna pé foreldsningarna

2. Read notes: Lisa sina egna anteckningar frdn dagen/gardagen

3. Set priorities for your day: Gora en plan for vad du tinker dstadkomma under dagen

4. Skim material of the day: Skumma material som kommer gis igenom under dagen

5. Skim last days notes: Skumma de foreldsningsanteckningar man fatt senaste tre dagarna

6. Create a checklist: Gora en checklista pd morgonen dver dagens viktigaste uppgifter och 14t
dessa vara det forsta du gor innan du gar vidare med annat.

7. In school for X hours: Var pé skolan X timmar pa en och samma dag. Exempelvis mellan atta
och fem med en timmes lunch.

8. Study in school: Aka in till skolan for att studera istillet for att sitta hemma. Tips &r att
bestdimma tid och plats med vénner for att studera.

9. Write for 30 minutes: Exempelvis skriva pd sin uppsats fokuserat 30 minuter varje vardag.

10. Study in a group: Det &r vanligt att man koncentrerar sig béttre och blir mer effektiv ndr man
studerar i en grupp.

11. Ban social media: Studera en viss tid helt fritt fran sociala medier. Férbjud dig sjalv att
droppa in pa Instagram, Facebook, Twitter eller liknande under en bestdmd tid.

Deltagarna fick sedan under tva veckor anvénda Lift med sina tva nya vanor tillagda. Testperioden
begrinsades till tvd veckor pa grund av tidsbrist. Den enda kontakten vi hade med deltagarna under
testperioden bestod av tva korta mail dir de uppmuntrades att kontakta oss om de hade nagra fragor.
Dessa mail var ocksé tankta att fungera som ¢rigger for att pAminna deltagarna att de var med i en
undersokning.

10
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3.2.2 ENKAT TILL DEN PRIMARA TESTGRUPPEN

Nir testperioden var over skickade vi ut en enkdt till deltagarna. Resultatet frdn denna enkdt tillsammans
med resultaten fran fokusgruppen (se avsnitt 3.2.3) skulle ligga till grund for att besvara studiens
frgestillning. Med detta i dtanke utformade vi enkéten efter tre omrdden som foljer.

Det forsta vi ville ta reda pa var hur anvindandet fungerat for varje anviandare och vana, om de upplevt
ndgon framgang och hur deras rutiner sett ut.

Det andra vi ville ta reda pd var vad som fick applikationen att fungera for vissa deltagare utifrdin FBMs
modell. Detta gjorde vi bland annat genom att frdga vilka funktioner av applikationen som varit viktigast
for deltagaren for att den ska fylla sitt syfte. De funktioner vi tittade pd var streaks, pdminnelser, det
sociala (props och kommentarer) samt statistiken. Vi ville se vilka funktioner som triggar och motiverar
deltagarna mest till att fullfolja sina vanor.

Det tredje och sista vi ville ta reda pa var virdet av varje vanas fyra variabler i Steels motivationsteori
TMT enligt deltagarna sjilva. For att gora det stéllde vi frigor om deltagarnas uppfattning av uppgiften
samt om deras personlighetsdrag. Till exempel fragade vi deltagarna hur trékig, tidskrdvande och
energikrdvande en uppgift uppfattades. Vi frdgade ocksa hur meningsfullt de tyckte det var att utfora
vanan for sin egen skull, en frdga for att f4 en indikation pa vilket véirde de sitter pd uppgiften. En frdga
formulerades for att ta reda pa studenternas forvdntan att lyckas gora uppgiften till en etablerad vana. En
annan frga formulerades for att fa en indikation pd personernas “Intention-Action gap” som motsvarar
deltagarens forméga att fullf6lja en ingivelse vid ett senare tillfille, detta drag ar en del av Steels variabel
kénslighet for fordréjning. Vi tog reda pé hur impulsiv, lattdistraherad, sjdlvdisciplinerad, lattuttrdkad och
organiserad deltagarna uppfattade sig sjdlva. Vi tog ocksd reda pé varje deltagares sjalvuppfattade behov
av att lyckas genom att frdga dem hur viktigt det &r for dem att lyckas med det de foretar sig. Dessa
personlighetsdrag tillsammans med deras uppfattningar om uppgiften paverkar ndmligen deras motivation
till att utféra uppgiften, enligt Steel (2007). Vi ville se om och hur dessa faktorer kan korreleras till hur
val Lift fungerat och varit en hjélp for dem.

3.2.3 FOKUSGRUPP MED DELTAGARE FRAN DEN PRIMARA TESTGRUPPEN

Veckan efter testperioden var éver och enkéterna besvarats holls en fokusgrupp med s ménga av de
deltagande som mojligt, tre av nio deltagare stéllde upp. Den pégick i en timme, spelades in och
transkriberades. Fokusgruppen var semi-strukturerad dé vi styrde diskussionsdmnena med storre frdgor
som deltagarna sedan 6ppet fick diskutera (se avsnitt 9.2 i appendix).

Syftet med fokusgruppen var att fa fler personliga utlatanden om hur det gick och vad som tycktes. Detta
gav mojlighet for deltagarna att fora fram dsikter som vi missat att frdga efter i enkéten.

3.2.4 UPPFOLINING

Tvé veckor efter den priméra testperioden var 6ver fragade vi deltagarna om de fortfarande anvéinde sig
av Lift i studiesyfte, rent allmént eller inte alls. Detta anser vi vara en tydlig indikator pd om Lift gett ett
stort virde for deltagarna eller inte.

11
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4. RESULTAT

Resultaten vi samlat in med hjdlp av enkdt och fokusgrupp presenteras i detta kapitel. Vi noterar och
analyserar ocksd vissa samband utifran dessa resultat. Aven resultaten fran uppfoliningen presenteras i
detta kapitel.

4.1 RESULTAT AV ENKAT

Enkiten skickades ut till alla nio deltagare i testgruppen. Samtliga svarade pd enkédten, men tre hade valt
att inte alls anvinda sig av applikationen. Testgruppsdeltagarna hade en medelélder pd 22 ar, sex var méin
och tre var kvinnor. Vi presenterar resultatet en deltagare i taget for att gora det ldttare att analysera en
deltagares inbordes resultat.

Tabellbeskrivning

For varje person finns tvé tabeller presenterade. I den forsta tabellen presenteras i forsta kolumnen vilka
vanor varje deltagare valt, hur de upplevt vanan och hur manga incheckningar (se avsnitt 2.2) de lyckats
gora pd vanan per vecka jamfort med vad de hade som mal. Huruvida de upplevt vanan vara trékig,
tidskrdvande, energikridvande eller vardefull bedomdes pa en likertskala fran 1 till 5, dér 1 ar “inte alls”
och 5 dr “mycket vdl”. Kolumnen “Foérvintan” visar om deltagaren forvéntar sig klara av att géra
uppgiften till en etablerad vana.

I den andra tabellen visas resultatet fran hur vél deltagaren tycker att personlighetsdragen impulsiv,
lattdistraherad, sjdlvdisciplinerad, lattuttrdkad, organiserad stdimmer in pd dem sjdlva. Deltagarens
intention-action gap (se avsnitt 3.2.2) och behov att lyckas visas ocksa i tabellen. Samtliga drag mattes pa
en likertskala fran 1 till 5, dir 1 &r “inte alls” och 5 &r “mycket val”.

Deltagare “A” - man, 23 ar

Tabell 1. Resultat fran deltagare “A”:s studierelaterade vanor.

Vana Trakig | Tidskrdvande Energikriavande Virde | Forvdntan | Incheckningar
“Write for 30 min” 3 5 3 3 Nej 4avs

“Set priorities for 3 2 1 1 Nej 2av5

your day”

“Programmera Java” | 2 2 2 1 Nej lavs

Tabell 2. Deltagare "A":s sjilvuppfattade personlighetsdrag

Impulsiv Latt- Sjalv- Léattuttrakad Organiserad Intention- Behov att
distraherad disciplinerad Action gap lyckas
4 1 3 3 4 3 5

I tabell 1 kan man till viss del se ett monster mellan det virde deltagare "A" har beddomt att vanan har och
hur ofta han lyckats checka av den. Trots att vanan “Programmera Java” inte var sirskilt krdvande eller
trakig lyckades han inte genomfora den, kanske pé grund av vanans laga vérde. Och trots att vanan “Write

12
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for 30 minutes” uppfattades som relativt krdvande lyckades han checka av denna vana flest gdnger. En
mojlighet ar att virdet spelar en stor roll for om vanan utfors eller e;j.

Ovrig data fran enkiiten gav att den viktigaste funktionen i Lift for deltagare "A" utan tvekan var
paminnelserna som han stéllt in pa vissa vanor och vissa tider. Det som triggar honom till att fortsétta
med sina vanor ar tanken pa de negativa konsekvenserna av att inte fullfolja vanan samt att kunna visa for
sig sjélv hur duktig han varit.

Deltagare “B” - kvinna, 22 ar

Tabell 3. Resultat fran deltagare "B":s studierelaterade vanor.

Vana Trakig | Tidskrdvande Energikriavande Virde | Forvdntan | Incheckningar
“In school for X 3 4 4 5 Ja 4 av4

hours”

“Ban social media” 2 2 4 5 Ja S5av7

“Brush teeth, drink 3 3 3 4 - 6av7

water, sleep before

midnight”

Tabell 4. Deltagare "B":s sjilvuppfattade personlighetsdrag.

Impulsiv Latt- Sjalv- Léattuttrakad Organiserad Intention- Behov att
distraherad disciplinerad Action gap lyckas
3 1 5 2 5 5 5

Deltagare "B" var en av de deltagande som hade storst framgang med Lift inom studierna. Hon hade
dessutom valt att 14gga till ett flertal ytterligare vanor, som inte hade med studier att gora. Dessa vanor
finns med i tabell 3 pa sista raden d4 hon missuppfattade den fjérde sidan i enkéten och fyllde i denna
utifran de icke-studierelaterade vanor hon lade till, men som egentligen var till for en eventuell tredje
studierelaterad vana (se avsnitt 9.1.1 i appendix).

Ovrig data fran enkiiten gav att deltagare "B" motiverades sérskilt av streaksen och statistiken i Lift for att
fullfolja sina vanor. Hon triggades av att behdlla sina streaks och att se andra &nnu icke utforda vanor i
listan ndr hon checkar av en vana hon just utfort.

Deltagare “C” - man, 24 ar

Tabell 5. Resultat fran deltagare "C":s studierelaterade vanor.

Vana Trakig | Tidskrdvande Energikriavande Virde | Forvdntan | Incheckningar
“Create a checklist” | 3 5 4 5 Ja 4av7

“In school for 7 3 4 4 4 Ja 4av7

hours”

“Read notes” 3 3 2 5 Ja Javs

13
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Tabell 6. Deltagare "C":s sjdlvuppfattade personlighetsdrag.

Impulsiv Latt- Sjalv- Léattuttrakad Organiserad Intention- Behov att
distraherad disciplinerad Action gap lyckas
4 3 3 3 3 3 5

Deltagare "C" var en av de deltagare som anvinde sig mest av applikationen. Han satte ett hogt vdrde pé
samtliga av sina valda vanor och forvintade sig att lyckas gora dessa till etablerade vanor. Resultaten frn
deltagare “C” visar, liksom resultaten frdn deltagare “A”, att ett hogt virde pé vanorna dr viktigare &n att
vanan ska vara enkel att genomfora for att uppgiften ska genomforas. Han visade ndmligen att “Create a
checklist” och “In school for 7 hours” var relativt krdvande, men han utférde dem &dnd4 pd grund av det
hoga virdet.

Ovrig data fran enkiiten gav att det frimst var statistiken och paminnelserna som var de padrivande
funktionerna i Lift for deltagare “C”. Streaks och den sociala feedbacken hade ocksa ett stort virde for
honom, men inte riktigt lika mycket som statistiken och paminnelserna.

Utover de tre vanor valda fran vér lista s& valde deltagare "C" ocks4 att anvdnda Lift till mer vardagliga
vanor. Han beskrev hur Lift hjdlpt honom att nd framgéng i sina studier. Framfor allt hur de tre vanorna i
tabell 5 bidragit till minskad stress och att han hallit sin planering samt deadlines béttre &n tidigare.
Deltagare "D" - kvinna, 22 ar

Tabell 7. Resultat fran deltagare "D":s studierelaterade vanor.

Vana Trakig | Tidskrdvande Energikriavande Virde | Forvdntan | Incheckningar
“Ban social media” 3 1 4 4 Ja 3Javs
“Create a checklist” | 2 4 4 2 Nej 4avs

Tabell 8. Deltagare "D":s sjilvuppfattade personlighetsdrag.

Impulsiv Latt- Sjalv- Léattuttrakad Organiserad Intention- Behov att
distraherad disciplinerad Action gap lyckas
2 3 4 2 5 5 5

Deltagare "D" hade statistiskt goda resultat. Hon nddde néstan upp till det 6nskade antalet incheckningar
pa bada sina vanor. Trots detta berdttade "D", i enkéten, att hon inte helt forstod sig pa applikationen och
dess funktioner. Streaks var dnnu oklart, hon visste inte hur man sdg dessa eller vad det var. Detta syntes
ocksa pé hennes virderingar av applikationens funktioner dér streaks inte fick ett &gt virde. Hon
uttryckte dven att navigationen i Lift var allmént svarforstddd och onddigt komplicerad.

Ytterligare en synpunkt som togs upp i enkiten, vilket ocksé togs upp i fokusgruppen (se avsnitt 4.2.1),
var att kurserna hon gick just nu var daligt [impade for en applikation som Lift. Hon tyckte att detta
paverkat anvidndandet av applikationen pd ett negativt sétt.

Ovrig data fran enkiiten gav att deltagare “D” tyckte att statistiken och paminnelserna var det absolut
viktigaste for att Lift skulle fungera for henne.
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Deltagare "E" - kvinna, 23

Tabell 9. Resultat fran deltagare "E":s studierelaterade vanor.

Vana Trakig | Tidskrdvande Energikriavande Virde | Forvdntan | Incheckningar
“Ban social media” 1 1 1 4 Nej 3Javs

“Set priorities for 1 2 3 5 Kanske 4avs

your day”

Tabell 10. Deltagare "E":s sjilvuppfattade personlighetsdrag

Impulsiv Latt- Sjalv- Léattuttrakad Organiserad Intention- Behov att
distraherad disciplinerad Action gap lyckas
2 3 5 4 5 4 5

Deltagare "E" hade precis som deltagare "D" ett statistiskt lyckat resultat vid 6verskédning av antal
incheckningar. Hon uttryckte, likt deltagare “D”, en asikt om att Lift var svar att forsta sig pa, att den var
svar att navigera och att den var allmént konstigt designad. Streaks forstod hon sig inte heller pé, och den
sociala delen av applikationen kéndes oviktig.

Om vi ser pd vanan “Ban social media”, i tabell 9, hade deltagare "E" alla forutséttningar att etablera
denna vana d& hon inte upplevde den sérskilt krdvande och sdg ett hogt virde i den. Men trots detta
forvantade hon sig inte att lyckas etablera vanan. Detta kan bero pa att deltagare "E" inte kéinde négot
sérskilt behov av applikationen d& hon redan var sjélvdisciplinerad och organiserad vilket kom fram i
fokusgruppen (se avsnitt 4.2.2).

Ovrig data fran enkiiten gav att statistiken och hur den ftt henne att kiinna sig duktig var avgérande
faktorer for att hon skulle motiveras till att anvdnda applikationen.

Deltagare "F" - man, 22 ar

Tabell 11. Resultat frdn deltagare "F":s studierelaterade vanor.

Vana Trakig Tidskrdvande Energikriavande Virde | Forvantan Incheckningar
“Write for 30 min” 2 1 1 1 Nej 2avs
“Create a checklist” | 4 1 1 1 Nej lavl

Tabell 12. Deltagare "F":s sjilvuppfattade personlighetsdrag

Impulsiv Latt- Sjalv- Léattuttrakad Organiserad Intention- Behov att
distraherad disciplinerad Action gap lyckas
2 3 5 2 4 4 4

Det kom upp i fokusgruppen att deltagare “F” missuppfattade meningen med vanan “Create a checklist”.
Han valde att géra en checklista med storre veckomal vilket gjorde att han inte kunde checka av denna
vana dagligen. Tanken med “Create a checklist” var att skapa en checklista varje dag, utanfor Lift, 6ver
det som behdver goras under dagen. Det kom ocksa fram under fokusgruppen att han delvis missforstod
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hela applikationen d& han forsokt anvinda den som en checklista istéllet for att checka av dterkommande
uppgifter som skulle kunna bli nya etablerade studievanor. Deltagare “F” &r i denna undersdkning ensam
om att genuint forsoka anvinda sig av applikationen men &ndé inte lyckats komma i ndrheten av sina mal.

Ovrig data fran enkiiten gav att pAminnelserna och streaks var det enda viktiga i applikationen for att den
skulle fungera for denna deltagare. Han fann att den sociala delen och statistiken kdndes onddiga. Trots
denna &sikt har denna deltagare aldrig uppnatt en streak. Det krévs att en vana &r ikryssad tre dagar i rad,
och denna deltagare har hogst tvd incheckningar pa en vana.

Deltagare “F” hade erfarenhet av andra lifetracking-applikationer. I enkéten uppgav han att bdde Lift och
den andra lifetracking-applikationen ocksa anviénts for att logga traningstillfallen. Han uttryckte att han
upplever det ldttare att anvinda lifetracking i detta &ndamal, &n det &r for studier.

Deltagare “G” - man, 21 ar

Tabell 13. Resultat fran deltagare “G”:s studierelaterade vanor.

Vana Trakig | Tidskrdvande Energikriavande Virde | Forvdntan | Incheckningar
“Write for 30 min” 3 2 2 5 Ja Oav5s
“Set priorities for 2 2 2 5 Vet ej Oav5s
your day”
Tabell 14. Deltagare “G”:s sjdlvuppfattade personlighetsdrag
Impulsiv Latt- Sjalv- Léattuttrakad Organiserad Intention- Behov att
distraherad disciplinerad Action gap lyckas
3 4 4 5 5 3 5

Deltagare “G” lade till sina vanor, men checkade aldrig in. Han berédttade att han varit bortrest storre
delen av testperioden, och hade da ingen internetuppkoppling. P4 grund av detta har han troligen ingen
storre insikt 1 om Lift skulle fungera for honom i studierna eller inte. Trots detta har han gett svar som
uttryckt en positiv instédllning till Lift.

Da denna anvéndare inte har ndgon storre anvéndarerfarenhet, men snarare tror att det &r en bra
applikation och att den bor fungera, bedomer vi att anvindarens svar inte dr av lika stor vikt som andra
deltagares.

Deltagare “H” - man, 22 ar

Tabell 15. Resultat frdn deltagare "H":s studierelaterade vanor.

Vana Trakig | Tidskrdvande Energikriavande Virde | Forvdntan | Incheckningar
“Set priorities for 4 2 2 4 Nej Oav5s

your day”

“Ban social media” | 4 3 5 5 Nej Oav2
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Tabell 16. Deltagare "H":s sjdlvuppfattade personlighetsdrag

Impulsiv Latt- Sjalv- Léattuttrakad Organiserad Intention- Behov att
distraherad disciplinerad Action gap lyckas
4 3 2 3 3 4 4

Deltagare "H" har inte anvént Lift sarskilt mycket under testperioden. Nér vi besokte deltagare "H":s Lift-
sida hittade vi inte de vanor som han pastatt sig ldgga till (se tabell 15). Av dessa anledningar kan vi inte
forlita oss pa deltagare "H":s svar i enkéten vad géller vanorna. I enkdten nimnde deltagare “H” att
pasklovet kan ha pdverkat honom i hans anvindande d4 han forsokt koppla bort skolan sd mycket som
mojligt, samt att han varit sjuk en period.

Efter ytterligare kontakt via telefon med deltagare “H” kunde vi bekrifta att han inte talat sanning i
enkiten utan fyllt i enkéten utifrdn de vanor han skulle ha lagt till om han haft tid och ork att engagera sig
i detta. Med andra ord ar den data han gett oss rena spekulationer. I samtalet berdttade han ocks4 att “det
[att checka av vanor] kénns som en extra grej att gora, inte som en hjélp”. Han trodde &ndé att
applikationen skulle kunna vara bra om man boérjade med den i bdrjan av en kurs d& tempot &r lite lugnare.

Deltagare “1” - Man, 21 ar

Tabell 17. Deltagare "H":s sjdlvuppfattade personlighetsdrag

Impulsiv Latt- Sjalv- Léattuttrakad Organiserad Intention- Behov att
distraherad disciplinerad Action gap lyckas
4 3 2 3 3 4 4

Denna deltagare har inte lagt till ndgon vana eller anvént sig av Lift. Han har sett vra mail men inte
svarat pd dem. Han svarade pd enkiten efter ett par paminnelser men limnade de flesta falten tomma. Han
ndmnde dock varfor han inte valt att anvénda applikationen:

“Jag anser inte att arbetet med att arbeta for en ny vana pd detta sdtt varken dr sdrskilt intressant
eller givande for mig som student.” - deltagare "I"

4.2 RESULTAT FRAN FOKUSGRUPPEN

Av de nio testdeltagarna valde tre att delta (deltagare "D", "E" och "F") i en fokusgrupp dér vi ledde ett
samtal kring deras erfarenheter av Lift. Den holls en vecka efter att studiegruppen svarat pa enkéten.
Nedan foljer en presentation dver diskussionen och dess &mnen i stora drag.

4.2.1 VILKA KURSER LAMPAR SIG LIFT BATTRE FOR?

I samtalet diskuterades vilken typ av kurser Lift ldmpar sig for. De tyckte enhélligt att den ldmpar sig
battre for strikt strukturerade kurser som mattekurser. De innehdller kontinuerliga foreldsningar och

tydliga uppgifter, till skillnad fran projektbaserade kurser sdsom ett kandidatexamensarbete som ar

alldeles for fritt att konkretisera ner till en specifik vana. Deltagarna tyckte att vanorna “create a checklist”
och “set priorities for your day” var svéra att utfora i denna period dé kurserna “Interaktionsdesign” och
“Examensarbete i medieteknik”, som samtliga deltagare gick, inte hade négra tydliga mindre uppgifter

och delmél som man kunde bygga en checklista av.
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Citat fran samtalet visar deras asikter:

“Jag tror att den [Lift] skulle vara bra for kurser som t.ex. matte, dir man kan dela upp kursen i
lite mindre steg och sdtta upp mdl.” och “hade jag haft en mattekurs hade jag litt provat den”
- deltagare "E"

“Hade vi haft mattekurser istdllet sd skulle vanorna att ldsa anteckningar och [att] ldsa dagen
innan vara perfekt.” - deltagare "F"

Da deltagarna inte gick ndgra mer strukturerade kurser under perioden hade de inte mojlighet att prova de
vanor som skulle passa dessa. Den tredje deltagaren ndmnde dock att vissa vanor (“write for 30 minutes”,
“ban social media”) skulle kunna fungera pa mindre strukturerade kurser men att det har mer med
personens instdllning att gora om det fungerar eller inte. Hon uttryckte sig enligt f6ljande:

- “Jag tror att det handlar mer om personen dn om vilken kurs det dr. Hade jag velat sd hade jag
kunnat géra det liksom” - deltagare "D"

4.2.2 VILKA PERSONER AR DET LIFT FUNGERAR RESPEKTIVE INTE FUNGERAR FOR?

Detta ledde oss in i diskussionen kring vilka personer Lift fungerar for. Det rddde enighet kring
uppfattningen att applikationen fungerar béttre for personer som har det som intresse att prova nya
applikationer, anvénda sig av sjdlvhjilpsapplikationer och att “kryssa i saker". Personer som tycker om
tekniska prylar och fascineras av dess funktioner. Deltagarna uttryckte sig enligt féljande:

>

“Det handlar om man tycker det dr kul att kryssa i och sdna grejer, och hdlla pa.’
- deltagare “E”

“Man mdste ha intresset och instdllningen till att vilja logga forst for att det ska fungera, sedan
behéver man kurser som det gar att logga till” - deltagare “F”

Deltagarna trodde dven att man behover vara relativt strukturerad for att applikationen ska fungera bra.
De som saknar struktur &r ocksa de som kommer att misslyckas med att ldgga till vanan att logga.
Deltagarna uttryckte sig enligt féljande:

“Det tar inte lang tid att checka av en vana, men det kan krdva en del energi att komma ihdg att
man ska in pd det hdr [Lift], du mdste vara lite strukturerad” - deltagare “E”

“Man kan ju tinka sig att det dr de som inte pluggar sdrskilt bra annars som ska ta hjdilp av Lift,
men jag tror inte att det dr sd. De kommer inte att gora det dndd eftersom de inte dr strukturerade.’

>

- deltagare “D”

A andra sidan ir det mgjligt att det ocksa dr de strukturerade som minst behdver hjilp med att forbittra
sina studievanor och strukturera upp sitt studerande vilket kan leda till att de inte ar tillrdckligt motiverade
att anvédnda sig av applikationen. Till exempel uttryckte sig deltagare "E", som enligt henne sjdlv dr
vildigt sjdlvdisciplinerad, organiserad och malmedveten (se tabell 10), enligt foljande:

“Jag tinker redan allt [checklistor, dagens prioriteringar m.m] och blir sa hdr, fan, mdste jag
skriva ner allt nu ocksd” - deltagare “E”
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En kategori ménniskor urskilde sig ur diskussionen kring for vilka Lift borde fungera. Det &r for de drivna
och relativt strukturerade studenterna som dnda behdver ett hjdlpmedel att strukturera upp sina studier
ytterligare, sérskilt i intensiva perioder, som Lift fungerar. Deltagare "F", som enligt sig sjdlv ar
malmedveten och ndgorlunda organiserad (se tabell 12), uttryckte sig pd foljande vis:

“Applikationen skulle framfor allt fungera under mer intensiva perioder ndr man verkligen mdste
gora grejer, dd skulle det fungera extra bra som hjdlpmedel” - deltagare “F”

Han kunde alltsé se applikationen som en hjélp till att bli &n mer strukturerad i intensiva perioder. Med
det citatet kommer vi tillbaks till att deltagarna tycker att det &r en kombination av vilka kurser man gér
samt vilken personlighet man har som avgdr om Lift fungerar eller inte i studiesammanhang.

4.2.3 VILKA VANOR FUNGERAR BATTRE AN ANDRA?

Ingen av deltagarna i fokusgruppen péstod att det fungerat sirskilt bra for dem med de studierelaterade
vanorna de lagt till men alla trodde att det hade fungerat béttre om kurserna varit mer strukturerade sa att
man kunde ldgga till mer konkreta vanor som exempelvis “Read notes”, “Take notes”, “Skim material of
the day” med flera (se avsnitt 4.2.1). Deltagare "F" konstaterade ocksa att han anvint applikationen
utanfor studierna genom att logga sina trdningsvanor och lyckats véldigt bra med det.

4.2.4 VAD HAR DEN SOCIALA DELEN AV LIFT HAFT FOR INVERKAN ?

Ingen deltagare ansdg att den sociala delen av Lift hade fatt dem att bli mer motiverade till att utfora sina
vanor. Deltagare "D" tyckte dock att det sociala i Lift skulle kunna f4 henne att engagera sig mer i
applikationen och vanorna om det var sd att hon milmedvetet gjorde det tillsammans med andra vinner i
kursen. Det skulle vara en styrka att kunna uppmuntra varandra med kommentarer och props i kurser som
ar utmanande, exempelvis matematik-kurser. Mgjligheten att folja andras bedrifter skulle ocksé motivera
henne att béttra pa sina egna. Hon skulle girna ha sett en funktion i Lift ddr man kan skapa grupper med
sina vanner for att ta sig an en utmaning tillsammans, istéllet for att bli foljd av vilka frdmlingar som helst.
Deltagare "D" och deltagare "E" tyckte att det sociala enbart motiverar om man gor det tillsammans med
de man kénner vél i kursen, annars finns risken att man istdllet kdnner sig pressad och enbart checkar av
vanorna for att de andra kursdeltagarna ska se hur bra man é&r, och dé forsvinner hela podngen. Foljande
uttryck visar deras stdndpunkt:

“Att man kan folja varandra och kommentera kan nog vara bra om till exempel jag och deltagare
"E" skulle gora ndgon svdrare vana tillsammans. Sd att man kan peppa varandra”
- deltagare "D"

“Jag hdller med. Men det ska vara for ens egen skull tycker jag. Det ska inte vara sdhdr att visa
upp hur bra man dr [som det kan bli om det dr en stérre grupp].” - deltagare "E"

Deltagare "F" hade svart for det sociala 6verlag och tyckte inte att det hade motiverat honom alls, vilket
han uttryckte pé foljande satt:

“Jag tror inte att jag uppskattar den sociala biten. Jag gor det helt for mig sjdlv liksom, inte for
att ndgon annan ska se det eller bry sig.” - deltagare "F"
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4.2.5 VAD MOTIVATERADE TILL ATT ANVANDA LIFT?

Nir vi diskuterade deltagarnas testresultat, om de lyckats checka in s& mycket som de ténkt, framgick det
att deltagare “D” och “F”, som hade bland de bista resultaten, sjidlva inte upplevt att det gétt sirskilt bra.
De hade lyckats checka av vanorna ett antal gdnger men de hade till storsta delen gjort det for att de var
med i en testgrupp och ként sig skyldiga att ge studien ett resultat. Alltsd utforde de inte dessa vanor for
att Lift motiverade dem till detta, utan enbart for studiens skull.

4.3 RESULTAT FRAN UPPFOLININGEN

Uppfdljningen skedde tvd veckor efter testperioden och bestod av en kort frdga om huruvida deltagaren
fortfarande anvénde sig av Lift i studiesyfte eller ej. Det visade sig att tre av nio deltagare hade fortsatt att
anvénda Lift, deltagare “A”, “B” och “C”. Av dessa hade ingen fortsatt att anvénda den for studier, utan
till andra vanor.
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5. DISKUSSION OCH ANALYS

1 detta kapitel analyserar vi resultaten och diskuterar hur vi utifrdn resultaten kan besvara
undersokningens fragestdllning.

5.1 PERSONLIGHETSDRAG GENTEMOT RESULTAT

Som en del i att besvara vér tredje arbetsfraga formade vi enkéten s att den skulle kunna ge resultat som
eventuellt skulle pdvisa hur olika personlighetsdrag spelar roll for hur man lyckas anvénda sig av Lift, och
diskutera detta utifrén Steels motivationsteori (se avsnitt 2.3.2). Vi finner dock inte nigra tydliga
skillnader eller samband mellan deltagarnas personlighetsdrag och deras resultat. Vi har for fa deltagare
for att kunna faststilla denna typ av samband rent statistiskt och dessutom &r personlighetsdragen
sjidlvbeddmda och har alltfér ménga osdkra parametrar i sig for att tjina som statistiskt underlag. De
samband vi faktiskt kan se kan alltsd inte bekriftas ur ett vetenskapligt perspektiv, men de kan ge oss en
indikation pa hur det skulle kunna vara samt ligga till grund for diskussion. Av ovanstdende anledningar
undviker vi att strikt jimfora siffrorna pa personlighetsdrag fran tabellerna med deltagarnas testresultat
och dra ndgon form av slutgiltig slutsats utifrén det.

5.2 TRE KATEGORIER TESTDELTAGARE

Till en borjan ville vi dela in deltagarna och deras resultat i tva kategorier, de som lyckats med Lift och de
som misslyckats, for att sedan analysera skillnaderna dem emellan. Men under fokusgruppen visade det
sig att vissa deltagare som under testperioden lyckats anvénda sig av Lift &nd4 inte tyckte att det fungerat
bra for dem och att de inte hade nédgra intentioner att fortsdtta med applikationen efter testperiodens slut.
Dessa studenter fick utgéra en tredje grupp studenter. Vi kategoriserar alltsd in deltagarna i tre delgrupper
utifrdn hur Lift fungerat for dem under testperioden.

Den forsta delgruppen, “delgrupp 1”, bestér av deltagare “A, B och C” som visat att de forstatt
applikationen och dess funktioner samt lyckats anvinda sig av den badde inom och utanfor studierna. Den
andra delgruppen, “delgrupp 2, bestér av deltagare “D, E och F” som anvént sig av Lift under
testperioden men som inte fann ndgot direkt behov av applikationen. De utférde sina vanor mestadels for
att de var del av en testgrupp vilket kom fram under fokusgruppen som de alla var del av. Denna grupp
hdvdade ocksa att de inte forstod sig pa applikationen och dess funktioner fullt ut. Den tredje delgruppen,
“delgrupp 3", bestér av resterande deltagare “G, H och I’ som inte anvint sig av applikationen alls under
testperioden. Deras resultat vad giller anvindandet av applikationen viljer vi darfor att utesluta, men vi
kan titta pé& varfor de inte valde att engagera sig i testet.

5.3 MOJLIGHET, MOTIVATION OCH TRIGGERS

Finns det nagra skillnader mellan delgrupperna (se avsnitt 5.2) vad géller mdjlighet, motivation och
triggers (se avsnitt 2.3.1)? Tekniskt sett har samtliga delgrupper haft samma mdajlighet att anvénda sig av
Lift d& de dger en iPhone och laddat ner applikationen. Bade “delgrupp 17 och “delgrupp 2” har anvént
sig av applikationen och funnit ndgon form av trigger och motivation for att detta ska ske. Vilken typ av
motivation skiljer grupperna &t vilket vi visar med foljande resonemang.

“Delgrupp 1” hade lagt till flera icke-studierelaterade vanor i applikationen som de kontinuerligt fyllde i.
Ovriga deltagare uppmuntrades att ligga till icke-studierelaterade vanor men valde att inte gora det eller
valde att inte anvinda sig av dem sérskilt kontinuerligt. Att de anvént sig av applikationen utdver véra
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instruktioner visar att de inte anvint den for att de méste som en del av en undersékning, utan for att de
finner applikationen motiverande i sig sjdlv. Denna grupp hade en positiv motivation (se avsnitt 2.3.1) da
de sjdlva sag mojligheter till ett forbéttrat beteende i form av nya vanor genom att anvénda applikationen.

“Delgrupp 2” nimnde i fokusgruppen hur de kédnde sig patvingade att anvinda applikationen och hade
motivationen att fullf6lja sina tvé veckor enbart for undersdkningens skull. Ingen av dessa fortsatte att
anvinda applikationen efter testperiodens slut d motivationen forsvann nér studien var dver. De var
drivna av en negativ motivation (se avsnitt 2.3.1) som inte kom frdn dem sjélva. Det finns en mojlighet att,
med hjélp av denna typ av motivation, driva studenter till att anvinda Lift. Ett satt dr att betygsétta deras
Lift-anvéndande. D4 skulle de finna motivation till att anvéinda applikationen under en léngre tid. Vi tror
dock inte att detta dr héllbart d4 de efter ett tag antagligen skulle checka av sina vanor utan att utféra dem.
En forutsittning for att studenter ska kunna forbattra sina studievanor i ldngden ar allts att de sjélva
finner en positiv motivation till fordndring.

“Delgrupp 3 hade inte tillracklig motivation for att anvinda Lift under testperioden vilket kan visas
utifrdn deras kommentarer i enkéten. Att deltagare “H” péstér att han inte har tid att anvénda
applikationen kan grunda sig i en for 14g motivation. Han hade inte tillricklig motivation att anvédnda sig
av Lift och utféra de rekommenderade studievanorna for att konkurrera ut andra tidsuppslukande
uppgifter. Han uttrycker att det ar tiden som 4r problemet, men i sjdlva verket skulle det kunna vara
motivationen. Deltagare “I”” forstod inte hur applikationen skulle kunna hjilpa honom utan féredrog andra
sdtt att forbattra sig pd, vilket visar pé for 14g motivation for att anvénda applikationen.

Aven mdjligheten har varit begrinsad for “delgrupp 3” dé deltagare “G” och deltagare “H” nimner att de
hade ett pasklov pa en och en halv vecka under den tva veckor langa testperioden. Att de tagit ledigt frn
studierna har sjdlvklart gjort det svarare for dem att anvénda Lift for att checka av studierelaterade vanor.
Detta minskar mdjligheten att anvinda Lift i studiesammanhang vilket bidrar till uteblivet handlande
enligt FBM. Det kan ocks4 ha varit s att “delgrupp 3” saknade tillrackligt med triggers for att anvénda
applikationen. Detta om de inte valt att anvinda sig av applikationens inbyggda verktyg for pAminnelser,
dessa borde vara tillrackliga som triggers. Vi skickade endast ut en pdminnelse via mail per vecka under
testperioden. Om de hade fatt fler triggers, i form av pdminnelser, skulle det 6ka chansen till att de skulle
anvénda sig av Lift. Men dé skall ndmnas att &ven om vi skulle ha forsett dessa deltagare med triggers sa
hade bade mojligheten och motivationen ocksd behdvt finnas for att de skulle anvinda sig av
applikationen. P& grund av den l&ga positiva motivationen de pévisat i sina kommentarer skulle fler
triggers och ett eventuellt handlande i sa fall grundas pé en negativ motivation. De skulle enbart gora det
for undersokningens skull, inte for att de egentligen vill det eller kénner behov av det.

5.4 IDE KRING VILKEN KATEGORI STUDENTER LIFT FUNGERAR FOR

Bade “delgrupp 1”7 och “delgrupp 2” anvénde sig av applikationen under testperioden med skillnaden att
“delgrupp 2” inte fann ndgot direkt behov av applikationen och enbart gjorde det for att de blivit tillsagda.
Med andra ord fungerade inte applikationen lika vil for “delgrupp 2 som for “delgrupp 1” vilket ocksa
framgick i tidigare diskussion om skillnaden i motivation mellan grupperna (se avsnitt 5.3). Tittar vi pd
gruppernas sjalvuppfattade personlighetsdrag, ser vi att samtliga i dessa grupper verkar vara framatdrivna
och ambitiosa. De har alla hogsta mojliga virde pd “behov av att lyckas” i tabellerna. Men vad ar det da
som gor att Lift fungerar battre for “delgrupp 17 dn for “delgrupp 2”? Det kan s vara att “delgrupp 1” ar
mindre strukturerade vilket ocksd kan antydas i personlighetstabellerna d& de i genomsnitt har lagre
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siffror pd dragen “Organiserad” och “Sjdlvdisciplinerad”. De ir alltsd ambitidsa och vill framét, men har i
dagslédget for lite struktur i sitt studerande och finner dérfor ett behov av hjélp i detta. “Delgrupp 2” ar
precis som “delgrupp 1” ambitidsa men &r ocksé redan tillrdckligt strukturerade och disciplinerade och
prokrastinerar déarfor inte sarskilt mycket. Darfor kdnner de inte ndgot direkt behov av hjélp att forbéttra
sina studievanor. “Delgrupp 2” intygade ocksé detta i fokusgruppen (se avsnitt 4.2.2). Det 4r mojligt att
ovanstdende anledningar avgor varfor Lift fungerar béttre for “delgrupp 17 dn for “delgrupp 2”.

I tabell 18 nedan illustrerar vi denna idé¢ kring vilka Lift fungerar for eller inte fungerar f6r. Fér de mindre
ambitidsa och mindre strukturerade fungerar inte Lift, de finner inte motivationen till att forbattra sina
vanor (vénster i tabell 18, representerar “delgrupp 3”). For de som har ambitioner och vill framat men
brister i struktur kan Lift fungera som ett hjilpverktyg for att uppnd battre struktur och disciplin genom
forbattrade studievanor (mitten i tabell 18, representerar “delgrupp 17). Lift fungerar inte for de ambitiosa
och vilstrukturerade studenterna eftersom de redan lyckas bra med studierna och inte har nadgot behov av
ett hjdlpverktyg som Lift (hdger i tabell 18, representerar “delgrupp 2”). Kategorin studenter som &r
mindre ambitidsa och vilstrukturerade representerades inte av véra testdeltagare, troligen for att denna
kombination rimligtvis &r sdllsynt. Darfor undviker vi att ta med den kategorin studenter i tabellen och
uttala oss om hur Lift fungerar for dem.

Tabell 18. Illustration 6ver vilken kategori studenter Lift forvintas fungera for

Fungerar ej Fungerar Fungerar ej

Ambitios
Mindre strukturerad

Ytterligare en faktor som skulle kunna avgdra om Lift fungerar for en student eller inte &r personens
intresse och nyfikenhet for nya tekniker. Detta diskuterades i fokusgruppen men vi har inget statistiskt
underlag som kan styrka detta utan enbart resonemanget i sig. “Delgrupp 2” som fokusgruppen bestod av
angav att de saknade detta intresse och fann inte tillricklig motivation for att anvinda Lift utover
testperioden. De ndmnde dock en vén, deltagare “A”, som hade ett sddant intresse och for denne deltagare
fungerade applikationen vil och han har valt att fortsdtta anvénda applikationen &ven efter testperioden.

5.5 BETYDELSEN AV DE SOCIALA FUNKTIONERNA

I enkéten hade ingen av deltagarna ndmnt de sociala funktioner i Lift (kommentarer och props) som
viktiga for hur vél applikationen skulle fungerade for dem. Deltagarna i fokusgruppen nimnde att dessa
funktioner inte hade ndgon betydelse under testperioden men att de &ndé sig en viss potential i dem.
Ingen av deltagarna hade valt att folja eller kommentera varandra under testperioden vilket kan vara
forklaringen till att dessa funktioner inte haft ndgon betydelse for dem. Om de valt att géra vanorna
tillsammans skulle de antagligen motiveras mer. Se avsnitt 5.7 for forslag pé Lift-funktion som skulle
underlétta detta.
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5.6 BETYDELSEN AV VILKEN KURS MAN APPLICERAR LIFT PA

Under fokusgruppen uttrycktes en tydlig &sikt frén de tre deltagarna. Denne var att applikationen passar
béttre pé strukturerade och modulbaserade kurser som exempelvis matematik- och fysikkurser eftersom
man dé skulle kunna konkretisera vanorna béttre och checka av uppgifter i Lift. Vi kan forstd denna asikt
men den behdver diskuteras.

Deltagarna kan ha missuppfattat applikationen till en viss del d& de uttryckte att de saknade en checklist-
funktion i Lift sé att de sjédlva kan definiera specifika uppgifter och checka av dem en for en. De kan ha
trott att Lift var tankt att fungera som checklista som kan bockas av, men att den inte var bra utformad for
det andamalet. Men maélet ar inte att bocka av specifika uppgifter (likt i en checklista) utan att skapa sig
nya vanor genom att bocka av ett visst beteende upprepade gdnger. Man kan exempelvis skapa sig en
vana genom att bocka av att man riknat tio uppgifter vid upprepade tillfdllen, inte genom att bocka av
varje specifik uppgift dd man gjort den.

Det bor ocksd ndmnas att de som hade denna asikt tillhor “delgrupp 2” som i enkéten har berittat att de
inte forstétt applikationen och dess syfte fullt ut. Vi kan dnnu inte sl4 fast att applikationen passar bdttre
for vidlstrukturerade och modulbaserade kurser, eftersom deltagarna kan ha missupfattat dess syfte. Det dr
logiskt att applikationen passar for strukturerade kurser med vanor som att “ldsa anteckningar”, “ldsa
material som ska gds igenom under dagen” eller “rakna ett visst antal uppgifter”. Dock kan den sdkerligen
ocksa hjélpa studenter att bygga goda vanor for mindre strukturerade kurser ocksa genom uppgifter som
att dgna tva timmar till kursen, skriva aktivt i 30 minuter och liknande. Om vi déremot jimfor dessa tva
typer av vanor for tvd olika typer av kurser inser vi att det dr léttare att definiera uppgifter som enklare
kan upprepas for strukturerade kurser dn for icke-strukturerade. Exempelvis kanske uppgiften att “ligga
tva timmar pé en specifik kurs varje dag” vara aktuell under en vecka dé en deadline ndrmar sig medan
andra kurser behdver prioriteras veckan efter. Ddremot, om en strukturerad matematik-kurs har 100
Ovningsuppgifter som ska avklaras kan man definiera en vana att gora “5 dvningsuppgifter varje vardag”
eller “10 6vningsuppgifter varje vecka”. Detta dr uppgifter som kan upprepas under hela kursens géng.
Det kan alltsa vara svarare att definiera vanor som kan utforas regelbundet dver en ldngre tid for mindre
strukturerade kurser.

5.7 FORSLAG PA STUDIEANPASSADE LIFT-FUNKTIONER

Som i exemplena i féregdende stycke ar studierelaterade vanor sillan utformade for att utforas varje dag i
veckan, utan istdllet kanske en dag i veckan, tva ganger per vecka eller flera ganger pa en dag. Att Lift ar
utformad for att man ska utfora en uppgift en géng per dag sju dagar i veckan for att inte bryta sin streak
kan vara begrinsande for studenter. For en student som anvénder Lift skulle det darfor vara gynnande om
man kunde stélla in hur manga génger i veckan en viss uppgift ska genomforas for att f& behdlla sin sin
streak. P4 s vis skulle applikationen bli mer anpassad for studenter och det kan antas att streakfunktionen
skulle 6ka i betydelse.

Deltagarna i fokusgruppen nimnde att de gérna sett en funktion i Lift dér flera anvindare kunde skapa en
grupp och ta sig an en ny vana tillsammans. Detta eftersom det dr mer intressant att de vdnner man gor en
vana tillsammans med kommenterar och ger props &n om en fraimling gor det. P4 s vis skulle man genom
tuffare kurser kunna stdtta och pdminna varandra om att exempelvis inte halka efter, utan att alla
anvindare pé Lift ser detta. Man skulle kunna anta att en sddan funktion skulle 6ka motivationen hos
studenter att utféra uppgiften.
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5.8 VIKTEN AV EN VANAS VARDE

Vi kan finna ett samband mellan det véirde (se ojimnt numrerade tabeller for varje deltagare) deltagarna
satt pa varje specifik vana med hur ofta de checkat av vanan (se resonemang utifrén tabellerna for
deltagare “A” och “C” i resultatet). Som tidigare ndmnt har vi inte tillracklig data for att bekréfta detta,
men dessa samband bekriftas av Steels motivationsteori TMT dir ett hogt viarde hojer motivationen och
dé ocksd handlingskraften.

5.9 LIFT-FUNKTIONER GENTEMOT RESULTAT

Vi ville se om det fanns ndgot samband mellan vilka studenter som lyckats med Lift och vilka funktioner
1 applikationen som de motiverats och triggats av, men utifran resultaten kunde vi inte finna ndgon
korrelation som visar pé ett sddant samband. Vi kan dock se vilka funktioner som motiverat och triggat
samtliga deltagare mest, men detta ar dessvirre inte relevant for var fragestéllning.

5.10 METODKRITIK

Det finns vissa brister i de metoder som anvints i denna studie och vissa omstdndigheter som kan ha
paverkat resultatet. Dessa brister diskuteras i detta avsnitt.

5.10.1 TESTGRUPPEN & ENKATEN

P& grund av fa funna volontérer och bristande tid vdnde vi oss till personer inom vér bekantskapskrets,
vilket resulterade i att drygt hélften av testgruppen bestod av vinner. Detta dr inte idealt da testpersonerna
kan komma att ge mindre objektiva svar. P4 grund av vinskapen kan de vilja ge ett lite “béttre” och
positivare resultat. Deltagarna i fokusgruppen nimnde att de resultat de gav var relativt konstlade. De
upplevde att de till viss del var skyldiga oss ett resultat och dérfor gjorde en storre insats i testandet &n de
hade gjort i normala fall (se avsnitt 5.10.3).

Trots att studiens d&mne var av kvalitativ natur utformade vi enkédten med fler kvantitativa fragor dn
kvalitativa. Vi insag i efterhand att detta har paverkat enkétstudiens reliabilitet negativt, d& det inte &r
rimligt att dra slutsatser utifrdn samband funna fran foga sex deltagare, vilket i sin tur har gjort att vi inte
kunnat faststélla s& mycket som vi velat med hjilp av enkédtens data.

Dessutom upptéckte vi flera ologiska resultat i deltagarnas svar som tillsammans drar ner validiteten i
enkiten. Exempelvis fann vi att deltagare “D” tyckt att vanan “Create a checklist” var véldigt
tidskrdvande (se tabell 9) vilket intuitivt kiinns ologiskt. I fokusgruppen berdttade hon att hon ténkt att
vanan innebar att skriva en checklista och utfora allt p& den. Detta tar uppenbarligen mer tid dn att enbart
skriva en checklista. Att deltagare “C” hade som mal att vara i skolan sju timmar sju dagar i veckan kdnns
inte heller helt rimligt. Denna vana bedémdes dessutom vara mindre tidskrdvande &n att skriva en
checklista (se tabell 5). Dessa exempel visar pd att deltagarna kan ha uppfattat vdra fragor pa olika sétt
och att deras beddmningar dr hogst individuella och inte kan anvidndas for att jamfora testdeltagarna.
Utover detta fyllde deltagare “G” och “H” i1 enkéterna med oriktiga svar, vilket ocksé det paverkar
enkitens reliabilitet.
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5.10.2 TESTPERIODENS TIDSUPPLAGG

Testperioden, som pédgick under tva veckor, anser vi vara en for kort tid for att en person ska f in en ny
vana eller ett nytt beteende. Idealt hade varit om testperioden hade fatt pdga i fyra veckor eller ldngre,
men tyvirr var detta inte mdjligt pd grund av ett pressat tidsschema.

Det ar viktigt att ha i tanke att pasken tickte andra veckan av testperioden. P& grund av detta féorekom
inga foreldsningar eller andra schemalagda studieaktiviteter under en veckas tid vilket innebar att flera
deltagare tagit ledigt och inte studerat aktivt under denna vecka. Detta dr ndgot som negativt péverkar
bade reliabiliteten och validiteten pd undersdkningen, eftersom de tre deltagare som inte studerat alls
under lovet har mindre erfarenhet av inte bara Lift som applikation, men ocksa beprévandet av
studievanor i Lift. Det ledde till att deras svar i enkéten inte var trovdrdiga nog att anvéndas.

5.10.3 NOVELTY- OCH HAWTHORNE-EFFEKTEN

Med tanke pa den korta tiden deltagarna anvinde sig av Lift, maste Novelty-effekten tas hdnsyn till (se
avsnitt 2.4.2). Vi framho6ll Lift som négot positivt for att uppmuntra studenter att delta i studien. P4 grund
av detta kan applikationen ha uppfattats som ny och intressant, och darfoér ha anvéants mer &n den annars
hade gjort. Om testperioden istéllet pdgatt under en ldngre tid kan denna effekt ha avtagit. Detta betyder
att trots att vissa deltagare ihalligt anvént sig av Lift under testperioden, s bor vi ta hdnsyn till att de inte
nddvéndigtvis hade fortsatt s om testperioden hade varit ldngre.

Aven Hawthorne-effekten maste tas hiinsyn till (se avsnitt 2.4.1). I fokusgruppen uttryckte deltagarna en
kénsla av att vara skyldig oss ett resultat. Detta dr en form av Hawthorne-effekt da de 4r hogst medvetna
om att de dr observerade, och dirfor tvingar sig till att gora ndgot som de annars kanske inte skulle géra
naturligt. Dessa effekter paverkar reliabiliteten av var undersdkning negativt.
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6. SLUTSATS

Som redovisats i avsnitt 5.10 finns brister gillande reliabiliteten av vdra metoder. P& grund av detta kan
inte de slutsatser som véra resultat pekar pd helt fastslas i denna studie. Nedan foljer vad denna studie kan
antyda vara viktigt for att Lift ska kunna hjélpa studenter att forbéttra sina studievanor.

For att Lift ska fungera for en student bor motivationen till att forbéttra sina vanor genom att anvinda Lift
komma frén studenten sjdlv. Det fungerar inte om ndgon annan kommenderar att studenten ska borja
anvinda Lift.

Lift fungerar bidst for de studenter som har tydliga ambitioner men som inte har tillracklig disciplin och
struktur for att nd sina mél (se avsnitt 5.4 och tabell 18). I detta fall kan Lift tjdina som hjdlpverktyg for att
forbattra dessa studenters studievanor. De ambitidsa studenterna som redan ar tillrdckligt strukturerade
finner endast Lift som en belastning, och de mindre ambitidsa och ostrukturerade studenterna har problem
att inse applikationens syfte.

Vilka vanor en student lagger till i Lift bor véljas utifran hur stort virde studenten upplever att vanan ger,
dé detta ér en viktig faktor av hur stor motivationen till fordndring blir. Denne bor ocksa definiera vanor
som dr létta att upprepa under en langre tid.

7. FRAMTIDA FORSKNING

Négot vi inte fokuserat pa i denna studie men som skulle vara intressant att titta pa i framtida forskning &r
hur en lifetracking-applikation battre kan anpassas for studenter. Under denna studie kom det fram négra
forbattringsforslag pa Lifts utformning och funktioner (se avsnitt 5.7), men det skulle vara intressant att
g4 in djupare i &mnet och ge fler konkreta forslag pd hur en lifetracking-applikation kan designas for att
battre hjilpa studenter att forbattra sina studievanor.
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9. Appendix

9. APPENDIX

9.1 ENKATER

Enkdterna i appendix utformas sd att frdgan star till vinster och svarsalternativen star inom parantes. De
frdgor som dr obligatoriska att svara pad dr markerade med en “*”.

9.1.1 ENKAT TILL PRIMAR TESTGRUPP

Sida 1
Namn (textfdilt)*

Alder (textfiilt)*

Kon (“Man” / “Kvinna”)*
Program (textfdilt)*
Inriktning (textfdlt)
Arskurs (1-5)*

Sida 2 - Studievana #1
Hur lyder en av de vanor som du valde ifran listan med studievanor? (fextfdlf)*

Mer specifikt, vad behoer du ha gjort for att f& checka av denna vana? (textfdlf)*

Hur ménga génger i veckan hade du som maél att checka av denna vana? (/-7)*

Ungefdr hur ménga génger lyckades du checka av vanan? (0-7)*

Hur trakig upplever du denna vana? (/-5, Inte alls - Vildigt)*

Hur energikrdavande upplever du denna vana? (/-5, Inte alls - Vildigt)*

Hur meningsfullt ar det att fa in denna vana {or dig? (-3, Inte alls - Vildigt)*

Tror du att du kommer lyckas gora detta till en etablerad vana i dina studier? (“Ja” / "Nej” / textfdlt)*

Har du upplevt ndgon framgang i studierna/studielivet sedan du lagt till denna vana i Lift? (“Ja” /
“Nej”)*

P& vilket sitt har denna framgéing upplevts? (textfdilt)

Sida 3 - Studievana #2
Sida 3 har likadana fragor som foregdende sida, fast om den andra studievanan. Den har efter dessa, en
ytterligare frdaga.

Lade du till en tredje studievana frén listan? (“Ja” / “Nej”)*
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Sida 4 - Studievana #3
Denna sida visas endast om man svarat “Ja” pd foregdende fraga, och dr utformad precis som “Sida 2 -
Studievana #1”.

Sida 5 - Upplevelse av Lift
Forstar du dig pé applikationen och dess funktioner? (“Ja” / “Ne;j” / textfalt)*

Om nej, gillande vad forstar du inte? (fextfdlt)

Hur viktiga ar foljande funktioner enligt dig for att den ska fungera och fylla sitt syfte?
(“Sociala feedbacken”, “Pdminnelserna”, “Streaksen”, “Statistiken” beddms pa en skala“/-5 / “Férstdr
inte vad det dr” dir 1 = “oviktig” och 5 = “viktig”]) *

Hur checkar du oftast av dina vanor? (“Jag checkar av dagens utférda vanor pd kvdillen” / “Direkt efter
jag utfort en vana” / “Sporadiskt, ndr jag blir pamind om det” / textfilt)*

Har du lagt till andra vanor som inte ar studierelaterade? (“Ja” / “Nej”’)*
Hur fungerade dessa for dig i jimforelse med de studierelaterade vanorna? Varfor? (textfdlt)

Hur triggar foljande delar av Lift-anvindningen dig till att fullfolja dina vanor?

(Foljande delar “Att se andra oifyllda vanorna pd listan nér du checkar in pd en vana”, “Att inte bryta
din streak”, “Att kunna visa upp for andra hur duktig du varit”, “Att kunna visa upp for dig sjdlv hur
duktig du varit”, “Tanken pd de resultat som kommer att komma ur en fullfoljd vana”, “rddslan fér vad
som hdnder om du inte fullféljer vanan” beddms pa en skala /-5 fran Inte alls till Mycket vil)*

Vilken av ovanstiende ikryssade alternativ triggar dig mest? (/-5 / “Other”)*

Finns det ndgra omstdndigheter som kan ha paverkat ditt anvdndande av Lift under denna testperiod?*
(textfdlt)

Sida 6 - Personlighetsdrag
Hur viktigt dr det for dig att lyckas med det du foretar dig? (/-5, Oviktigt - Viktigt)*

Hur vél stimmer foljande drag in pa dig? (Personlighetsdragen “Impulsiv”, “Ldttdistraherad”,
“Sjdlvdisciplinerad”, “Ldttuttrakad”, “Organiserad” beddms pé en skala /-5 frén “Inte alls” till

“Mycket vil”)*

Hur ofta lyckas du agera pd ingivelser vid ett senare tillfdlle? (1-5, Aldrig - Oftast)*

9.1.2 ENKAT TILL INLEDANDE TESTGRUPP

Sida 1
Namn (textfdilt)*

Alder (textfiilt)*

Kon (“Man” / “Kvinna”)*
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Sida 2 - Prosam-vana i Lift
Bjorn tipsade alla om Lift, men langt ifr&n alla valde att prova det. Vad fick dig intresserad av Lift och att
vilja prova applikationen? (textfdilt)*

Hur lyder ditt prokrastineringslofte? (textfdlt)*

Mer specifikt, vad behover du ha gjort {or att fa checka av din Prosam-vana? (textfdilt)*

Hur ofta har du som mal att check av din Prosam-vana varje vecka? (/-7)*

Hur ofta lyckas du checka av din Prosam-vana varje vecka? (/-7)*

Hur trakig/rolig upplever du din Prosam-vana? (-5, Jdttetrakig - Jitterolig)*

Vilket virde sétter du p afullfoljandet av din Prosam-vana? (-5, Ldgt - Hogt)*

Tror du att du kommer lyckas gora ditt prokrastineringslofte till en etablerad vana? (“Ja” / “Nej” )*
Har du upplevt ndgon framgéang i dina studier tack vare din nya Prosam-vana hittills? (“Ja” / “Nej ”)*
Pé vilket sitt har du upplevt framgéngen pé foregedende fraga? (textfdilt)

Har du lagt till nagra fler studierelaterade vanor i Lift utover Prosam-vanan? (“Ja”/ “Nej” )*

Sida 3 - Ovriga studierelaterade Lift-vanor
Skriv namnen pé de studierelaterade vanor du lagt till i Lift utéver Prosam (textfdilt)*

Vilken av ovan ndmnda vanorna har fungerat bast for dig? (fextfdlf)*

Mer specifikt, vad behdver du ha gjort for att fa checka av denna vana? (textfdlt)*
Hur ofta har du som mal att check av denna vana varje vecka? (/-7)*

Hur ofta lyckas du checka av denna vana varje vecka? (/-7)*

Hur trakig/rolig upplever du denna vana? (I-5, Jdttetrdkig - Jdtterolig)*

Vilket virde sétter du pa fullfoljandet av denna vana? (/-5, Lagt - Hogt)*

Tror du att du kommer lyckas gora denna 6nskade vana till en etablerad studievana? (“Ja” / “Nej” / “Har
redan lyckats” )*

Har du upplevt ndgon framgéang i dina studier tack vare denna vana hittills? (“Ja” / “Nej ”)*
P& vilket sitt har du upplevt framgéngen fran denna vana? (textfdilt)

Sida 4 - Lift
Hur viktiga ar f6ljande funktioner i Lift, enligt dig, for att den ska fylla sitt syfte? (“Sociala feedbacken”,
“Paminnelserna”, “Streaks”, “Statistiken” beddms pa en skala /-5 fran “Oviktig” till “Jdtteviktig”)*

31



9. Appendix

Hur checkar du oftast av dina vanor? (“Jag checkar av dagens utférda vanor pad kvdillen” / “Direkt efter
jag utfort en vana” / “Sporadiskt, ndr jag blir pamind om det”)*

Oppen fraga, vad avgor om du lyckas med en vana i Lift eller inte? (textfGlf)*

Sida 5 - Personlighetsdrag
Hur viktigt dr det for dig att lyckas med det du foretar dig? (/-5, Oviktigt - Jdtteviktigt)*

Har du svart/latt att bli uttrdkad? (1-5, Jdttesvart - Jdtteldtt)*

Hur vél stimmer foljande drag in pa dig? ( “Impulsiv”, “Ldttdistraherad”, “Sjdlvdisciplinerad” beddms
pa en skala /-5 fr&n “Inte alls ” till “Mycket vil” )*

9.1.3 ENKAT TILL “STUDY”-DELTAGARE
Sida 1
Age (textfdlf)*

Sex (“Man” / “Woman”)*
What country are you from? (textfdlt)*
At what level do you study? (“Middle school” / “High School” / “University”’)*

What area do you study? ( “Business” / “Social sciences” / “Fine arts” / “Health & medicine” /
“Humanities” / “Natural sciences” / “Technology” / textfilt) *

Sida 2 - Questions about the habit “Study” in Lift
What made you add the habit “Study” to your list? (textfdilt)*

What do you need to do to allow yourself to check in to “Study” in Lift? (textfdilf)*
How often do you aim to check in to this habit each week? (/-7)*

How often do you actually manage to check check in to this habit each week? (0-7)*
How tough is completing this habit to you? (/-5, Not at all - Very tough)*

What value does its completion hold to you? (-5, Low - High)*

Do you expect to turn this into a personal habit? (“Yes” / “No” / “I already have”)*

Have you experienced any improvement in your studies since you started using “Study”-habit? (“Yes” /
I(NO )))*

How have you experienced this improvement? (textfdlt)

Sida 3 - Lift
How important are the following Lift-features for it to be successful in its purpose? ( “Social feedback”,
“Reminders”, “Streaks”, “The hindsight statistics” mits pa en skala /-5)*
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When do you check-in to you habits? (“I check in all completed habits during the evening” / “Directly
after completing a habit” / “Randomly, when I'm reminded to do so”)*

Sida 4 - Personality traits
How important is it to follow through with tasks you set upon? (-5, Not very - Very Much)*

How easily do you get bored? (-5, Not very - Very easily)*

How well do you deem the following traits match your characteristics? (“Impulsive”, “Easily distracted”,
“Self-disciplined” mits pa en skala /-5 fr&n “Not at all” till “Very well”)*

9.2 DISKUSSIONSFRAGOR TILL FOKUSGRUPPEN

Frdgorna nedan utgick vi ifrdn ndr vi héll var fokusgrupp.

Vad finner ni 4r bra respektive déligt med denna applikation? Vad gor att det fungerar {for er?
For er det inte fungerade for, vad var det som saknades? Varfor fann ni det inte motiverande?
Hur tyckte ni att det fungerade i studiesammanhang till skillnad frdn 6vriga vanor?

Vad skulle behova dndras eller 1dggas till i applikationen for att den skulle bli mer intressant f6r dig som
student?

Kunde ni kdnna er ‘accountable’ infor er sjdlva och andra under anvindandet? Var det en faktor som
hjalpte er?
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