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Sammanfattning

Stress ar ett allt vixande problem i det svenska samhiéllet och stressrelaterade sjukdomar star i dagslaget
for majoriteten av sjukskrivningar i Sverige (Ivarsson et al. 2016). Trots att studier visat pa att den
skadligaste stressen uppstar nir en person utsitts for langvarig stress, har det forskats betydligt mer runt
akuta stressituationer (ibid).

I dagsléget finns det ett antal digitala program framtaget av forskare for att reducera stressrelaterade
sjukdomar. Det finns dock lite forskning om huruvida relevanta dessa program ar och fa publicerade
utvérderingar av liknanden E-health program.

I denna studie tar vi oss an att undersoka ett stressprogram, med syfte att reducera
stressrelaterade sjukdomar. Genom en detaljerad studie kunde fragestillningen besvaras “hur
upplevde anviandarna programmet?”. UX som perspektiv tilldt oss att undersoka och utvirdera
inte bara programmet utan dven omkringliggande aspekter som kan paverka anvéndarens
upplevelse. Studien diskuterar och reflekterar &ven om UX som perspektiv inom data- och
systemvetenskap dr ett bra verktyg for att utvirdera program inom E-health, da det 1 dagsldget
finns avsaknad av passande ramverk for utviardering av program som beror E-health.

Datainsamlingen skedde under étta veckors tid dir respondenterna fick svara pa en enkit, delta i en
intervju samt veckovis fylla i en dagbok.

Med hjélp av innehéllsanalys, dir en kombination av konceptuell- och relationsanalys anvindes kunde
den insamlade datan analyseras. Tack vare sammanstéllningen ifrdn innehéllsanalysen kunde sedan
brukskvalitéer ifran Lowgren och Stoltermans ramverk identifieras (Lowgren and Stolterman, 2004).
Resultatet pavisade att stressprogrammet krdvde for stor investering ifrén respondenterna for att verkligen
ge det resultat som forvintades. Majoriteten av anvindarna beréttade i den avslutande intervjun att de
borjat reflektera Gver sin egen stress, men de var tveksamma om de skulle rekommendera det till nagon
annan, da programmet fick kommentarer om att bade vara repetitivt negativt men dven alldeles for
texttungt, med langa textstycken som bade var svara att forstd men ocksa for tidskrdvande och
oinspirerande att ta sig igenom. Med hjilp av dagboken blev det dven tydligt vilka steg i programmet som
respondenterna var mest negativt instéllda till men ocksa vilka element de fann svéra att interagera med.
Detta resultat ledde dven till de foreslagna forbattringarna av programmet.
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Abstract

Stress is an increasing problem in the Swedish society and stress related diseases are the majority cause
for sick leave in Sweden (Ivarsson et al. 2016). Even though studies shows that the most harmful stress is



due to long term exposure to stress, more studies have been conducted related to direct stress situations
(ibid).

In the current situation several programs are available on the market with the goal of reducing stress
related diseases, these programs all contain content which have been produced by researches in the field
stress. Even so, a gap in the field of computer and system science regarding studies and evaluation of E-
health program exists.

This study focus upon a specific program with the goal of reducing stress related diseases. The aim of the
study is to answer the question at issue “how does the respondent's experience the program?”’. UX as a
perspective allow us to examine and evaluate not only the program itself but factors around the program
which can have an effect on the respondent's experience towards the program. The study also discusses
UX as a relevant perspective in system and data science when evaluating E-health program.

During an eight weeks period the respondent’s answered one survey, participated in one intervju and
wrote a diary on a weekly basis.

A combination of conceptual and relational content analysis enabled us to analyse the collected data. With
help from the coded data “use qualities” from Lowgren and Stoltermans framework could be identified
(Lowgren and Stolterman, 2004). The result showed that the investment needed from the respondents
didn’t match the expected outcome or output of the program. The majority of the respondents commented
that they had reflected on their own stress situation, but they were hesitant to recommend it to anyone
else, because the program felt both repetitively negative and way too content heavy in form of the
massive text blocks which were both time consuming, hard to understand but also uninspiring. With the
data from the diary it became evident which specific steps in every session the respondent had most
negative feelings for, but also which element they found hardest to interact with. This result was the
foundation for the proposed updates of the program.
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1. Introduktion

Denna studie inom data- och systemvetenskap utforskar och utvarderar ett svenskt framtaget
stressprogram, med hjélp av UX som perspektiv. Utover det resultat som presenteras diskuteras det d&ven
for- och nackdelar med UX som perspektiv rérande utvardering av E-health. Detta ocksa tillsammans
med Loéwgren och Stoltermans ramverk Brukskvalitéer.

1.1. Stress och dess betydelse

Enligt psykologisk tradition kan stress bendmnas som nagot som sker i samspel mellan en individ och
dess omgivning. Stress dr nagot individuellt, da individens resurser maste kunna séttas i relation till
pafrestning ifran omvirlden. Stress kan relateras tillbaka till ménniskans begynnelse, men da kroppen
reagerade pa yttre hot, t ex s& som att bli jagad av vilda djur. Denna definition av stress ar viardeneutralt,
da det varken kan kallas for negativ eller positiv stress eftersom den inte paverkar manniskor vilmaende.
I dagens samhdlle har stress fatt en helt annan betydelse och gatt ifran att vara ndgot som ménniskan var i
behov av for att Gverleva, och som triggade vissa fysiska och kroppsliga fordelar, till att bli en av de
storsta folksjukdomarna i Sverige (Ivarsson et al. 2016).

Stressrelaterade sjukdomar &r ett allt kande problem i Sverige. I slutet av 2014 hade Forsdkringskassan
71 000 drenden som rorde psykiska diagnoser, vilket kan jamforas med 48 000 &r 2012 — en 6kning pé 48
procent (Sundberg, 2015). Sedan 2009 arbetar kommuner och landsting aktivt med att férsoka ta fram
16sningar till detta allt vixande problem.

1.2. Studieobjekt

Artefakten i fokus for denna studie &r Papilly’s stressprogram. Ett digitalt verktyg framtaget for att
reducera stressrelaterade sjukdomar pa arbetsplatser. Programmet dr utvecklat tillsammans med Papilly,
stressforskare ifran Stockholms Universitet och Karolinska Institutet tillsammans med en webbyra i
Stockholm. Programmet bestér av atta sessioner som skall utféras av anvéindaren under en period pa étta
veckor. Programmet &r beroende pa att anvéndaren har tillgéng till internetuppkoppling under den tid
anvéndaren skall utfora sjdlva sessionen. Plattformen som Papilly dr byggt pé ar ténkt att vara flexibelt, i
den bemirkelsen att programmet skall fungera lika bra pa mobila plattformar (mobiler, surfplattor) som
pa stationdra enheter (laptop, desk-top osv.).

1.3. User experience inom HCI

UX som perspektiv mojliggor att kunna undersoka fler aspekter som kan péverka anvéndarens syn pé
programmet, sd som omkringliggande faktorer som kan komma att spela stor roll i hur anvandaren
upplever programmet till skillnad mot traditionell HCI. Affective Computing (AC) och Persuasive
Computing/Technology (PC) ar tvé félt inom HCI som denna studie kommer att berdra. D& de béda ar
mer psykologiskt inriktade pa hur t ex anvéndare tar beslut i baserat pa emotionella faktorer, men ocksa
hur programmet kan péverka anvéndarens beslutstagande. PC som félt inom HCI blir intressant da det gér
att utforska vidare p& hur programmet kan paverka anvédndaren att ta mer hilsosamma beslut.

Specifikt kommer Lowgren och Stoltermans ramverk om brukskvaliteter att anvéndas.

Brukskvalitéerna dr ett ramverk som ticker allt ifrdn programmets prestanda, utseende och upplevelse.
Tidigare studier har utforts pa detta program, da ocksa med hjilp av detta ramverk. Lowgren och
Stolterman 4r dock noggranna med att nimna att detta ramverk &r ténkt att anvindas som ett
tankeverktyg och kan inte helt okritiskt drvas vidare fran projekt till projekt. Denna studie kommer strava



efter att se vilka brukskvalitéer som kan identifieras och tillsammans med AC och PC eventuellt komma
fram till konkreta forbattringsforslag for artefakten.

1.4. Motivering till studie

Den 2a februari publicerade bequoted.com (Bequoted.com, 2016) att Papilly kommer att fortsétta
utveckla fler program pa samma plattform som stressprogrammet i dagsldget ar byggt pa. Detta
tillsammans med den 6kande sjukskrivningen pa grund av stressrelaterade sjukdomar &r det viktigt att
undersoka och hitta verktyg och metoder som kan hjélpa till att utveckla E-health program likt detta.
Utdver att kunna bidra till en forbattrad anvindarupplevelse, har studien som ambition att diskutera och
reflektera 6ver UX som perspektiv i utvirdering av E-health program. Studien skall da kunna bidra till
mer kunskap om UX som perspektiv och brukskvalitéerna som ramverk ar ett lampligt verktyg att
utvirdera kommande E-health program, for att kunna skapa en béttre anvdndarupplevelse.

I och med att stressrelaterade sjukdomar har 6kat lavinartat de senaste &ren, har ocksa utbudet av program
med syftet att reducera vardagsstress dkat (Sundberg, 2015). Detta har lett till att det finns ett behov av
teoretiska och metodologiska verktyg for att kunna utvérdera dessa program, sett ifran
anvindarupplevelse.

1.5. Problemformulering

I Sverige finns det riktlinjer och kriterier 6ver vad som far diagnostisera och behandlas som
stressrelaterade sjukdomar s& som utmattningssyndrom. Aven om det i dagsliget finns ett antal online-
baserade program s& som Papilly’s stressprogram, finns det inga riktlinjer och kriterier 6ver hur dessa
program skall utformas sett ifrén ett UX-perspektiv. Fa studier att tillgd som referenskéllor nér liknande
program utvecklas.

De flesta program lidgger i dagsliget storst fokus pé det innehall som programmet tillhandahéller, inte
sjdlva utformningen av den interaktiva plattformen, eller hur programmet eller applikationen i sig skall
kunna forse anviandaren med den bésta upplevelsen.

Studien lagger framst tyngden pa att forsoka forsta anvindarens upplevelse av sjdlva interaktionen med
programmet och dess utformning. Allt ifran hur anvdndaren upplever programmet i olika kontexter, pa
olika plattformer, hur de tolkar de olika grafiska elementet, till sjdlva struktureringen av innehallet.
Genom resultatet ocksé kunna komma fram till konkreta tips pa hur programmet eller kommande program
skulle kunna designas om. Eftersom program som dessa i framtiden kan komma att spela stor vikt i
kommunernas forsok till att reducera stressrelaterade sjukdomar.

1.5.1. Syfte och fragestillning

Studiens syfte dr att utvirdera ett stressprogram inom E-health, for att f4 en djupare insikt 6ver
anvandarnas upplevelse av sjilva programmet. Detta undersdkt med hjilp av UX som perspektiv och
Lowgren och Stoltermans ramverk brukskvalitéer.

*  Hur upplever anvindare Papilly s stressprogram? (Sett utifrdn innehdll och grafiska element)

Utover utvérderingen av programmet diskuteras det om UX som perspektiv dr relevant for utvérdering av
E-health program.



1.6. Avgriansningar

Det har i denna studie inte tagits hdnsyn till skillnader mellan kén, &ven om studier visar pa att kvinnor i
storre utstrackning d4n mén blir sjukskrivna pa grund av stressrelaterade sjukdomar (Ivarsson et al. 2016).

2. Fordjupad bakgrund

2.1. Stress

Stress blir forst skadlig nar ménniskan utsétts for det under en langre period och nér ingen plats for
aterhdmning finns att tillga. Det har i dagsliget forskats mycket mindre i hur langvarig stress paverkar
individen och hur detta kan forebyggas dn akuta stressreaktioner. I dagens samhdlle, da stress har en helt
annat funktion &n den hade for linge sedan dé den var ett redskap for Gverlevnad, gér det att kategorisera
den som béde positiv och negativ. Positiv stress kan liknas med krav som 6kar en individs prestation pé t
ex jobbet, som stimulerar individen till att utvecklas. Negativ stress kan definieras som skadlig stress, nir
en individ utsétts for stress under en saddan pass lang tid att kroppen och psyket borjar att brytas ned och
inte kan aterhdmta sig. Detta uppstar helt enkelt nér de yttre kraven blir for stora for individen att hantera.
Negativ stress kan ha stor paverkan pa kroppen och symptom kan vara koncentrationssvéarigheter,
somnproblem, svarigheter med att 16sa problem, kidnsloutbrott osv (Ivarsson et al. 2016).

2.2. Studieobjekt Papilly’s stressprogram

Papilly’s stressprogram ir ett program framtaget av ledande stressforskare i landet ifran Karolinska
Institutet och Stockholms Universitet tillsammans med en webbyra i Stockholm. Programmet &r framtaget
framforallt for att verka som ett verktyg for arbetsplatser for att forebygga stressrelaterade sjukdomar pa
arbetsplatsen, men kan @ven nyttjas av privatpersoner. Programmet &r webbaserat och uppdelat i atta
sessioner som stricker sig over dtta veckor. Programmet ar i dagsléget gratis, men tanken &r att liknande
program skall utvecklas av Papilly och att de olika sessionerna och programmen skall vara en
prenumerationslosning, dér foretaget eller privatpersoner betalar en manadsavgift for att fa tillgang till
hela programmet.

Programmet kombinerar element fran bland annat kognitiv beteendeterapi (KBT), vidareutveckling ACT
(acceptance and commitment therapy) och mindfulness. Anders Tengstrom é&r leg. psykolog, docent i
psykologi vid karolinska institutet och forskningschef for stressprogrammet sdger “Ldsningen pa stress dr
inte nodvindigtvis att géra mindre. Det handlar ocksd om att identifiera vad som dr viktigt for dig och
forséka gora mer av det. Det viktiga kan vara rdtt sma steg i vardagen” (Livheim et al., 2015).

Respondenterna fér i forsta steget ldra kéinna ndgra “personer” som har sjilva lidit av stressrelaterade
sjukdomar, sedan far respondenterna svara pa nagra fragor angaende deras egen syn pa stress, detta for att
mojliggdra en mer individuellt inriktad hjélp. Efter varje session far respondenten redskap for att kunna
reflektera 6ver sin egen stress, men ocksé for att hantera stressiga situationer, och for att kunna planera in
“kraftgivare” (saker som anvéndaren sjilv angivit som de gillar att géra). Efter varje session far
respondenten boka in tid for att utféra ndstkommande session, dock kan de bara boka en tid 7 dagar
framat. Motiveringen till detta dr att en vecka &r minimum for att kunna fa ut nadgot av det som
anvindaren lért sig i foregéende session. Varje session tar ca 20 min - 60 min att utfora och innehéller
20-43 steg, blandat med, text, film, frigesport och 6vningar.



Figur 1. Ett exempel pa hur ett steg kan se ut. Detta dr steg 21 av 26 ifran session 1

Programmet dr webbaserat och kriver att respondenten har tillgang till internet. Respondenten skapar ett
konto pa papilly.com, och fér da tillgang till programmet. Programmet sparar all information som
respondenten angivit, sa att respondenten vid ett senare tillfallet kan uppta programmet dér respondenten
avslutade vid senaste session. Programmet dr byggt pa en responsiv plattform (Bequoted.com, 2016).
Som &r utvecklad for att fungera lika bra pa desktop som pa mobila enheter s& som mobiltelefoner och
surfplattor.

Erik Lissner VD pé Papilly ar i dagslédget mycket ndjd 6ver de resultat som betatesterna visat pa for
stressprogrammet (ibid). Vad betatesterna innefattar utdver granskning av kodbas &r idag inget som
publicerats. Vi har tidigare utfort en studie pa detta program med fokus pa anvindarupplevelse (UX). Den
tidigare studien visar pa brist i reliabilitet d& hela programmet inte utfordes. Men ett resultat som
programmet visade pé var att investeringen for anvéndarna var storre 4n det som programmet gav
anvéndarna. Detta dr en av de faktorer vi kommer att titta ndrmare pé i denna studie, eftersom hela
programmet skall utforas och ett storre antal respondenter har utfort programmet och svarat pa enkéterna.
Var hypotes ér att det resultat ifrdn den forra studien kan komma att bli ett annat, dé& hela studien utfors.
Da forskarna som ligger bakom detta program rekommenderar att programmet utfors under minst atta
veckor.

2.3. Andra liknande program

I dagsléget finns det ett flertal liknande tjénster. Vissa applikationer dr baserade for att enbart hjdlpa
anvindaren i en direkt stressad situation, andra for att fa hjalpmedel for att forebygga stress, sa som
applikationer betonade pa mindfulness.

KBTonline erbjuder ett liknande program, programmet ar ocksa online-baserat, dar anvéndaren gar
igenom olika sessioner under 8-10 veckor. Programmet precis som Papilly dr utformat av stressforskare.
Till skillnad mot Papilly stimmer anvidndaren av via telefonméten med psykologer. Anvéndaren kan dven
alltid fa support via kontaktformulér pa sidan, ddr anvéndaren &r inloggad. KBTonline samarbetar med ett
flertal lén och vardcentraler runt om i Sverige, men dven ett flertal olika universitet s& som SU och KI.
Kunderna till KBTonline &r dock inte slutanvéndarna sjédlva utan sjélva vardcentralerna, nagot som ocksé
skiljer sig ifran Papilly’s stressprogram dir i dagslédget anvéndaren ér slutkunden. KBTonline skriver d&ven
pa sin sida att “Socialstyrelsen lyfter i sina nationella riktlinjer for behandling av dngest och depression
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inom hdlso- och sjukvarden fram KBT-behandling via internet som ett rekommenderat
behandlingsalternativ vid depressions- och angestproblematik”.

KBTonline har program s& som angesthjélp, oroshjélp, sovhjalp, depressionshjélp men ocksa
stresshjélpen. KBTonline uppdaterar sina program kontinuerligt med de senaste metoderna inom
forskningsgrenen. KBTonline har dven ett skriddarsytt program som skall kunna anvéndas av
arbetsplatser till sina anstéllda. KBTonline har 6ver 10 ars erfarenhet av att utveckla online program for
denna typ av psykisk ohélsa (Kbtonline.se, 2016). Enligt KBTonline’s egna testimonials har programmet
fétt bra feedback ifrén sina kunder, dock finns det ingen dokumentation dver resultatet ifrén patienterna
sjilva publicerad pa deras hemsida. Anvindarvdnligt bdde for patienten och behandlaren (Martin
Davidson,Leg. Psykolog, S6dermottagningen HBG psykiatri).

Aven stresskliniken.se erbjuder en online-kurs for att minska stress. De har 6ver 30 lektioner tillgéingliga
online, 4ven om deras tyngd ligger pé face to face interaktioner med leg. psykologer. Online-programmet
bestér av liknande steg som Papilly’s stressprogram, dir anvéndaren kan ldsa om stress, se filmer och fa
ovningar. Stressklinikens online-tjanst ska hjdlpa anvindarna att definiera och identifiera stress, definiera
och identifiera stressfaktorer, beskriva idén om sma fordndringar och stora beloningar for att lindra stress,
beskriva, metoder och tekniker for att forhindra stress, utvecklat fardigheter for att minska stress,
identifiera stress i hemmet, beskriva sétt att Gvervinna pengastress, beskriva olika stressfaktorer pa
arbetsplatsen och hur du kan 6vervinna det, handskas med frustration och ilska, demonstrera
stressreducerande dvningar (Ivarsson et al. 2016).

Utover dessa mer dvergripande online-program berdrande stress, finns det en uppsjo av stressrelaterade
applikationer for bade iPhone och Android, applikationer som inte kréver lika stor investering ifrén
anvéndarna. Applikationer sa som stress check (Fran AIIR Consulting LLC), dir beskrivningen pa
appstore lyder att applikationen dr forskningsbaserad. Dér anvdndaren maéter sin stressniva, och sedan kan
fordjupa sin kunskap om sin egen stress och fa tillgéng till vissa verktyg for att kunna reducera stressen.
For en extra slant kan dven anvindaren fa tillgang till office yoga-videos och liknande. Sedan finns det
Stress check (By Azumio Inc.) som méter pulsen med hjilp av att anvéndaren sétter fingret mot linsen av
kameran. Applikationen visar sedan om du é&r stressad eller inte, samtidigt som detta sker far man fakta
om stress. Det finns dven ett flertal andra applikationer mer inriktade p&4 mindfulness,
meditationsapplikationer, 6vningar som liknar de mindfulness 6vningar i de mer dvergripande online-
programmen.

2.3.1. Tidigare studier

Ar 2013 gjordes det en studie pa ett liknande program i USA (Morledge et al., 2013). Slutsatsen i den
studien var i fordel till online-baserade stressprogram, ocksa liknande Papilly’s stressprogram. I studien
ndmner de att i dagsldget finns det véldigt fa studier berdrande online-baserade stressprogram. De flesta
liknande studier har visat pa positiva resultat, men att programmen oftast berérde psykisk ohélsa s& som
depression och liknande, och de studier som berdrt stress har haft brister i sina reliabilitetsresurser.
Programmet som studerades hade liknande syfte som Papilly’s, att langsiktigt minska stress i1 vardagslivet
med hjilp av mindfulness under atta veckor. Det sekundéra syftet var att titta pa de psykiska fordelarna
som skapades med programmet, samt om de kunde sittas i relation med interaktionen med sjédlva
programmet och dess outcome. Programmet var dven utformat for att passa en stor malgrupp, da
lektionerna var korta och hade som fokus att 14ra anvindarna att “vara i nuet”. Respondenter till studien
rekryterades via flyers, men precis som till denna studie exkluderades respondenter utan reguljér tillgang
till internet, d& precis som Papilly’s stressprogram dr beroende av att kunna koppla upp sig emot internet.
Denna studie hade dock inte User Experience som perspektiv, utan baserades mer pa att fa ut om
programmets syfte (att reducera stress i anvéndarens liv) med hjilp av att méta olika vérden hos
anvindarna, och mer kvantitativ data. Aven om resultatet var positivt for online-baserade program for att
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forebygga stressrelaterade sjukdomar hade studien ett véldigt 1agt antal anvéndare som avslutade studien,
likt studien av Papilly’s stressprogram. Men av de som slutforde studien visades det pa en vésentlig
reducering av stress.

Aven om stress som forskningsdisciplin #r ett vil utforskat imne finns det i studier gjorda pa sjilva
stressprogrammen i sig. Nationella riktlinjer finns for vard vid depression och angestsyndrom innehaller
rekommendationer om effektivt omhéndertagande, diagnostik och uppf6ljning samt olika behandlingar
som KBT, antidepressiva likemedel och ECT. Dock finns det inga riktlinjer i relation till
anvandarupplevelse, och riktlinjer for online-baserade hjélpprogram, pé digitala plattformar.

2.4. UX som perspektivinom HCI

I era da det inte bara finns en applikation till for att 16sa anvdndarens problem, utan det finns en uppsjo av
applikationer, har det tvingat utvecklare och designers att angripa designproblem pé helt nya sitt. Det som
de tar upp i “when second wave HCI meets third wave 3 HCI” (Badker, 2006), ér att i dagsléget dr det s&
mycket mer dn att bara méita prestanda, mycket mer &n att bara forstd kontexten dir systemet ska
anvandas. Systemet maste tillfredsstilla anvdndarna pa en helt niva, dér fokus inte enbart ligger pa hur
fort en anvéindare tar sig ifrdn punkt a till b. Utan vad anvéndaren upplever pé viagen dit. Déar alla
anvandarens sinnen far aktiveras och vara en del av interaktionen. Det dr ddr UX skiljer sig som
perspektiv i jamforelse mot traditionell HCI.

2.4.1. Experience/upplevelse

For att lattare forsoka forsta upplevelsen som anvéndarna fick nir de interagerade med Papilly’s
stressprogram, méaste en definition av innebdrden av upplevelse forstas. Etymologiskt sett star upplevelse
over livet, hur det levs och kénns i relation med alla dess parametrar. En upplevelse kan bade vara ett
Ogonblick eller vara dver en hel livstid (Wright, Wallace and McCarthy, 2008).

For att forsta upplevelsen mellan anvéndare och system, bor situationen undersokas i sin ritta kontext,
mellan anvéndare och system. Detta inkluderar da alla aspekter, s& som fysiska, sensuella, kognitiva,
emotionella och estetiska aspekter. Vissa metoder fokuserar pa anvidndaren, medan andra fokuserar pa
sjilva artefakten medan i denna studie kombineras dessa tva, dir interaktionen mellan anvéndare och
program kommer att sta i fokus.

Det finns olika typer av upplevelser, bara en upplevelse i sig ar nagot alldagligt, hur vi uppnér vara mal i
samspel med var omgivning. En upplevelse kan definieras som nagot mer isolerat, kan vara t ex en
interaktion med en produkt, en upplevelse som har en bdrjan och ett slut, som har ett tydligt mal som ofta
inspirerar kinslomissiga och beteendeforandringar i sjdlva upplevelsen. Sedan ar det upplevelse med
ndgon annan, déar upplevelsen delas med nagon annan och bada parter paverkar varandras upplevelse av
sjdlva handlingen (Batterbee och Forlizzi, 2004).

Vi ménniskor &r mer kénslodrivna &n vad vi kan tro, och dessa kénslor ar det priméra i manskliga
upplevelser, vilket leder till att det &r en vdsentlig komponent i anvéndarupplevelsecentrerade studier sé
som denna. Kénslor paverkar hur vi planerar att interagera med en produkt, hur vi sedan interagerar med
produkten och dess utkomst. Kénslor hjélper oss ménniskor att forsta och sétta mening till det vi upplever
(Batterbee och Forlizzi, 2004).

I artikeln Aesthetics and experience-centered design (Wright, Wallace and McCarthy, 2008) definieras
upplevelse utifran tre tillvigagangssitt. Ett mer 6vergripande tillvigagangssitt (holistic approach), dir
upplevelse ar i samspel med anvidndarens kénslor och intellekt. Ett fortséttande engagemang och att forsta
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(Continuous engagement and sense-making), dir anvindarens egna upplevelser, kulturella meningar och
erfarenheter spelar in i upplevelsen, genom att forsta. Det tredje tillvigagangsséttet bygger pa relationer
eller dialoger (A relational or dialogical approach), dér sjdlva objektet och situationen aktivt konstruerar
ett flertal olika vérderingar, perspektiv och “roster”, och kommunikation sker mellan dessa virderingar.

Trots att dessa tillvidgagéngssitt skiljer sig at, har de ndgot gemensamt, det &r att utdver det kognitiva,
intellektuella och rationella &r det viktigt att inte forbise det kéinsloméssiga, sa som sinnet men &ven det
kroppsliga. Det ar hir upplevelsen binder ihop med Affective computing, dar det mer métbara,
maélorienterade far kliva &t sidan for att istéllet ta ett mer holistiskt tillvigagangssatt for att 6ka
anvéndarupplevelsen.

Det ar dven viktigt att klargora definitionen pa estetik, det har blivit allt vanligare att tala om s kallad
estetisk interaktion (Aestethic interaktion). Sett ifrdn tva perspektiv, analytisk och pragmatisk aestethics.
Analytisk estetik fokuserar pa sjilva artefakten helt fristaende ifran kultur, normer eller anvindaren sjélv.
Medan det pragmatiska perspektivet fokuserar mer pa helheten av interaktionen och anser att det dr nagot
som sker mellan programmet och anvéndaren, kontexten, kulturen och historia, ndgot som inte bor
undersokas separat (Wright, Wallace and McCarthy, 2008).

2.4.2. Kontext

I och med att anvdndarna blir allt mer mobila med sina digitala artefakter betyder det ocksa att
definitionen pa kontext inom HCI och UX har fatt en helt annan betydelse. Nu studeras inte bara
kontexten i form av i vilken arbetsmiljo artefakten kommer att anvéndas i, utan kontexten paverkar
helhetsintrycket av applikationen bade fysiskt och mentalt. I artikeln “what I talk about when I talk about
context” (Dourish, 2004) beskrivs kontext i tva format. Det ena synsittet ifran positivismen, di kontext ar
nagot som kan ldras, gar att rdkna ut, ndgot som &r stabilt till skillnad mot definitionen av kontext sett
ifrdn en fenomenologisk aspekt da kontexten &r relativ, skall kunna vara relaterat, kontextens olika attribut
definieras dynamiskt, kontexten blir till i stunden, inte ndgot som ligger passivt. Utan att vilja det ena
eller det andra synsittet finns det en vikt i att forsta de olika synsétten och definition av kontext och hur
kontexten paverkar anvindarens helhetsintryck av att anvénda ett visst system.

2.4.3. Brukskvaliteér

Lowgren och Stolterman skriver i sin bok design av informationsteknik (Lowgren and Stolterman, 2004),
att en produkts egenskaper inte nédvandigtvis dr objektivt mitbara betyder inte det att det 4r omojligt for
en designer att fundera kring kvalité. Tvartom si &r det sa att medvetenhet och reflektion kring kvalité ar
helt nddvéndig. De brukskvalitéer som Lowgren och Stolterman tar upp ér tankeverktyg for
interaktionsdesigners att méta kvalité pa sina system, att utveckla en kénsla for systemet och dess
kvalitéer som d& ar direkt relaterat till upplevelsen for slutanvéndaren av systemet (Lowgren and
Stolterman, 2004). Lowgren och Stolterman ar dock noggranna med att poéngtera ut att brukskvalitéerna
inte helt okritiskt kan &rvas vidare ifrdn en designprocess till en annan, utan maste séttas i relation till det
som designas. Brukskvalitéerna ar uppdelade i grupper efter relevans.

2.4.3.1. Motiv/motivation

De olika brukskvalitéerna som ar relevanta for anvdndarens motiv av att anvénda en specifik artefakt &r.
Anticipation: Denna brukskvalité handlar om att skapa ett system dér anvéndarens fantasi far sta for
grunden till om anvindaren upplever systemet tillfredsstdllande. En dramaturgisk uppbyggnad.
Playability: Nar det finns ett behov ifran anvéndaren att fortsétta anvénda systemet. T ex ett spel kan ha
hog playability nar anviandaren sidger “bara en gdng till .

Seductivity: Denna brukskvalité kan séttas i relation till p/layability, dér systemet och anvindaren skapar
en relation, dér systemet frambringar ndgon slags exaltering Over att anvédnda systemet.
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Relevance/Usefulness: Denna brukskvalité dr hdmtad ifrén en tidigare tillvigagangssatt pa HCI, da
relevansen av systemet och systemets syfte stod i fokus. Om ett system forser anvindaren med de verktyg
som hen behdver for att kunna slutféra en uppgift, da ar systemet relevant och anvéndbart.

2.4.3.2. Omedelbar upplevelse

Hur anvéndaren upplever en artefakt nér hen interagerar med den.

Fluency: Eftersom vi dagligen interagerar med ett flertal olika system betyder det att vi som anvéndare
maéste kunna fordela var uppmérksamhet pa flera olika saker samtidigt, detta kréver ett bra flode. Dér
hjérnan kan ta in ett flertal olika representationer och processa dessa tillfredsstédllande.

Autonomy: En designs anatomi spelar stor roll for hur ett system upplevs av anvéndaren. En artefakt med
hog anatomisk grad dr ett system som sétter upp sina egna mal, véljer sin egen mening och till viss del
kan “tédnka” sjélv. Dock kan det vara viktigt att pdpeka att det kan vara bra att ligga ndgonstans mitt
emellan att vara ett fullt anatomiskt system och t ex ett system som Microsoft Word, som enbart &r styrs
av anvéndaren.

Pliability: Nagot &r pliable dr nér nagot dr dynamiskt, dér en process loopar mellan sinnena och tankarna
i symbios.

Immersion: [dén om immersion &r att fylla vara sinnen och organ som mycket som mojligt. Lowgren ger
forslaget virtuella verkligheter. Han ger dven forslag pa en av de mest “immersive” aktiviteterna ar
programmering, ddr komplexa programmeringsstrukturer byggs i balans med programmeringsspraket och
programmerarens mentala begransningar.

2.4.3.3. Socialt utfall

Dessa brukskvalitéer belyser den digitala artefaktens sociala utfall.

Identity: Att skaffa sig och bevara en identitet.

Actability: Makten att utféra en handling med effekt (Murray, 1997). Nar en digital artefakt eller system
tilléter dig att agera.

Flexibility: Anvédndaren &r fri att anvinda vilket system som helst, om hen inte vet hur hen ska hantera
programmet s& modifieras programmets efter anvéindarens behov, istéllet for att klaga dver systemets
begransningar.

2.4.3.4. Strukturella egenskaper

Den digitala artefaktens strukturella egenskaper och hur de ter sig i bruk.

Efficiency, transparency: Grinssnittet skall vara transparent sa att anvindaren kan né sitt mal utan eror.
Denna brukskvalité ar ofta relaterad till prestanda-tester, t ex Jeacob Nielsen utviarderingsmetod Heuristic
Evaluation ticker denna brukskvalité (Nielsen och Molich, 1990).

Elegance: Ett system ska fungera och utfoéra en uppgift med ett sédant enkelt granssnitt som majligt.
Functional minimalism: Ar vildigt likt elegance, men relaterat mer till funktion fn utseende, kan ses
som en motreaktion mot alla de applikationer som existerar med extremt manga funktioner.

Surprise: Nar ett system overraskar och utmanar dina antagande.

Parafunctionality: En form av design som ska utmana anvéndaren att reflektera 6ver anvidndarnas
relation till artefakter eller systemet. Att utforska nya synsitt att studera och se virlden.

Den sista brukskvalitéen handlar om att distansera anvandaren och den digitala artefakten, att fa
anvéndaren att reflektera dver sin egen situation.

Alla dessa brukskvalitéer dr tankeverktyg baserat pa de som presenteras i “The use qualities of digital
designs” (Lowgren, 2002), och “design av informationsteknik” (Lowgren och Stolterman, 2004).



2.4.4. Affective Computing och Persuasive Computing

Affective computing (AC) och Persuasive computing/technology (PC) &r tva falt inom HCI som gransar
till varandra. Da Affective computing ér ett falt inom HCI som berér interaktion mellan anvéndarens
kénslor i relation med beslutstagande och interaktioner med digitala artefakter och hur artefakten
kommunicerar med anvéndaren. Medan Persuasive computing inriktas sig pé design av teknologi till for
att overtyga folk om att bete sig pa ett visst sétt. PC som ett félt inom HCI har kunnat utvecklat program
s& som digitala hjalpmedel for 6vervikt till att f4 folk att kora sina bilar mer ekonomiskt (Verbeek, 2006).
Till skillnad mot AC har PC ocks& genom tiderna kritiseras mer for att vara oetiskt, da det under en ldng
tid ansags som ett verktyg for att manipulerar folk att tycka, téinka och bete sig pé ett visst sitt. I och med
detta tog Erik Neuenschander fram ett ramverk for att hjdlpa forskare och designers att utvérdera de etiska
aspekterna nér artefakter tagits fram inom ramarna for faltet PC (Verbeek, 2006). I detta ramverk belyses
allt ifrén designerns motiv, metoderna, till sjdlva resultatet av programmet (Berdichevsky and
Neuenschwander, 1999).

Enligt B.J Fogg kan PC delas upp i tre olika grenar, som r relation med deras funktionella roll. Detta
kallas for Functional Triad. Dar PC kan péaverkas genom social paverkan, som verktyg att forenkla och
slutfora uppgifter 1 ett program eller att helt enkelt l4ra anvidndaren genom att repetera ett visst beteende
(Fogg, 2003). PC kan da genom direkt interaktion eller som en moderator paverka anvéndaren.

PC kan ses som design med en specifik mening, dir av att det blir ett sddant pass starkt félt att titta extra
pa inom t ex utveckling och utvardering av E-health, dé syftet ar att f4 anvéndaren att inte bara reflektera
over sin livsstil, men dven faktiskt att &ndra pa vissa ovanor, och kanske paverka anvéndaren att ta mer
hilsosamma beslut. Detta oftast genom att sétta upp mal for anvéndaren, som anvéndaren endast kan
uppné genom att repetera ett visst hdlsosamt beteende. Detta kan dven ledas tillbaka till Léwgren och
Stoltermans teori om Playability, dar anvandaren pa ndgot sitt stimuleras av programmet och skapar ett
slags beroende (Lowgren and Stolterman, 2004).

Affective Computing kan ses som en storre helhet, dir kénslor inte isoleras utan ser manniskors kénslor
som en viktig aspekt ndr artefakten skapas finns det chans att utveckla en produkt som talar till
anvéndarna pa en helt ny niva (H66k, 2016). Fokus ligger inte pé att utveckla Papilly till att bli en
intelligent artefakt som pé nagot sétt kan ta in ménsklig stimuli och processa detta som en ménniska, utan
att ta in de ménskliga kénslorna som en helhet nér programmet utvérderas.

Affective computing berdr delar hur ménskliga kénslor paverkar vara beslut, hur dessa kénslor ska kunna
tolkas, men ocksa hur dessa kénslor skall involveras i kommunikation mellan méanniska och dator/robot.
Kristina Ho6k skriver att

“a more realistic design aim where emotion is just one of the parameters we have to consider. Instead of
placing emotion as the central topic in a design process, it is now seen as one component contributing to
the overall design goal. In particular, it becomes a crucial consideration as we tillvigagdngssdtt design
for various experiences and interactions.” (Hook, 2016).

I artikeln Affective Computing (Héok, 2016) skriver hon om tre olika tillvigagangssitt pa liknande
teorier. Sa som Affective Interaction, dar man till skillnad mot Affective Computing ser kanslor som nagot
som skapas i sjédlva interaktionen, dér sjdlva artefakten skall vara som stéd for anviandaren att forsta och
undersoka sina egna kéanslor. Det tredje tillvigagangssattet ar Technology as an experiment, dar forskare
anser att kdnslor inom ménniska och datorinteraktion méaste ses som helhet



“Emotion processes are part of our social ways of being in the world, they dye our dreams, hopes, and
experiences of the world. If we aim to design for emotions, we need to place them in the larger picture of

experiences, especially if we are going to address aspects of aesthetic experiences in our design processes
(Gaver, 2009, McCarthy and Wright, 2004, Hassenzahl, 2008)”.

Ett &mne inom Affective computing som det har forskats mycket inom, ar optimering av inldrning, pa
digitala e-learnings plattformar. Studier har gjorts dar forskare tagit fram ett e-learning program som
fokuserar pa att ldsa av elevens mentala och psykologiska tillstand, for att sedan kunna anpassa sin
inlérningsstil for att bast passa efter elevens individuella mentala tillstdind och kognitiva forméga. Helt
enkelt ett sétt att simulera en “face-to-face” interaktion med en riktigt l1arare (Duo and Song, 2012). PC
tillsammans med AC kan skapa kraftfulla verktyg, dér bade anvéndarens ovanor och ohélsosamma livsstil
langsiktigt kan fordndras och inlédrningen optimeras.

3. Metod

3.1. Forskningsstrategi

Den forskningsstrategi som har anvénds till denna studie &r en fallstudie. Det som definierar en fallstudie
ar att det ar en forskningsstrategi som tillimpas pa specifikt fall, istillet for att titta pa en stor helhet. En
fallstudie kan appliceras pad ménga olika situationer, och det vanliga ar att val av situation gors utifran ett

storre sammanhang (Denscombe, 2010).

“The researcher needs to pick out one example (or just a few) from a wider range of examples of the class
of thing that is being investigated: the choice of one school for a case study from among the thousands
that could have been chosen, the choice of one sexually transmitted disease clinic from among the many
in hospitals across the country, " (ibid).

Det faktum att forskaren under en fallstudie inte &r last till ndgra specifika datainsamlingsmetoder, utan
kan anvinda sig utav flera metoder under forskningsarbetet ar fordelaktigt nar malet &r f4 att en sa
holistisk bild av en situation som mojligt, istillet for att enbart studera separata delar utav den. Det vidgar
dven mojligheterna att vélja datainsamlingsmetod som &r bést &mnade for att besvara fragestillningen
(ibid). Detta &r da fordelaktigt just for denna studie da det gynnar UX som perspektiv och for att fa svar
pa rapportens fragestillning.

Om man jamfor med en kartldggning som ofta gar ut pa att undersoka véldigt breda omréaden, sa &r
fordelen med att utfora en fallstudie i just denna specifika situationen det faktum att en fallstudie r en

strategi som ldmpar sig val nar malet &r att undersoka komplexa och specifika situationer mer pa djupet
(ibid).

Mixed method ér, precis som en fallstudie, en strategi som ar lamplig att arbeta utifran om man vill g& in
pa mer detaljerat, och mer pa djupet av ett omréde. En fordel med mixed method &r att bdde kvantitativa
och kvalitativa insamlingsmetoder anvidnds. Datan fran bada dessa kan sedan jaimfors varandra, for att
efter det se om de stimmer dverens. Detta kan i slutdndan leda till en mer detaljerad bild (ibid).
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in short, it is not enough to simply collect and analyze quantitative and qualitative data, they need to be
“mixed” in some way so that together they form a more complete picture of the problem than they do
when standing alone.”’(Denscombe Martyn 2010).

Da detta dr en studie om stress och framst fokuserar pd manniskor upplevelser och kinslor, sé kan det
vara problematiskt att f4 ut rikligt med kvantitativ data som é&r relevant for studiens &ndamal.

3.2. Tillimpning av datainsamlingsmetod

I denna studie anvéindes enkét, dagboksenkét och intervju som datainsamlingsmetoder.

For att komplettera den data som samlades in med dagboksenkéterna, s utférdes intervjuer i slutskedet av
programmet. Fordelen med att anvidnda intervjuer som komplement till dagbdckerna ér att det under
intervjuer &r lattare uttrycka saker s som kénslor, asikter och hur nagonting upplevs om man jamfér med
datainsamling i enkédtform. Om det 4r nagon fraga eller begrepp som respondenten inte forstar ar det
ocksa léttare att be om att fi ett fortydligande eller forklaring fran den personen som utfor intervjun dé de
inblandade har en direktkontakt med varandra (Patel och Davidson 2011).

Andra insamlingsmetoder s& som observationer med kompletterande intervjuer overvidgdes att anvindas
dé det hade kunnat ge en dnnu tydligare bild av respondenternas interaktion med programmet. Férdelen
med observation &r det gér att se vad anvindaren gor, istéllet for det den séger att den gor, vilka ofta kan
vara helt olika saker (ibid). Varfor observation inte utférdes var pa grund av de resurser som det hade
kravt. Utav de efterfrdgade svarade 23 personer ja till att delta i studien. Dock pébdrjade endast sex
personer studien och endast en respondent avslutade studien.

3.2.1. Enkat

Enkét valdes for att det lampar sig vél nér det ar ett stort antal respondenter med stor geografisk spridning
som ska delta. Med tekniska hjélpmedel &r det létt att na ut till ménga deltagare pa kort tid. En annan
fordel ér det faktum att alla deltagare far svara pa exakt samma fragor trots att det inte finns en direkt
kontakt med en intervjuare (Patel och Davidson 2011).

Den enkit som respondenterna fick svara pa innan studiens start hade som syfte att fordjupa forstaelsen
for respondenternas syn pa stress. Enkdten innehdll fragor om hur stress paverkade deras vardag? om hur
stress sag ut individuellt for just dem? om och hur de sérskilde pé negativ och positiv stress men ocksa
deras instillning till digitala hjdlpmedel inom E-health? Denna enkdét fick respondenterna utskickade till
sig i form av en redigerbar pdf, dir respondenterna kunde skriva direkt i pdf’n. Enkéten skickades sedan
tillbaka tillsammans med den forsta dagboken.

3.2.2. Dagbok

Som tidigare nimnt dr Papilly ett stressprogram som &r utformat i atta steg, dir tanken 4r att ett steg ska
utforas per vecka, under en attaveckors period. En dagboksliknande mall skickades ut i borjan av varje
vecka till respondenterna.

Dagbok som datainsamlingsmetod ar en slags sjélvrapportering ifran anvéndaren (Patel och Davidson
2011). Valet att skicka ut dagbdckerna veckovis, istéllet for att skicka ut alla atta direkt i borjan av studien
var flera. Den frémsta anledning var tanken att varje gdng dagboken skickades ut, sa skulle den fungera
som en paminnelse till respondenterna att utfora nésta steg i programmet. Dagboksmallen som
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respondenterna fick var i form av ett digitalt pdf-formuldr. Respondenterna kunde skriva direkt i dessa,
spara ned och skicka tillbaka nér de var klara. Eftersom datainsamlingen skedde Gver atta veckor, samt att
det var viktigt att programmet utfordes i en kontext som var tankt for programmet, var observation en
metod som valdes bort, d& det saknades resurser till att sitta med respondenterna nér de utforde
programmet. En observation hade annars varit en metod dir vi hade kunnat komma nérmare anvéndarna,
stélla fragor nér de interagerade med programmet (ibid).

Dagboksmallen var mappad till de olika stegen i sjidlva programmet. Tanken med detta var att underlitta
for respondenterna, da det med dagboksliknande metoder &r viktigt att forutse respondenternas formaga
att uttrycka sig skriftligt (ibid). D4 det inte fanns négon selektering mellan respondenterna i relation till
deras forméga att uttrycka sig skriftligt, valdes det att ge tydliga anvisningar om hur de skulle
dokumentera sina svar. Det var ocksé viktigt att forsoka underlitta s& mycket som mojligt for
respondenterna, da ett hinder i liknande studier ofta har varit stora avhopp pé grund av den langa
datainsamlingstiden, men ocksa i mén att & svar pa fragestéillningen (Morledge et al., 2013). Vid denna
form av datainsamling &r det dven viktigt att i den mén det gér generera data som kénns realistisk for
studiens storlek och omféng att analysera. Da det ofta i med dagboksliknande datainsamlingsmetoder &r
lockande att forsdka samla in s mycket information som méjligt (Patel och Davidson 2011). Aven om
sjdlva dagboksmallarna hade strikta anvisningar 6ver hur respondenterna skulle svara pé fradgorna
mappade till de olika stegen, var det viktigt att forsoka hélla frdgorna innan studiens start och de frdgorna
efter studien s& 6ppna som mojligt. Dar hade respondenterna storre chans att uttrycka sig mer fritt. I
dagboksliknande datainsamlingsmetoder dr det respondentens villighet till att dela med sig med
information som leder till kvalitén av den insamlade datan (ibid). S& det var viktigt att férsoka balansera
respondenternas tdlamod/villighet att dela med sig, med hur hog kvalité det kunde bli p& den insamlade
datan. Det finns dock en risk med datainsamlingsmetoder liknande dessa, att det inte gar att sikerstélla att
anvéndarna &r érliga (ibid).
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Session 1: Introduktion till Stressprogrammet
1. Tréffa Rickard, Eliya och Karin (2 min)

TRAFFA RCUARD, BLYA OCM WICEARD J5AR
AN -

Om du har kommentarer pa det grafiska granssnittet kommentera gama delta nedan, och
mappa det gama til bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positvt, negativt, fovbatiningar, skriv direkt | dokumented
nedanfor)

Vilj on siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dav 0 befyder att steget infe &
' , och 10 &r fullkomiigt hifredsstallande):

1

OO0OO0O0O0OO0O0O0OO0O0O0O0

Figur 2. Dagboksmallen, héir for steg session 1. Med en bild ifrdn steget och mdjlighet for anvindaren att digitalt
svara direkt i pdf:-en om ev. saker i sjilva grdnssnittet. Féljt av en oppen fraga om hur de upplevt sjélva steget.
Avslutades med en kvantitativ fraga, ddr respondenten fick ranka frdn 1 - 10 hur de upplevt steget. Denna pdf
sparades sedan och skickades in.
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Varje dagboksmall borjade med en inledande fraga om hur respondenten upplevt foregadende vecka i
relation till vad de lart sig i programmet, om de fdtt anvdndning for ndgot de léirt sig? Eller om de varit
mer eller mindre stressande den gangna veckan i jamforelse med forgdende vecka? Detta for att kunna
jamfora om deras stressniva gatt ned. Till varje steg i sessionen fick anvidndarna svara pé fragan “hur de
upplevt detta steg?”, och till en bild mappa in om de fanns ndgra oklarheter med det grafiska grénssnittet.

Varje veckas dagbok inneh6ll insamling av framforallt kvalitativa fragor med @ven en fraga for att samla
in kvantitativ data, dér respondenterna bads om att ranka pé en skala ifran 1 till 10 hur de
tillfredsstillande steget varit. Dar 0 var “Steget dr inte tillfredsstillande” och 10 “Steget dr fullkomlig
tillfredsstdllande . Detta for att kunna sammanstilla hur samtliga anvédndare upplevt steget, och se om det
fanns négon relation till deras skriftliga svar pé hur tillfredsstillande steget varit.

3.2.3. Intervju

Efter att hela programmet hade avklarats sa utférdes en avslutande intervju. Intervjun skedde med de
respondenter som avslutat mer &n 3 steg. Syftet med intervjun var att fa en djupare forstaelse for
respondentens helhetsupplevelse utav programmet, intervjun mdjliggjorde &ven att forsta hur runtliggande
faktorer sa som kontext kunnat paverka anvéndarens upplevelse av programmet.

De respondenter som valt att avsluta innan steg 3, fick svara pé varfor de valt att avsluta. Kunskap om
varfOr vissa valde att avbryta programmet kunde ge en forstaelse for programmets eventuella brister och
vad om vilka punkter som sedan kan forbéttras. En intervju var nddvéndig dé det var viktigt att skapa en
mer naturlig konversation mellan forskningsteamet och respondenten.

Intervjuerna som skedde via skype (video) efter avslutad studie var med en respondent som avslutat hela
studien, en som utfort fem steg av de atta och en som utfort tre steg. De som avslutat studien i fortid fick
dven svara pa fragan vad skalet till detta avhopp var, for att forsoka identifiera om det var ndgon faktor
fran sjdlva programmet som paverkat deras avhopp eller ndgot utanfor sjalva programmet som paverkat
deras val att avsluta studien. I den forsta delen av intervjun lag fokus pa att fa svar pa fragor berérande
programmets granssnitt, vilka plattformar de utfort programmet i, vilka plattformar de foredragit att
anvinda programmet i, men dven i vilka olika kontexter de anvéint programmet och vilka kontexter
respondenterna foredragit att anvidnda programmet i. En fraga berdrde dven om de kinde att programmet
gett tillrackligt med st6d 1 form av hjdlpdokumentation, eller hur de valt att 16sa eventuella problem som
uppstatt i interaktion med programmet. I den andra delen av intervjun 1ag fokus péa stressrelaterade fragor,
Oppna fragor med rum for vidare diskussion om hur de upplevt sjdlva programmet? om programmet
bidragit med nagot verktyg som respondenten fatt anvéandning for i deras vardagsliv? samt om
programmet lyckats fa respondenten att reflektera dver stress i deras egna liv.

Den slutliga intervjun hade relativ ldg standardisering men hog struktureringsgrad, dé det var viktigt att vi
stillde samma fragor till alla respondenter i samma ordning. Eftersom dagboksmallen var relativt strikt
fanns det en fordel att forsoka halla svaren s& 6ppna som mojligt for respondenterna, att inte begrénsa
dem for mycket. En 14g standardiseringsgrad &r ocksa vanligast i kvalitativa intervjuer. Men den relativt
hdga struktureringsgraden &r det heller inte en hundraprocentig semistrukturell intervju (ibid). Det var
and4 viktigt att skapa en dynamik mellan intervjuaren och respondenten dé det kan kénnas relativt utsatt
for respondenten att svara pa frdgor om hens eget vialméende.

3.3. Validitet och Reliabilitet

Validitet och reliabilitet har med och goéra om studiens legitimitet, d& validitet skall se till att
métverktygen till en studie t ex verkligen méter det som det var utsatt till att midta. Medan Reliabilitet som
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ar vanligare inom kvantitativ forskning an kvalitativ, skall se till att studien dr konsekvent, att samma
resultat skulle uppnés om studien gjordes ater igen. Dessa tva gar dock ej att sarskilja da en studie endast
kan vara valid om den ocksé ar reliabel (Bryman, 2008).

3.3.1. Validitet

Det finns olika typer av validitet, s som “Face validity”, “concurrent validity”, “Predictive Validity”,
“Construct validity” och “convergent validity”. Som tidigare ndmnts belyser validiteten av en studie att
det som &r tdnkt att métas verkligen mats. Face Validity &r ett absolut maste i alla studier, att métningen
reflekterar konceptet for studien. Detta sker oftast genom att ndgon med expertis far titta pa att
matningen/métningarna berdr konceptet for studien (ibid). Vilket i denna studie skedde genom néra
kontakt med handledare och att olika delar blev granskade innan fortsatt studie.

3.3.2. Reliabilitet

Dé detta framforallt 4r en kvalitativ studie dr det svarare att uppna hundraprocentig reliabilitet (ibid).
Reliabilitet handlar om en studiens stabilitet och da kvalitativa studier oftast innefattar individer sé finns
det ingen garanti for att resultatet kan bli desamma fran en gang till en annan. D& individen/respondenten
kan vara vid olika sinneslag vid olika tillfdllen. Det vanligaste sittet att testa om en studie &r reliabel &r att
gora ett sékallat “test-retest”, alltsa utfora samma studie vid olika tillfillen och se om resultatet blir
desamma. Vilket ocksa skapar problematik inom kvalitativa studier, da det ofta méts om samma
korrelation kan uppnas mellan tva variabler vid olika tillfdllen (ibid). I denna studie for att i den man det
gar uppna reliabilitet kommer detta ske internt. Da det finns risk vid t ex innehallsanalys att olika
individer tolkar saker olika, dr det viktigt att innan analysens start komma 6verens om definitioner pa de
olika koderna och innebdrden av olika kategorier, koder osv.

3.4. Tillampning av dataanalysmetod

Den valda analysmetoden for denna studie dr innehallsanalys. Innehallsanalys gar ut pé att forskare
noggrant gir igenom insamlat material, som t ex kan besta av intervjuer, transkriberingar av ljud, video,
artiklar, egentligen det mesta som berér méansklig kommunikation (Krippendorff, 1980). Genom att sedan
kunna identifiera t ex hur ofta vissa ord anvinds och sitta en mening till detta kan relationer hittas mellan
t ex anviandningen av vissa ord i vissa kontexter som kan leda till battre forstaelse av den insamlade datan.
For att kunna utféra en innehallsanalys oberoende pa om det ar “Conceptual” eller “Relational” behover
texten brytas ned eller kodas, till kategorier, teman, fraser och liknande (ibid).

Inom innehéllsanalys finns det tva stora grenar. “Conceptual” och “Relational” analys. Konceptuell analys
ar som ordet pavisar, ett sett att fa fram konceptet av sjédlva innehallet och hur frekvent aterkommande det
ar i en text. Detta genom att ta ut aterkommande ord och fraser ur innehéllet. Relationsanalys borjar likt
konceptanalys da forskare borjar med att identifiera dterkommande koncept i texten, men till skillnad
ifran konceptanalys gér relationsanalysen léngre, da den undersdker relationer mellan de koncept som
identifierats (Berelson, 1952). Eftersom det for oss dr viktigt att ta del av allt material, ifran enkéterna
som respondenterna svarade pé innan datainsamlingen, dagbdckerna och intervjun efter, ar det svéart att
blint utgd ifrén enbart konceptuell eller relationsbaserad analys.

3.4.1. Analysprocessen

Den forsta delen av analysprocessen gér ut pa att sammanstilla all data ifrén respondenterna. Detta
skedde igenom att dela upp alla atta sessioner i separata kalkylark, dér alla respondenternas svar skrevs in
per steg och fraga. Sa varje ark inneholl alla svar ifran alla anvindarna uppdelat respondent, steg och
fraga. Samma sak skedde med enkiten, den sammanstélldes i ett kalkylark per respondent och fraga.
Aven den slutliga intervjun sammanstilldes i ett kalkylark per respondent och friga.
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I och med det stora antalet avhoppare av studien blev det nddvéandigt for oss att efter slutdatum for studien
dven aterkoppla till de personer som valt att hoppa av. De som valt att hoppa av fick dé svara pa den
forsta enkéten, som berdrde deras syn pé stress och om de i dagsliaget var 6ppna for digitala hjalpmedel
mot stressrelaterade sjukdomar.

Enligt konceptuellanalytisk tradition delas processen upp i (Krippendorft, 1980):

Bestimma sig for nivan pa analys: Detta &r en viktigt del dé detta ocksa paverkar studiens validitet
(Fielding and Lee, 1991). Valet for denna studie var att i den man det gick, ta med hela meningar och inte
bara koda ut enstaka ord, da det inte blir réttvist att ta dessa ur kontext.

Bestimma hur minga koncept att koda for: I detta steg &r véljs det ut nagra fordefinierade teman och
koncept att utgd ifran, och hur flexibelt detta skall vara (Krippendorff, 1980). Teman och koncept dér
bade respondenternas upplevelse kunde séttas i relation till det utforda steget, dess grafiska tonalitet och
den rankning som respondenten gett det givna steget.

Detta steg var ett av de svaraste for oss, dd mdngden av data kéndes 6vervildigande och svarbegriplig.
Den insamlade datan gick igenom ett flertal ganger innan tva huvudteman kunde identifieras, detta var
feedback pa grafiskt granssnitt och feedback pa innehallet i programmet. For att fa svar pa
fragestéllningen kodade vi utifrdn dessa tva teman ut negativ och positiv feedback i relation med vad som
tolkades som feedback pa grafiskt och innehallsméssigt.

1. Feedback grafiskt granssnitt uppdelat i:
A. Negativt
B. Positivt
2. Feedback pa innehéll uppdelat i
a. Negativt
b. Positivt

Skilet till att sa & teman valdes for att den insamlade datan inte tilldt oss att identifiera eller arbeta med
fler teman. Déa de flesta av fragorna speciellt i dagbdckerna var vinklade till att lata respondenterna svara
pa deras upplevelse av det grafiska granssnittet och upplevelsen, vilket resulterade i ndstan enbart rent
negativa eller positiva svar.

Om det skall kodas efter existens eller hur frekvent det anviinds:

Hér bestdmmer de som analyserar hur koder skall beréknas, om det skall tas in i berdkning hur ménga
ganger ett kod/ord/fras anvinds, eller om det endast rdknas en gang (ibid). I denna studie var det viktigt
att titta pa hur frekvent ett visst ord eller fras e anvénts av en eller fler anvindare for att fa en battre
forstaelse for hur de upplevde programmet.

Hur Teman tolkas: Detta steg berdr om koncept, meningar, fraser tolkas likadant &ven om de inte
ordagrant ser likadana ut. Detta dr viktigt att bestimma innan, da det annars blir 14tt att tolkningen blir
inkonsekvent (ibid). Eftersom respondenterna i denna studie fick prata och skriva 6ppet om hur de
upplevde programmet, valde vi att vara ritt flexibla i tolkningen. En fras eller mening behovde inte vara
ordagrant likadana for att tolkas likadant, d& det var det kontextuella i meningen som var det viktigaste.

Skapa regler for kodning: Som ndmnt tidigare dr detta viktigt for validiteten av en studie, att tolkning
sker likadant mellan forskare i teamet (ibid). Vi satt tillsammans genom hela kodningen, innan start tog
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vi ut teman men ocksé koder, och definitioner pa koderna, vilket egentligen bara var negativt och positivt
i relation till granssnitt och innehall. Om oklarheter uppstod, tog vi denna diskussion direkt. Det var en
véldigt liten del av texterna som var svardefinierade kodmaéssigt, da svaren ifrdn respondenterna var sa
pass tydligt negativa eller positiva.

Bestim vad som skall goras med irrelevant information: Det méste bestimmas vad som ska definieras
som irrelevant och vad som skall géras med det. I den hér studien var det ytterst lite av innehéllet som
fastslogs som irrelevant. Men de som dnda anségs irrelevant ignorerades helt. En respondents svar var
tvungen att ignoreras helt da, hens svar néstan endast var reflektioner 6ver hennes eget vardagsliv och inte
i relation till programmet. Det p& grund av daliga direktiv ifran oss.

Kodning av texten: Nir teman, koncept och koder tagits fram &dr det dags att koda texten.
Sammanstéllningen av de tre datainsamlingarna, enkit, dagbok och intervju var i kalkylark. vi valde att
koda digitalt da vi gick igenom anvéndare for anvidndare, session for session och steg for steg och
fargmarkerade ord och fraser som passade in i koderna. Ljusbléatt for positiva till granssnitt, morkblétt for
negativt till granssnitt osv.
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Figur 3. Bild over ett exempel av sammanstdllning av dagbok, dir firgkoder applicerats.

Analysera resultatet av kodningen: Hir maste det bestimmas vad som skall goras med det som inte
kodas och sedan se om nagra slutsatser kan dras. I vért fall gick vi vidare och tog delar ifran stegen ifran
relationsanalysen, da det var intressant for oss att forsoka hitta relationer mellan anvéndarnas svar, typ av
steg 1 programmet och till deras svar pa det grafiska utseendet i jamforelsen med innehall. Det var dven
viktigt hdr att borja titta pa relationer mellan enkéter, dagbok och slutintervju. Detta skedde mellan
respondenterna men ocksa pa individniva. Fanns det ndgon markbar relation mellan tex respondenter som
svarat att de var negativt instéllda till digitala hjdlpmedel och deras oppenhet till just detta program.
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Figur 4. En oversikt over positiv och negativ feedback pad innehdll och grafiskt grdnssnitt

Relationer: Relationsanalys hdmtar mycket mer ifrén kognitiv psykologi &n t ex konceptuell analys
(Busha and Harter, 1980). Inom relationsanalys tittar man &dven pa sa kallade mentala modeller, ndgot som
Donald Norman skriver mycket om i sin bok “design of everyday thing” (Norman, 1988), detta blir da
véldigt relevant for en studie inom HCI, da Norman anser att mentala modeller &r en av de viktigaste
koncepten inom HCI. Mentala modeller ber6r 6ver hur anvéndaren tror sig veta om en artefakt eller
element i ett UL. Den mentala modellen dr individuell och baserat pa kunskap som kommer ifran vad
anvéndaren tidigare erfarit. Men med hjilp av den mentala modellen forsoker designers designa for att
matcha den mentala modellen. Men problematiken ar att den skiljer sig fran anvéndare till anvindare, det
blir helt enkelt ett problem mellan designerns mentala modell och anvéndarens mentala modell. Dock kan
den mentala modellen litt pdverkas av stimuli fran andra stéllen (ibid).

Inom Relationsanalys finns det &ven grenar som Affect extraction, Proximity Analyis och Cognitive
Mapping (Berelson, 1952). Affect Extraction ir d&ven nagot som ar relevant for denna studie da det kan
mappas tillbaka till ett av de falt som ndmnts tidigare “Affective computing”. Affect Extraction tillater en
mer emotionell utvirdering av texten.

Cognitive mapping var dven nagot som tittades ndrmare pa i denna studie, d& det tilldt oss att hitta
semantiska forbindningar mellan teman (Berelson, 1952). Detta hjdlpte oss att forsta teman for ett visst
steg och rankingen av upplevelsen.

Att anvinda oss av vissa steg ifran relationsanalysen var viktigt for att kunna svar pa fragestillningen och
fa en djupare inblick i de olika relationerna mellan steg, anvéndare, positiv och negativ feedback.

Detta steg for oss blev en blandning av de typiska slutstegen i relationsanalys. S& som “Utforska
relationer mellan koncept”.
Vi anvinde oss av de tre starka koncepten (Krippendorff, 1980):

a. Styrkan pa relationen: I detta steg laggs det vikt att titta pA om vissa ord nimndes
oftare i samband med specifika steg.

b. Tecken av relation: Refererar tillbaka till om konceptet dr negativt eller positivt. Vilket
ocksa var vildigt viktigt for denna studie, dé vi tittade pa hur respondenterna upplevde
varje detalj av varje steg, session och programmet i helhet.

c. Riktning av relation: Paverkan av t ex ny information i respondenternas val. Hér tittade
vi pa i vilken riktning vissa koder tog oss, t ex vissa relationer gar en riktning pa grund av
att nagon kod véger tyngre dn en annan, eller s& virderas de lika.
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3.4.2. Brukskvalitéer

Efter kodningen gicks allt material igenom for att kunna identifiera ev. brukskvalitéer i programmet, i
vilka steg eller sessioner dessa identifierades Om dessa kvalitéer hade ndgon relation till varandra, och om
rankningen ifran respondenterna var hogre i de steg/teman dér brukskvalitéer identifierats. Detta skedde i
det kodade material men med separata koder.

3.5. Val av respondenter

Till studien var det viktigt att hitta respondenter som var mest relevanta for studieobjektet, da det alltid ar
viktigt att forsoka i den man det gar att hitta respondenter som ligger sé néra den ténkta malgruppen som
mdjligt (Lazar, Feng and Hochheiser, 2010). Ett email-utskick gjordes till potentiella respondenter. Det
forsta mailet som skickades ut forklarade premisserna av studien. Till de som svarade att de ville delta,
skickades det ut ytterligare ett email, med den forsta enkéten som de skulle svara pa innan de startade den
forsta session, tillsammans med ett dokument innehallande fragor till session ett och ett
medgivandeformuldr. Denna fick de skriva under digitalt, eller skriva ut, fota och maila tillbaka. Det var
uteslutet kvinnor som deltog i studien, detta var inte ett aktivt val, men det var dock endast kvinnor som
tackade ja till att deltaga. Dessa kvinnor 1ag i dldrarna mellan 24 - 51 ar och de var antingen studerande
eller arbetande. Kriterierna for vara respondenter att de kontinuerligt under studiens géng hade tillgéng till
dator och internet.

3.5.1. Etiska aspekter

De fyra huvudkraven for att utfora en etisk riktigt forskning ar Informationskravet, forskare skall
informera de av forskningen berérda om den aktuella forskningsuppgiftens syfte. Samtyckeskravet,
deltagaren i en undersokning har rétt att sjdlva bestimma 6ver sin medverkan. Konfidentialitetskravet,
uppgifter om alla i en undersdkning ingaende personer skall ges storsta mojliga konfidentialitet och
personuppgifterna skall forvaras pa ett sadant sétt att obehoriga inte kan ta del av dem. Fragan om
konfidentialitet har ett ndra samband med frigan om offentlighet och sekretess. Nyttjandekravet, uppgifter
som insamlade om enskilda personer fér endast anvéndas for forskningséindamal (Patel och Davidson
2011 p. 63).

Utifran dessa fyra huvudkrav skrevs ett medgivandeformuldr dar deltagaren blev informerad om dessa
krav och studiens syfte. Respondenterna fick genom hela studien vara anonyma och ingen information
spreds till tredje part.

4. Resultat

Datainsamlingen skedde med hjélp av en enkét som respondenterna svarade pa innan start av
dagboksinsamling. Den svarades pa av sex respondenter av sammanlagt 23 tillfragade. Dagboken
paborjades av sex personer och avslutades av en. De respondenter som paborjat studien tillfragades att
vara med pa en intervju dér tre personer av sex valde att stélla upp.

Datainsamling Deltagare Antal insamlade ord
Enkat 6/23 516

Dagbok 6/23 ca: 4950

Intervju 3/6 1134
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Tabell 1. En tabell 6ver de olika datainsamlingsmetoderna, deltagande respondenter och antal insamlade ord for
varje del.

4.1. Resultat ifran enkit

En enkit skickades ut till alla deltagare innan dagboksinsamlingen startade. Syftet med denna enkait var
att fi en battre forstaelse for respondenternas tolkning av positiv och negativ stress, vad som gjorde dem
stressade och for att ta reda pa hur de i dagsléget sag pé digitala hjélpmedel for att reducera stress och
stressrelaterade sjukdomar.

4.1.1. Respondenternas syn pa stress?

Enligt respondenterna kan stress definieras som tidsbrist. Det kan dven relateras tillbaka till prioriteringar
i livet “Att inte hinna med det man verkligen vill géra”. Angest nimndes av tva respondenter som en
definition pé stress. Att tolka av den insamlade datan ter sig stress véldigt olika och individuellt fran
person till person. Dock var dngest och oro ett frekvent dterkommande svar i fran majoriteten av
deltagarna. Tydliga tecken syntes ocksé pé att det var individuellt, vad som orsakade stress mellan de
olika respondenterna. Da tvé svarade att det var jobbrelaterat, medan en annan svarade att det endast var
kopplat till relationer med andra ménniskor.

Symptomen pa stressituationer kan relateras tillbaka till vad respondenterna svarade pa hur de sag
skillnaden mellan positiv och negativ stress. Positiv stress 6kade respondenternas prestationsformaga,
medan negativ stress endast orsakade dngest, oro och svart att fokusera. Respondenterna svarade pa att
symptomen for att de var stressade var de blev irrationella, vimsiga, fick svart att fokusera och svart att
gora saker ritt samt att de upplevde dngest och oro.

Det har tidigare forskats inom hur direkta stressituationer paverkar individer, men inte lika mycket pa
langvarig stress paverkan, dock har forskning visat att det &r den absolut mest skadliga stressen (Ivarsson
et al. 2016). Det var en av anvindarna som nimnde att hen hade bra koll pa att hantera direkta
stressituationer men att det var den l&ngvariga stressen som kéndes som den absolut jobbigaste. Detta adr
dven den sakfraga som ligger i Papilly’s stressprograms fokus. Att genom att interagera med programmet
under 8§ veckor kunna langsiktigt hjélpa anvéndaren att reflektera och reducera stressen, fa anvéndaren att
forsta sin egen stress béttre “Losningen pd stress dr inte nodvdndigtvis att gora mindre. Det handlar
ocksd om att identifiera vad som dr viktigt for dig och forséka géra mer av det. Det viktiga kan vara rdtt
smd steg i vardagen” (Livheim et al., 2015).

4.1.2. Respondenternas syn pa digitala hjilpmedel inom E-health

Tvé av respondenterna svarade att de var helt 6ppna infor tanken pa digitalt hjalpmedel. Medan de andra
sdg pa det mer skeptiskt. En respondent svarade att var viktigt att digitala hjdlpmedel inom E-health ar
individanpassade, medan en annan baserade svaret mer pa individuella kénslor infor digitala hjdlpmedel,
att hen trodde det kunde vara hjdlpsamt med personligen inte for henne, medan en svarade att det mest
kéndes jobbigt och tidskrdavande.

4.2. Brukskvalitéer

Resultatet ifrdn kodningen av den insamlade datan ifran dagbdckerna och den slutliga intervjun 14g till
grunden for identifiering av brukskvalitéer (Lowgren och Stolterman, 2004). D4 kodningen ifrdn
dagbdckerna var uppdelade i teman i positiv och negativ feedback pé programmets grafiska profil och
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programmets innehéll blev det tydligt i vilka steg respondenterna inte varit positivt instéllda till
upplevelsen av programmet men dven tviartom. Med detta resultat kunde brukskvalitéer identifieras med
stegniva i varje session. Det blev dven tydligt vart programmet led i avsaknad av brukskvalitéer.

Dagboken pébdrjades av sex personer varav endast en avslutade hela programmet. En avslutade fem steg,
en avslutade tre steg, en avslutade tva steg och tva avslutade bara ett steg.

Deltagare som utforde dagbok | Antal veckor/sessioner
Deltagare 2 5
Deltagare 7 2
Deltagare 12 1
Deltagare 13 8
Deltagare 14 1
Deltagare 15 3

Tabell 2. En tabell 6ver deltagarna i dagboken och hur manga sessioner de avslutade.

Respondenterna fick en dagboksmall infor varje session, dér det fanns tre fragor som skulle besvaras. Den
forsta frdgan berdrda deras upplevelse av de grafiska elementen under sjdlva steget. Respondenten
ombads att skriva ned om det fanns nagot de ville kommentera om sjdlva grénssnittet. Det fanns dven en
bild pé sjdlva steget som anvéndarna kunde mappa sin kommentar till. Den andra fragan berdrde
respondentens helhetsupplevelse av sjédlva steget. Den tredje och sista frdgan fick respondenterna ranka pa
en skala fran ett till tio hur tillfredsstéllande steget hade varit. Respondenterna fick dven efter session ett
svar pa en friga som rérde den foregédende veckan. Syftet med dagboken var att kunna f6lja anvéndarens
utveckling desto langre in i programmet de kom, men ocksé for att kunna forsdka mappa ut vilka slags
steg anvéndaren kinde var mest givande, samt att kunna identifiera de grafiska designelement som inte
mappade bra ihop med anvindarens mentala bild.

Efter dagboksinsamlingen intervjuades tre av de sex respondenter som paborjat studien. Intervjun skedde
over videosamtal med anvandarna pa skype.

Intervjun startades med att respondenten fick svara pa om hen fullfoljt studien och om inte, varfér hen
valt att avsluta. En respondent svarade att skilet till varfor hen valt att inte fullfolja inte var ett medvetet
val, det 14g till grund for att hen rest bort i 2 veckor och sedan glomt bort det. Men hen var ocksa den
enda respondenten som dndé var sugen pé att avsluta studien trots att datainsamlingen av studien
avslutats. Det var dven samma respondent som visade pé storst engagemang genom dagboksinsamlingen
och som anség sig sjélv ha stora problem med stress. Detta kan jimforas med anvidndaren som svarade i
slutintervjun “Tyckte det var trakigt och ldngt och inte relevant for mig, kdnner mig inte stressad” pa
fragan om varfor hen valt att avsluta, samma respondent svarade ndmligen dven pé enkéten innan
dagboksinsamlingen att hen tyckte att digitala hjélpmedel “verkar tidskrdvande och stressande”. Medan
respondenten som gérna ville avsluta studien svarat “Helt 6ppen” 1 enkéten innan studiens start.

Programmet dr uppbyggt pa att upprepa vissa moment, for att se om respondenten férdndrat nagot i sitt
beteende under forgdende veckan. Att doma av dagbockerna fann anvidndarna dessa moment mer negativt
repetitiva dn givande. Vilket pavisades med dessa tva citat ifrén tva olika respondenter ifrén dagboken.
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“Hade varit bra om man kunde fa en recap med vad man svarat i tidigare steg, det fick man ibland, men
otydligt hur man kunde fa det.”

“Samma tjat genom hela detta program. Trottsamt & trakigt skrivet. Fdngar ej mitt intresse”

En person nimnde aterkommande vissa steg som barnsliga, t ex det steg dir anvéndaren skall skriva en
hilsning till sig sjalv.

EN HALSNING TILL MIG SJALV

EN HALSNING TILL MIG SJALV

Foe att b Do 6 v att komer hbg vod du tyek

Figur 6. Ett steg som en av respondenterna dterkommande ansdg ondodigt och dven kallade barnsligt.

Ett moment som var dterkommande i varje enskild session var ndgot som kallades livskompassen.
Respondenterna fann den bade svar att interagera med, da den inte visade pa tydlig affordance, men ocksa
att den inte kommunicerade med respondenten om vad den skulle vara nyttigt for. Detta blev tydligt med
dessa kommentarer ifrén respondenter ifran dagboken i steget som innehdll livskompassen.

“Maste man klicka bakdt for att komma ur livskompassen om man vill géra dndring?”
“Fattar ej livskompassen. Gdr den att klicka pd?”

“Fattar inte riktigt varfor man ska fylla i den igen?”

“neeeej, inte kompassen igen!!”

“ok, ska man gora ndagot med den ddr kompassen som man la massa tid pa? skriva ut?”’
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DIN LIVSKOMPASS

Figur 7. Livskompassen

Fritidsaktivitet

rie oy

Ta mig 1 for mmen hobby

Arbele/sysselsitirng

AVEBRYT

Fysisk aktivitet

oo alh

LAGG T
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Figur 8 och 9. Varje del av kompassen gar att trycka pd, for att individanpassa den till aterkommande steg. Detta
var ndgot respondenterna fann vdldigt vagt indikerat i sjilva kompassen, detta kan tolkas som att detta kan ha
paverkat den negativa instdillningen till just livskompassen, dd mdna av respondenterna inte forstod syftet med den.

Nagot som blev patagligt var att respondenterna var mycket mer negativt instillda till sjdlva innehéllet dn
den grafiska profilen. Flertal anvindare papekade att det genomgéende var ett bra flode, att det var litt att
ta sig igenom sjdlva programmet utan att navigera fel. Fargerna ndmndes som nédgot positivt, passande for
syftet av programmet. Detta tyder pa att brukskvalitén elegance aterfanns, dé elegance syftar pa sjilva
utformningen av grénssnittet. Men ocksa fluency, da fluency som brukskvalité syftar till hur anvindaren
kan utfora en uppgift i ett program, i detta fall ta sig igenom programmet utan forhinder.

Dock fann majoriteten av respondenterna det svart att navigera sig tillbaka till forgadende steg, resultatet
av detta var att de som forsokt navigera sig tillbaka men inte hittade hur detta kunde goras, antingen gav
upp och gick vidare eller anvinde tillbaka-knappen i sjdlva browsern, ndgot som ett flertal av anvéindarna
ndmnde béde i dagboken och i den avslutande intervjun.

Programmet har i vénster menyn en dropdown dér man kan navigera sig fram och tillbaka i sjélva
sessionerna mellan stegen, detta var nagot alla respondenter missade. Vissa av respondenterna kom dven
med forslag till hur detta skulle kunna atgérdas.

“En grej som jag missade att trycka pd, eller sdg inte var det var. Jag har for mig att det var svart att gda
tillbaka. Kommer inte helt ihdg. Forsokte ga tillbaka, men upplevde att det hade ldst sig. Det hade varit
bra om man fick indikation pa att det gar att ga tillbaka annars gick jag tillbaka i browsern. Behagliga
férger.”. Citat ifrén en respondent under slutintervjun, som kodades som negativ i relation till grinssnitt,
medan “’behagliga firger” kodades till ndgot positivt i relation till grénssnitt.

&, RICKARD 35AR

B et e A R L S

W Mt wrl Jag oM Jag & siresiad”

Figur 10. Papilly s grinssnitt, till vinster ses navigationsmenyn 100% av respondenterna missade. Denna fills ut
vid klick pa sjéilva indikationen av vilket steg respondenterna befinner sig pd.
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Programmet har dven tidsindikationer pa hur lang tid steget skall ta i dversikten.

Dessa indikationer stimde i manga fall inte 6verens med verkligheten, och blev mer ett irritationsmoment
an hjdlp. Ménga av respondenterna papekade att tiden véldigt sillan stimde in, och att det blev irriterande
att spendera sa lang tid pa ett steg, nér indikationen visat pa nagot helt annat. “Det stod att 6vningen var 5
minuter men ljudfilen var drygt 9 minuter”, “Ljudklippet tar 5 min star det. Dd lir ju steget inte bara ta 2
min kanske? ”,. Citat ifran en respondent ifrdn dagboken, dir hen ként att tidsindikationen varit

missrepresenterad.

Psykologiskt blev det rdtt langdraget iom att man trodde att det bara skulle ta ett par minuter. Fritext dr
alltid jobbigare.”, “Alltsd, den hdr odndliga kompassen tar definitivt lingre tid dn en minut att fylla i...
Bér vara mer redovisande i hur lang tid saker och ting tar.”

Parafunctionality som dr den bruksakvalité som berdr om anviandaren lyckas reflektera dver sitt liv efter
interaktionen med sjilva programmet, bor kanske for just detta syfte delas upp i feedback om grafiskt och
innehallsméssigt, nagot som kan vara relevant for E-health program 6verlag. Under slutintervjun
papekade néagra av respondenterna att de borjat reflektera 6ver sin egen stress. Dock dr det svart att avgora
om det ar sjilva innehallet i programmet eller sittet det har att presenteras pa. Detta tyder pa att
parafunctionality kan identifieras som en brukskvalit¢ men 4ven omdefinieras for just denna studie.

Pa fragan om de ansett att programmet hjélpt dem att reflektera 6ver deras syn pé stress ifran slutintervjun
svarade tva av tre nej.

“Nej, har en bra koll pa min stress och hur jag skéter den, kan jag l6sa det eller inte. Programmet
handlade mycket om det hdr, men andningsévningar och sant blir mest flummigt”

“Alltsa tror att programmet har pavisat att jag dr mer stressad dn jag trov, ganska sként, man gdr igenom
vissa saker, kan forklara rdtt mycket, man har en stress. Nan grej, 2 typer av stress. Hinna-till-bussen-
stress och en mer ndrvarande stress hela tiden. Har aldrig sett mig som en stressad person, men jag dr
nog det och det dr ju stressande”

P& fragan om programmet bidragit med nagot som de kommer ta med sig nir studien ar avslutad ifran
slutintervjun svarade anvindaren som inte kdnde sig relevant for programmet, pga att hen inte alls &r en
stressad person att det inte fanns nagot. En annan respondent svarade att hen skulle ta med sig sjdlva
reflektionerna som uppstatt “Hmm, ja kanske, i form av tinkandet, varfor dr jag stressad? ndgot jag kan
l6sa nu? om inte sd dr det lika bra och sldppa det”. Medan respondenten som genom studiens gang ként
sig allt mer och mer stressad, padpekade att hen borjat tdinka mer pa aterhdmtning det som i programmet
kallas for “kraftgivare”. Att ta sig tid for aterhdmtning.

Pa fragan om de hade ndgon léngtan av att fortsitta anvéinda programmet svarade tva av tre nej. En
svarade att det fungerat bra som en paminnelse, men att det inte haft ndgon terapeutiskt inverkan pa hen,
medan en annan pépekade att det hade nog varit skillnad f6r hen om hen kunnat gora en session pa 10
min, vilket ocksé kan relateras tillbaka till nyckelordet tidsbrist. Aven programmets legitimitet eller
kanske snarare identitet efterfrigades dé en av respondenterna ndmnde att hen inte forstod vem som lag
bakom programmet.
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4.2.1. Kontext

Alla respondenterna svarade att de anvént programmet pa desktop. Sa ingen jaimforelse kan goras mellan
plattformar. De i sig hade varit en intressant jamforelse, da Papilly stressplattformen tidigare testas for sin
flexibilitet med positiv feedback.

En av fradgorna i slutintervjun handlade om vilken kontext respondenterna framfor allt valde att anvdnda
programmet i och vilken de foredrog. Dér svarade de flesta att de utfort det pa jobbet eller i hemmet. De
fick dven forklara kontexten, om det varit t ex lugn eller i en mer intensiv milj6. Respondenterna hade
endast utfort programmet i ett lugnt hem eller avskilt rum pé arbetsplatsen. Tva av de tre respondenterna
som var med pa intervjun som bade hade utfort programmet pa jobbet men ocksd hemma svarade att de
foredragit att géra det hemma. En av respondenterna svarade att detta kan ha berott pa att hen satt sjalv pa
kontoret pa kvillarna och gjorde detta, och att det varit ett orosmoment att vara sjélv i tom stor lokal. En
av de andra respondenterna hade kénts sig lugnare av att gora det hemma, men trots allt &nda gillat att
gora det pa jobbet av principskal, da respondenten kénde att hen varit mitt uppe i den milj6 som stressar
hen mest. Vilket kan tyda pa att hen kdnde sig motiverad till att utmana sig sjélv, och interagera
stressprogrammet just i den miljé som orsakar hen stress.

“Dyckte det var kul och gora det pd jobbet av principskdl, eftersom jag har mycket jobbstress. Att ta sig
tid att géra det pd jobbet, da var jag mitt uppe i mitt problem. Men ndr jag gjorde det pd jobbet blev jag

»

lite mer stressad pga. av telefon och folk som kunde stora, kinde mig lugnare hemma”.

Pa fragan om de skulle rekommendera programmet till ndgon annan som de trodde skulle vara i behov av
det sa svarade tva av tre nej, eftersom det kdndes ointressant eller att det var for tidskrdvande. En
respondent svarade att det berodde pa hur mycket tid hen trodde att personen hen skulle rekommendera
for hade.

Att tolka av svaren ifran slutintervjun var respondenterna alla eniga om att de trodde att liknande program
skulle kunna vara hjdlpsamma i framtiden for folk som behdvde. De fick dven svara pé for och nackdelar
med ett liknande program. Fordelar som togs upp var att det var flexibelt for anvindaren och formodligen
mer kostnadseffektivt, och for de som kanske inte &r sa mottagliga for att ta hjilp kanske detta inte skulle
vara en lika stor troskel att ta sig Over som t ex att gé till en terapeut. En anvéndare svarade dock att hen
aldrig tror att det kan ersétta professionell terapeutiskt hjélp till 100%, vilket ocksé var nagot som
ndmndes i enkéten innan dagboksinsamlingen, d& en respondent svarade pa frdgan om hen var dppen for
digitala hjélpmedel, att hen trodde att personer kan behdva ménsklig kontakt av négot slag.

“Ser inga nackdelar, tror inte det ett 100% komplement till terapi, men kan inte se

ndgra nackdelar. Vissa saker d ju sda pass individuella, men kanske inte dr sd individanpassat,

svdrt att veta vart informationen kommer ifrdan och vem som ligger bakom.

Intressant i var moderna tid, intressant sett, som fler, det dr enklare att ta till sig det, fler skulle kunna
behova ta till sig det, som kanske skulle kunna gora det som annars inte gor det.”

Nackdelar som togs upp var t ex att det kunde kénnas som ett stort tagande for en redan stressad person,
och stress dr ndgot vildigt individuellt, da det blir svart att anpassa sé att det blir relevant for alla.

4.3. Analys och slutsats

Det som skall tydliggoras var att ssmmanlagt 23 personer tackade ja till att deltaga i studien, men endast
sex personer valde att paborja. Endast en person avslutade hela studien och tre personer valde att stélla
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upp pa slutintervjun. Detta ldga antal avslutande respondenter dr ett &terkommande problem i
utvirderingar av liknande program, da tidigare studier ocksa papekat om problem om att engagera
respondenter for s& pass langvarigt engagemang (Morledge et al., 2013). De som valde att hoppa av
studien fick da svara pa varfor de valt att hoppa av dé ett avhopp dnda var ett resultat i sig. Det berodde
framforallt pa tidsbrist, ndgot som ocksé de flesta av respondenterna svarade pa som deras definition av
stress.

“Avslutat. Kinde det blev for mycket. Tyckte det var en bra idé, men hade tyckte det var for stor
investering att gora det en gang i veckan i 8 veckor”

“Jag tror jag hoppar av, har lite for lite tid att géra studien klokt. Eftersom man mdste géra det en viss
dag i veckan, och inte kan géra det tidigare dn den dagen sd far jag inte riktigt ihop det, i och med att det
oftast inte infaller nér jag har tid att gora det.. Men jag har i alla fall ldrt mig ndgonting, tror jag*

De brukskvalitéer som presenteras i resultatet identifierades med hjélp av den insamlade datan ifran
dagboken och slutintervjun. Brukskvalitéerna som ramverk &r ett verktyg som hjilper designers och
forskare att battre forsta sin egen produkt och pa sa sitt kunna forbattra produkten. Brukskvalitéer
identifierades med hjilp av dagbok och slutintervju. For att fa en béttre forstaelse for om programmet
uppnadde sitt syfte men framforallt om hur respondenterna upplevt programmet, krdvs dven att vi ndmner
dar programmet brister i relation till brukskvalitéer.

4.3.1. Fluency och Elegance

Brukskvalitén “fluency”, som berér programmets flode var en brukskvalité som identifierades, da
respondenterna svarade att de tyckte att programmet fl6t pa bra mellan stegen. Om det dock berodde
enbart pa den grafiska utformningen eller ocksa har med innehéllet att gora ar svart att avgdra. En annan
aterkommande kommentar var om att programmet hade behagliga farger, vilket kan hérledas tillbaka till
brukskvalitén “elegance”, som endast berdr programmets grafiska element och tonalitet.

Det var aterkommande for ménga av respondenterna, att de kénde sig mer och mer frustrerade desto
langre in i1 programmet de kom, &ven ambitionsnivén pa svaren blev allt mer kortfattade, &ven att de
hoppade Over att svara pé vissa steg, eller skrev “fitta pd ovanstdende”, “ni vet vad jag tycker om detta”
och “Férstar idén, men blir lite lekskola over detta. Mdste finnas ett vuxnare sdtt att demonstrera egna
tankar" pd, vilket tyder pa att de helt enkelt trottnat. En vanlig faktor i program som till viss del har som
syfte att lara ut dr att om anvéndaren kénner sig uttrdkad har det en mycket negativ péverkan pé
upplevelsen av sjélva programmet, medan flodet eller brukskvalitén “fluncey” har en positiv paverkan.
Dessa tva brukskvalitéer identifierades med hjilp av dagboken och slutintervjun. Dagboken tillét oss att
& en mer detaljerad inblick, vart i programmet respondenten kommenterat positivt pa grénssnittet, som dé
berdr “elegance” och pé sa sitt mer specifikt vilka element och steg om de uppfattade behagliga sett till
den grafiska kommunikationen. Genom att analysera dagbokens sessioner och steg tillsammans med
slutintervjun kunde vi dra slutsatser om att “fluency” var en identifierbar brukskvalité i stressprogrammet.

4.3.2. Parafunctionality

Brukskvalitén “parafunctionality” handlar om hur anvéndaren lyckas reflektera dver saker i programmet
utanfor sjélva interaktionen med programmet. Med hjilp av framforallt slutintervjun men éven den
reflekterande frdgan mellan sessionerna kunde vi {4 fram om respondenterna lyckats fa en annan syn pa
sin stress, eller om de borjat reflektera Gver nagot de lart sig av programmet.
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Det ar svart att avgdra om det gar att avfarda till hundra procent att programmets syfte inte uppnaddes, d&
det 4r s ménga parametrar som dr avgorande. S& som respondenternas individuella kunskap, kénslor och
varderingar. Tv4 av tre respondenter i slutintervjun kdnde att de borjat reflektera 6ver sin egen stress ar ett
bevis pa att programmet dnda till viss del natt sitt syfte. Trots att ingen respondent lyckats reducera sin
stress, men dnda fatt med sig viktig kunskap om sin egen stress och hur de ser pa den, d& en respondent
svarade att hen borjat tdnka mer pa att gdra mer aterhdmtande aktiviteter “Har bérjat fundera mer pa
dterhdmtning, forsoker va mer liksom medveten om det. Kraftgivarna, yogan. ”

“Alltsa tror att med programmet har pavisat att jag dr mer stressad dn jag tror”

4.3.3. Seductivity och Playability

“Seductivity” &r den brukskvalité som berdr huruvida programmet lyckas “forfora” anvéndaren. En
respondent ndmnde att hen var lite nyfiken pa vad som skulle hénda ifrén session ett till session tva.
Vilket kan tyda pa att en identifiering av brukskvalitén “seductivity”, da programmet lockar anvindaren
att vilja komma tillbaka till programmet. Den brukskvalitén kan &ven vara i relation till “playability”, d&
programmet pa ett lekfullt sétt hanfor anvandaren till att vilja fortsétta anvénda programmet “en gang till”
tinket. I detta fall kan brukskvalitén “seductivity” diskuteras som en identifierad brukskvalité men inte
“playability”, d& programmet inte lyckades skapa nédgot i kommunikationen mellan respondent och
program.

“Seductivity” som identifierad brukskvalité &r ingen sjélvklar kvalité d& det endast var en respondent som
ndmnde att hen var nyfiken pé nista steg. Tillsammans med dagbok och slutintervju kunde dock
“playability” som brukskvalité rdknas bort, eftersom respondenterna svarade pa fragan “om de hade
nagon langtan av att fortsétta anvinda programmet under interaktionen” svarade majoriteten nej, “Nd,
dels tycker jag att det var for manga steg, hade det varit nagot man gor pa 10 min utan samma
dterkommande grejer, bara konkreta saker”.

4.3.4. Omotiverande och irrelevant

I artikeln “An Anxious Alliance” talar Kaiton Williams om vikten att ha ett tydligt m&al och motiv for att
anvéanda en applikation som har med E-health att géra och om balansen mellan programmets input och
output, som tidigare ndmnts i denna studie ocksa. Den personliga relationen som kan skapas mellan
anvandare och program ir en av nyckelfaktorerna for att programmet skall lyckas hjilpa anvéndaren att
na sitt mal (Williams, 2015). Det finns alltsd en vinning for program som berdr E-health och dar
anvandaren skall gora radikala dndringar av sin livsstil att skapa en identitet som fangar anvindaren,
vilket kan hérledas till brukskvalitén som berér bdde motivation och identitet.

Brukskvalitérna har en grupp som heter “motiv”’ och “motivation”. Under denna grupp finner vi
“anticipation”, “playbility”, seductivity tidigare ndmnt och “relevance and usefulness”. I detta fall 4r det
relevant att prata om motiv och motivation som en helhet, eftersom motivet for anvindarna att interagera
med programmet maste vara tydligt redan innan interaktion med ett program som kréver étta veckors
interaktion, men som ocksa kréver forandringar utanfor interaktionen med programmet. “Relevance och
Usefulness” dr den brukskvalité som relaterar till om programmet syfte uppnés, om det &r relevant och

anvindbart, vilket dr denna studies fragestillning.

Motivet for att anvinda Papilly’s stressprogram &r inte endast att anvéndaren skall vara stressad, da det ar
utvecklat for att reducera och forebygga langvarig stress. Alltsa att anvdndaren girna skall interagera med
programmet innan stressrelaterade sjukdomar uppstér. For att relatera tillbaka till “An Anxious Alliance”
ar det extremt viktigt for ett program som kriver stor investering, t ex att interagera med ett program i
20-40 min en ging i veckan under &tta veckors tid, méste motivationen och motivet vara tydligt for
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anvandaren att kénna att hen har motivation till att avsluta ett liknande program, men samtidigt ocksé vara
beredd att éndra vissa livsvanor. Aven om motivet finns dir for interaktion med stressprogrammet, si dr
det inte tillrackligt tydligt eller motiverande. Ocksa for att programmet i sig inte ger nagon feedback av
anvandarens utveckling, ndgot som respondenterna ndmnde, att det saknades, feedback och recap Gver
vad de gjort i tidigare steg. Respondenterna visade dven pa beteenden som var direkt kopplade till att de
kinde sig uttrékade, och att doma av dagbockerna, desto ldngre in i programmet de kom vecka for vecka,
desto mer trottnade dom pa de repetitiva Gvningarna.

Aven ndgot som bevisar att motivation och motiv #r sa viktigt for just denna typ av program blev tydligt
dé jamforelser gjordes mellan anvidndarna och deras svar pé fragan “hur de ser pé digitala hjélpmedel
inom E-health?” och “hur stressade de var?” med hur de uppfattade programmet. En respondent som
kénde sig helt 6ppen till digitala hjdlpmedel var 4ven samma respondent som i slutet svarade att hen
borjat reflektera Over sin egen stress och forstatt att hen var mycket mer stressad &n hen uppfattat innan
programmets start. Till skillnad mot en respondent som svarade “later mest jobbigt och tidskrdvande” pa
samma frdga om synen pa digitala hjédlpmedel, svarade dven nej pa4 om hen borjat reflektera dver sin egen
stress. Samma anvindare svarade dven att hen kénde att programmet var irrelevant for henne eftersom
hen inte kénner stressad, alltsa varken har motiv eller motivation till att interagera med ett liknande
program.

Resultatet ifrdn dagboken kan leda till slutsatsen att investeringen programmet kriver matchar inte den
output som anvédndaren far. Detta kan man aterkoppla till En General Design tactic: Widening v.
Narrowing Information, nagot de tar upp 1 artikeln “Anotomy of Failure” (Graver et al. 2009). Detta kan
relateras till Information Narrowing, till skillnad mot forslaget i artikeln dir outputen till anvindarna
kénns liten i relation till hur mycket teknik som behdvde anvéindas och inkorporeras i anvéndarnas
vardagsliv, kan detta mer liknas vid att investering och engagemang ifran respondenterna var for stor for
den lilla eller ndstan icke-existerande resultatet. Att doma av att ingen av respondenterna kéndes sig
mindre stressade fran session till session, att de inte kéinde nagot behov av att anvidnda programmet mer,
rekommendera det till nigon annan visar pa att outputen av interaktionen av programmet inte &r i relation
till investeringen och engagemanget som krévs for att genomfora programmet.

“Har haft vildigt mycket att géra pd jobbet och tycker att jag, sedan jag borjade med stressprogrammet,
haft en storre medvetenhet kring min stress och dven storre distans till den. Aven om den har funnits dér
och varit extra stark senaste veckan sd har jag ocksd kanske inte tagit den pd sa stort allvar och inte kéint
mig lika uppslukad av den som jag kanske annars brukar. En situation kan vara att jag tittar pd min to-do
list och tdnker snabbt "herregud det hir kommer aldrig hinnas med", men istdllet for att bli overvildigad
av den kdnslan (som jag oftast brukar) sd tycker jag att jag har blivit mycket bdttre pad att tinka "en sak i
taget" och faktiskt arbeta igenom stressen. Mycket bra! “

4.3.5. Tvetydighet, opersonligt och monotont

Nagra dterkommande kommentarer var att textstyckena var alldeles for langa och dalig distribuerade,
dven avsaknad av identitet kommenterades. Respondenterna gillade att det var en blandning av text, audio
och video, men kommenterade ocksé att programmet Sver lag kindes for tungt och det var svart att ta till
sig innehallet. Programmet hade &ven mycket dterkommande 6vningar som respondenterna svarade pa
negativt da det tyckte det bérjade kiinnas monotont och trikigt. Aven representation av vissa funktioner
kéndes svéarbegripliga, som de tidsindikationer som angavs som inte stimde Overens med verkligheten.
Nir ett program har funktioner som skall hjélpa till men som blir missrepresenterade spa grund av att den
inte stimmer dverens med verkligheten, blir d& den funktionen inte bara dverflddig utan till och med
skadlig for sjélva programmet?

“Avslutningsstegen efter varje "session" dr absolut helt onédiga att anvinda”.
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Brukskvalitéen “identity” berér programmet identitet, denna brukskvalité saknades men ar ocksé vérd att
ndmnas som avsaknad da Katon William i “An Anxious Alliance” pratar om vikten av att skapa en
personlig relation till ett program som kanske kan komma att spela en stor roll i anvéndarens liv. En
respondent kommenterade Over att det var svart att forstd vem som ladg bakom programmet.

4.3.6. Icke-flexibelt och formalistiskt

Det visade sig dven att doma av resultatet ifrén enkét och slutintervju, att det efterfragades ett program
som var mer flexibelt. Flexibelt i definition av brukskvalitén “flexible”, dar flexibel betyder hur
programmet anpassar sig till anvindaren och inte till plattform eller kontext. Enkéten innan studien
ndmndes det att ett digitalt hjdlpmedel nog inte kunde vara ett alternativ d& det inte var tillrdckligt
individanpassat, en annan svarade att det nog kunde hjdlpa men inte for respondenten sjélv. Vilket ocksa
tyder pé att det &r viktigt att programmet i den mén det gér kan anpassa sig efter anvéndarens individuella
krav, kénslor, inlirningsprocess osv.

4.3.7. Slutsats

Slutsatser kan &ven dras om att liknande program behdver vara mer individanpassade men framforallt
mindre tidskrdvande for att anvéndaren inte skall kéinna sig stressad av bara tanken att interagera med ett
liknande program. D4 de i en tidigare studie fokuserat pa att ha korta sessioner for att tilltala fler
anvéndare, den studien bevisade ocksa, trots ett stort antal avhopp att majoriteten av anvédndarna i den
studien faktiskt varit mindre stressade nir programmet avslutats (Morledge et al., 2013).

4.4. Forslag pa forbattringar

Trots att det inte fanns anvisningar dver att konkreta tips behovde ges, gav respondenterna mycket tips
over forbattringar i framfor allt det grafiska granssnittet, men ocksa i sjélva upplégget. Respondenterna
gav vildigt séllan enbart negativ kritik utan att komma med fOrslag till forbéttringar. Majoriteten av dessa
forbattringar kom ifran dagbodckerna.

Mycket av den feedback som kom ifran anvéndarna kan tolkas som mer 6vergripande problem &n bara
specifika problem med t ex grafiska element. Forslag pa uppdateringar dr baserade pa mer konkret
feedback som kommer ifran dagbockerna, da det ocksé gar att mappa tillbaka till specifikt steg dir
respondenten kommenterade pa brister i programmet. Dock att doma av resultatet finns det mer
overgripande uppdateringar som skulle behova goras. De som t ex beror brukskvalitées-gruppen
motivation, men dven av sjilva innehallet i programmet, da det ofta papekades som texttungt.

4.4.1. Navigation

Alla de anvindare vi pratade med hade svart att navigera sig fram och tillbaka mellan de olika stegen i
programmet. Aven om programmet har funktioner som erbjuder detta sa var det svart att forstd hur detta
skulle goras. Ett forslag for att forenkla detta skulle kunna vara att implementera en standigt synlig
tidslinje. Denna skulle kunna visa vilka steg som finns, vilket steg anvdndaren befinner sig pa samt vilka
steg som &r ordentligt ifyllda for att kunna avsluta en session.
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Tea®s Rickard, Elya och Karin

OVA HEMMA

Stresstest

Vad ar strews?

Frigesport

Aniedringar 31l att vl i stressade

Hur vet Jog att jog & stressac?

YT LV N N AAMNE O X v B Y ] “Al

Figur 9 och 10. Till véinster ser man den dropdown meny som fills ned ndr man trycker pd stegindikatorn med
oversikten pd stegen. Till hoger ser ni ett forslag pa uppdatering, ddr en tidslinje hela tiden dr synlig.

4.4.2. Texttungt

Ett problem som programmet lider utav &r att vissa steg upplevs som vildigt texttunga. Har dr det en svar
balans mellan att fa ut den information som dr nddvéndig till anvéndaren utan att informationen blir for
utmattande att ta in. Ett forslag nér det ar texttunga avsnitt &r att ocksé inkludera en film eller ljudfil i
steget, sd att anvéndaren kan vélja vilken typ utav medier den vill inta informationen pa.

4.4.3. Aterkoppling

Manga steg i programmet har inslag dér tanken &r att man ska fylla i information som baseras pa
information som fyllts i tidigare sessioner. Har blev det svart for anvindarna att minnas vad de hade fyllt i
veckan innan. Ett forslag dr darfor att varje gang denna typ av steg ska utforas far anvéndaren en aterblick
pa det som denne skrivit eller fyllt i veckan innan.

4.4.4. Livskompassen

Feedback angdende Livskompassens utformning var ndgot som aterkom flera ganger under analysen, fran
alla deltagare. Det blev tydligt att kompassen hade stora brister som skapade stor frustration hos
anvindaren. Mycket utav den feedback vi fick handlade om den var otydlig, repetitiv, trékig och sa
vidare. Den hade vildigt lag playability, istéllet for att anvéndaren tdnkte “bara en gang till” sa tinkte den
“ah nej, inte en géng till”. For att ett sddan hér typ av inslag ska uppfylla sin funktion &r det viktigt att det
den ar ldtt att anvdnda, och att den uppmuntrar och motiverar anviandaren till att fortsatta. Ett forslag till
forbattring r att ldgga till en text som motiverar for anviandaren varfor ljust livskompassen ér ett sa
lampligt hjdlpmedel vid behandling av stress, da detta dr ndgot som saknas idag. Ett annat forslag &r att
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tydliggora for anviandaren hur kompassen ska interageras med genom att addera en tydligare kinsla for
vad som gér att klicka pa i kompassen och inte. Sa kallade signifiers.

5. Diskussion

Négot som blev tydligt av den insamlade datan var att stress ofta kommer i form av dngest och
problematik med prioriteringar i livet, dér tiden inte récker till. Vilket kan hérledas tillbaka till
nyckelordet tidspress. Da det var innehallet som fick mest negativ kritik, sd som t ex tunga textstycken, sa
kan det diskuteras om man kan sdrskilja pa granssnitt och innehall da utvérderingar denna typ av program
utfors. Detta maste fa gé hand i hand. Papilly’s stressprogram ldgger stor vikt att innehallet ar framtaget
av forskare inom omradet, men programmet skulle kanske dra fordel av att involvera en medicinsk
copywriter for optimera textavsnitten. Ett tajtare samarbete mellan de som utvecklar programmet och de
forskare som tagit fram materialet ar nog att foredra, da det &r viktigt med hitta en balans mellan seriositet
och innehall som ar mottagligt for anvdndaren med hjélp av brukskvalitéerna.

5.1. Affective Computing

Studien/utvéarderingen med stod ifrén andra studier indikerar att det ar brukskvalitéerna “motiv”’ och
“motivation” som ligger bakom om huruvida respondenten ar mottaglig for innehallet, och sjalva
programmets formaga att motivera anviandaren. Nagot som kan vara relevant att diskutera runt detta &r
Affective Computings “Pedalogical agents”, da stora delar av av Papilly’s stressprogram ér riktade till att
lara anvdndaren om stress, samt lira dem hur de skall behandla sina individuella stressymptom.

I artikeln “Lifelike Pedagogical Agents and Affective Computing An Exploratory Synthesis” talar de om
inldrning, och om “pedalogical agents”, och hur dessa agents skulle kunna optimera anvéndares inlérning
(Elliot C. et al. 2009).

“Good teachers are often good motivators. Motivation is a key ingredient in learning(2] and emotions
play an important role in motivation. We therefore believe that pedagogical agents will be more effective
teachers if they display and understand emotions”

5.2. Affect Extraction

Den sista delen av analysen spenderades med relations innehéllsanalys och “Affect Extraction” som ocksé
kan mappas tillbaka till Affective computing. Alltsa t ex att vissa beslut och reflektioner baseras pa
respondentens kénslomaéssiga tillstdnd. Detta var nagot som blev tydligt fér en respondent da hon ogillade
steget med avslappningsévningar da hen fick associationer tillbaka till tidigare erfarenheter av just detta,
da hen gatt i somnterapi och endast hade negativa kénslor runt detta. Detta har da inget direkt med
programmet eller innehallet att gora, da det &r ett svar endast baserat pa respondentens individuella
upplevelser for just detta.

“Vettiga reaktioner som man kunde ldsa mer om. Tyvdrr hjdlper de inte mig i alla fall men det kan ha att
gora med min egen situation snarare dn Papilly i sig”

Detta dr nagot som ocksd maste in i berdkningen. Speciellt for program som berdr E-health, dar det blir
nagot sa pass individuellt sa kan personliga vardesattningar och erfarenheter spela stor roll for sjdlva
resultatet av upplevelsen, anviandandet av sjélva steget eller programmet i sig (Shen et al 2009). Detta &r
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nagot som maste finnas med i berdkningen men som kanske inte till 100% kan stottas av sjdlva
programmet.

5.3. Reflektion UX som perspektiv

I praktiken var UX som huvudperspektiv for denna studie fordelaktigt, da perspektivet tilldt att titta pa
och analysera kring faktorer som kunde ha paverkat anvindarens upplevelse, s& som kontexten men dven
kidnslomaéssiga beslut. Dessutom mojliggjorde UX att kunna studera anvéndarnas stressniva fran vecka till
vecka. Dock fanns det begransningar, inte pa grund av UX som perspektiv och otillrdckliga metoder, utan
pa grund av begransningar i tid, och utrustning, och framforallt kunskap i analys av den relativ
svaranalyserade datan. Detta perspektiv inkluderar manga fler tillvigagéngssitt &n t ex traditionell HCI,
som dr mer malstyrd. Om mer traditionell HCI hade tillimpats hade det mdjligtvis genererat mer
lattanalyserad data som kommit ifrdn mer malorienterade tester.

For att undersoka respondenternas stressniva nidrmare skulle det bade behoves fler verktyg, mer kunskap,
mer tid och fler respondenter. Det &r svart att uppné en valid eller reliabel studie d& endast en respondent
avslutade hela studien, vilket kan paverka reliabiliteten av sjdlva studien. En tidigare studie ndmnde precis
som denna studie bristfillig reliabilitetsresurser (Morledge et al., 2013). Dock skall det tilldggas att trots
detta, sa finns det faktorer 1 denna studie som kan vara till bra lirdom inf6r kommande studier inom E-
health. En faktor som blev tydlig var att det inte gar att forbise omkringliggande aspekter sa som
anvéndarens kidnsloméssiga vérderingar. Det gér heller inte att utvérdera innehall och granssnitt for sig,
vilket hade varit fallet i mer traditionell HCI. Detta méste inom utvérderingar av E-health fa utvérderas
tillsammans for att kunna skapa ett dynamiskt och flexibelt program som kan uppna sitt ténkta syfte.

Aven om resultatet tyder pd UX som ett passande verktyg for utvirdering av E-health program, s& kan det
inte till 100% slas fast att resultatet dr legitimt, da studien utdver avsaknad av tillricklig kunskap i
metoder och dmne, sa skapar det lilla antalet respondenter men ocksa urvalet av respondenterna inte
100% tillforlitlig data. Aven for att forstirka studien skulle den behdva utfras med andra perspektiv som
t ex mer traditionell HCI, for att kunna jamforas.

5.4. Avslutande diskussion

Da det finns relativt fa studier och riktlinjer inom utvirderingar av E-health program som berdr stress, sa
ar det svart att mappa tillbaka till studier som gjorts innan. Det gér att relatera tillbaka till studier som
berdr Persuasive Technology, i den aspekt att det &r ett program som skall fordndra en persons livsstil. Det
gar dven att titta pa sjilva granssnittet, utviardera problematik i kommunikationen mellan anvéndare och
granssnitt. Sedan dr det de mer runtliggande aspekterna som kan analyseras, sa som kidnsloméssiga beslut,
individuella virderingar. Denna studie har endast skrapat pd ytan pa vad som kan utvecklas for att skapa
béttre anvandarupplevelse i E-health program.

Det som blev tydligt, var att det inte var latt att “locka” anvéndare att delta i en sddan pass lang studie
med ett program som kréver en sadan pass stor investering. Detta dr nagot som visat sig svart i tidigare
studier ocksa. Men att det dr svart att “locka” anvéndare till att anvénda ett program i studiesyfte kanske
ocksa tyder pa att ett program med liknande syfte behover vara nagot utdver det vanliga i
anvindarupplevelse. Det tydligaste resultatet ifrin denna studie var att programmet Gverlag var alldeles
for tidskrdvande. Detta forstirktes med den aterkommande feedbacken om for tunga textstycken,
textstycken som respondenterna fann svara att till sig, samt att de var tidskrdvande och oinspirerande.
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Tillsammans med motivation, motiv och tydlig feedback pa utveckling for respondenten kan program likt
dessa bade fylla sitt syfte att minska stress samtidigt som programmet kan bli en partner pa vig mot ett
sundare liv.

6. Efterkommande studier

Till efterkommande studier dr det bra att tinka pa att bortfallet kan vara ganska stort och leda till data i
avsaknad av reliabilitet. Om ett program skall utvirderas under flera veckors tid, och som kraver en stor
investering av anvindarna men som ocksa kan leda till att anvindarna &ndrar sina livssvanor, &r det stor
chans for stora avhopp. Det dr bra att forsoka planera vad som bor goras med de som hoppat av, om de
skall fa svara pé négra fragor som kan hjilpa till att forsta varfor de hoppat av och liknande.

Det ar ocksé viktigt som i alla utvarderingar av digitala artefakter att komma sé néra den slutliga
malgruppen som det bara gér. Speciellt viktigt nér det &r anvidndare som skall interagera under en sddan
langt tid med ett och samma program, det krdver en anviandare som har ett starkt motiv for att interagera
med applikationen. Detta var ndgot som missades i denna studie, da en respondent svarade att
programmet kéndes helt irrelevant eftersom hon inte var stressad.

Slutligen kan vi ndmna att det ocksé kan vara bra att sitta upp vissa riktlinjer av hur de skall svara pa
dagboken, da en dagbok resulterade mer i en personlig logg och inte en reflektion av sjélva programmet.
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Medgivandeformular
Anvéndartest Papilly Stressprogram

STOCKHOLMS UNIVERSITET
Institutionen fér Data och Systemvetenskap
Interaktionsdesign

Studieobjekt: Papilly stressprogram

Syftet med studien: Syftet med studien ar att studera hur val stressprogrammet
kommunicerar med den téankta malgruppen, sett till anvandarupplevelse. Studiens syfte ar
aven att se om programmets syfte (att forebygga stressrelaterade sjukdomar) uppnas.

Procedur: Respondenterna kommer under atta veckors tid genomfora atta “sessions” som
programmet tillhandahaller. Varje session bestar av 20-43 steg, efter varje steg far
anvandaren svara pa en fraga relaterad till hur Respondenten upplevde det genomférda
steget. Innan varje session (férutom session ett) kommer aven Respondenten att fa
reflektera éver den gangna veckan i relation till vad Respondenten lart sig i féregaende
session. Innan studiens start kommer Respondenten fa svara pa en enkat angaende sin
egen syn pa stress. Studien slutar aven med att anvandarna far svara pa en enkat éver hur
de upplevt programmet. Respondenterna kommer varje vecka fa tillgang till material till
nastkommande session. All kommunikation sker via mail, inga fysiska méten kommer vara
nddvandiga.

Fordelar: Respondenten har chans att fa vara med och utveckla ett program som kan vara
till stor hjalp for manga att férebygg stressrelaterade sjukdomar.

Ovrigt: Respondenten &r medveten om att detta &r en frivillig studie och att Respondenten
kan nar som valja att avsta fran att fortsatta studien.

Konfidentiellt: All information som samlas in inom studiens tid kommer att vara
konfidentiellt och inte delas med en tredje part. Slutrapport och ev. publicering kommer inte

pa nagot satt innehalla information som kan identifiera anvandaren.

Datum:

Signatur:

Har du nagra fragor som berér studien, tveka inte att héra av dig.

Mikael Ahlstrom: mikael.ahlstrom@fightcloud.se
Moa Bogren: moa@watchus.se



mailto:mikael.ahlstrom@fightcloud.se
mailto:moa@watchus.se




Fragor om vad stress betyder for dig

Du kan svara direkt i pdf:en under sjélva fragan.

Arbetar Studerar Annat
Alder
Man Kvinna Annat

Vad ar stress for dig?

Hur ar stress en del av ditt liv?

Hur forhaller du dig till stress?

Hur vet du att du ar stressad?

Hur paverkar den stressen ditt vardagliga liv?

Hur sarskiljer du pa negativ och positiv stress?

Om det fanns ett enklare satt att behandla negativ stress an att besdka professionell
hjalp, skulle du anvdnda dig av den?

Hur ser du pa digitala hjalpmedel for att forebygga psykisk ohdlsa, liknande stress?






Session 3: Finns det saker jag gor bast i att
acceptera
Nu har annu en vecka gatt sedan du gjorde férgaende steg, vi ar nu nyfikna pa hur denna

varit fér dig, i relation till det som programmet lart dig, och de “verktyg” som programmet gett
dig.

Har du upplevt dig mer eller mindre stressad denna vecka an féregaende vecka?
Har du haft nagon anvandning utav det du lart dig under forgaende vecka, i sa fall var

och nar? Forklara med nagra korta meningar hur en sadan situation skulle kunna ha
sett ut



1. Hur stressad har du varit det senaste dygnet?

HUR STRESSAD HAR DU VARIT
DET SENASTE DYGNET?

HUR STRESSAD HAR DU VARIT SENASTE
DYGNET?

Titta nu tillbaka pa dina senaste 24 timmar. Var det ett dygn dar du
kant dig relativt avslappnad, eller ett dygn dar du varit stressad och
spand mest hela tiden? Eller var det nagonstans mittemellan?

Sa har stressad har jag varit senaste dygnet

Lag stress

Om du har kommentarer pé det grafiska grénssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Vilj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dar O betyder att steget inte &r
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



2. Vad har du gjort sedan session 27

VAD HAR DU GJORT SEDAN
SESSION 27

Detta &r vad vi féreslog att du kunde UTFORT ATERHAMTANDE AKTIVITETER (DE KRAFTGIVARE JAG
testa hemma tills idag. Hur har det VALT)
gatt? 1

Inte s& bra

MOTIONERA VID MINST ETT TILLFALLE
1

Inte sa bra

Feedback

OVNING: BATTRE BALANS | DITT LIV
1

Inte sa bra

Om du har kommentarer pa det grafiska grdnssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det géarna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, forbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (déar 0 betyder att steget inte &r
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



3. Livskompassen

LIVSKOMPASSEN

Se vad som & viktigt i ditt liv

BETA

Papitty v

nagot foréndrats.

INSTRUKTIONER

Fritid Relationer

Arbete/sysselsattning

FORTSATT »

Om du har kommentarer pa det grafiska grénssnittet kommentera gérna detta nedan, och

mappa det géarna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, forbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Vilj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dér O betyder att steget inte ar
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1

2

3

4

5

6

7 8 9 10




4. Skapa inte onodig stress och smarta

SKAPA INTE ONODIG STRESS

OCH SMARTA

Forandra det vi kan férandra och
acceptera det vi inte kan férandra

pw@ »

| steg 1 ndr vi gick igenom stress ndmnde vi att stress beror pa tva
faktorer:

¢ Vad som hander i varlden runt oss.
¢ Hur vi forhaller oss till detta.

Det &r ofrankomligt att det hdnder olika saker i livet. En del
héndelser &r underbara och harliga, andra mer neutrala och vissa
héndelser & smartsamma, stressande eller jobbiga. Saker hander
och det kdnns. Vanligtvis stéller inte bra eller neutrala saker till det
for oss. Det &r nar vi moter utmaningar och problem som det kan bli
svart och vi blir stressade.

Livet kommer att bjuda pa utmaningar. Genom hur vi forhaller oss till
dem kan vi antingen skapa mer, eller mindre stress och (psykisk)
smarta for oss sjélva.

Feedback

FORTSATT >

Om du har kommentarer pa det grafiska grénssnittet kommentera gérna detta nedan, och

mappa det géarna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, forbéttringar, skriv direkt i dokumentet

nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (déar 0 betyder att steget inte &r
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2

3

4

5

6

7 8 9 10



5. Exempel pa onddig stress och smarta

Steg | 5/43

Mitt forslag:

EXEMPEL PA ONODIG STRESS
OCH SMARTA

Ténk dig att du bryter armen. Det gor sjélvklart ont och du kanner
en naturlig, ren smérta. Sedan sticker hjérnan ivdg och du tanker
"Nej, nu kommer jag inte att kunna jobba pa flera manader. Jag som
skulle gjort det... och sen det... Nej, det kommer inte att funka... Hur
ska det gé... jag kommer sékert bli omplacerad och sen kanske jag
blir av med jobbet! Jag kommer att tappa min karridr och jag
kommer aldrig att fa chansen igen... allt gar at skogen och jag
forlorar kanske allting som jag kémpat for... Det &r orattvist — varfér
hé&nder sadant har alltid mig... det borde inte fa vara sa har”.

Din reaktion och katastroftankarna skapar har mycket onodig stress

L4
[®]
@

o}

o
[
(0]

i,

och smérta. Kanske gor det till och med lite extra ont i den brutna

armen (mer ren smarta).

Det béasta att géra om man brutit armen &r att konstatera att detta
har hént och det gér ont, éppna upp for det som kanns, notera
tankarna som passerar och ga till en ldkare for att fa armen réntgad
och gipsad. Pa sa satt lastar vi inte onddig smarta pa den naturliga
smértan som finns har och nu

Att 6va oss pa att inte skapa onddig stress ovanpa den stress som

Pupilly v ™ livet naturligt kommer att bjuda pa kan vara ett satt att minska var @
stress.

Om du har kommentarer pa det grafiska grénssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det géarna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, forbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (déar 0 betyder att steget inte &r
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



6. Forhallningssatt till utmaningar som stressar oss

FORHALLNINGSSATT TILL
UTMANINGAR SOM STRESSAR

0ss

Vad kan stélla till problem och forslag

pa hur vi kan agera effektivt

BETA

Papilly ¥

Livslinjen &r en modell som kan hjélpa oss att se och forsta de
héndelser och utmaningar i livet som skapar stress.

EXEMPEL
Vi bérjar med ett exempel pa en analys av handelser som stéller till

problem i Rickards liv och hur han kan agera effektivt.

Darefter kommer du att fa géra en egen analys med hjalp av
livslinjen fér att se och férstd mer om hur utmaningarna ser ut i ditt
liv.

Feedback

FORTSATT >

Om du har kommentarer pa det grafiska grénssnittet kommentera gérna detta nedan, och

mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet

nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dar 0 betyder att steget inte ar
tillfredsstéallande, och 10 ar fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2

3

4

5

6

7 8 9 10



7. Rickards livslinje 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8, 9,

Om du har kommentarer pé det grafiska gréanssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Vilj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dar O betyder att steget inte &r
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



8. Varfor vi gor det vi gor, Presteraren, Undvikaren, Den
narvarande

< Steg | 16/43

VARFOR VI GOR DET VI GOR

Feedback

DET VI GOR SKAPAR MER ELLER MINDRE STRESS OCH SMARTA "
FOR 0SS SJALVA FORTSATT >

Om du har kommentarer pa det grafiska granssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Vilj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dar 0 betyder att steget inte ar
tillfredsstéllande, och 10 ar fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



9. Ditt val, Vad staller till problem i mitt liv och hur kan jag agera
effektivt, En utmanande handelse

DITT VAL

Pupilly ve =

Steg

20/43

De goda nyheterna &r att du nar som helst kan vélja ett annat satt
att agera. Om du kommer pa dig sjdlv med att frenetiskt stéda som
presteraren for att allt maste vara perfekt, da kan du valja om. Som
den narvarande som agerar klokt kan du &ppna upp fér vad du
faktiskt kanner, kanske fortsatta stada, men med en helt annan
drivkraft. Kanske finns det en del av dig som helt enkelt gillar att ha
fint, kanske gor du det dven fér att nara och kara ska fa det trevligt.
Eller sa bestdmmer du som nérvarande att du vill testa nagot nytt
och slapper stéddprojektet och satter dig i réran och Idser en god
bok. Du kommer férmodligen att vilja stada forr eller senare, men
férhoppningsvis stddar du da mer som den nérvarande, utifran ett

fritt och medvetet val, och inte tvangsméssigt som den presterande.

Feedback

FORTSATT »

Om du har kommentarer pa det grafiska grénssnittet kommentera gérna detta nedan, och

mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet

nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dar 0 betyder att steget inte ar
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2

3

4

5

6

7 8 9 10



10. Mina kanslor, Kanslor, Tankar (mina), Tankar

Mina tankar

Om du har kommentarer pa det grafiska grénssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (déar 0 betyder att steget inte ar
tillfredsstéallande, och 10 ar fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



11. Punkten dar jag valjer

< Steg | 27/43

PUNKTEN DAR JAG VALJER

Feedback

Som du redan forstatt sa har vi alltid ett val. Och nar vi valjer *fel FORTSATT »
och pa sa sétt skapar mer stress och smérta fér oss sjélva kan vi

Om du har kommentarer pa det grafiska granssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dér 0 betyder att steget inte ar
tillfredsstéllande, och 10 ar fullkomligt tillfredsstéallande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



12. Varfor vi gor det vi gor, Prestera, Mina undvikanden, Den
narvarande som agerar klokt

“

DEN NARVARANDE SOM
AGERAR KLOKT

Kiokt” kan gor
DEN MEST UTMANANDE HANDELSEN JUST NU AR:
aigl

JAG KAN KONSTATERA VAD SOM HANDER UTAN ATT VARDERA
DET

Papitly v ™ Papity e ™™

Om du har kommentarer pé det grafiska granssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, forbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Vilj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dar O betyder att steget inte ar
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



13. Bra jobbat!

BRA JOBBAT!

Du &r nu klar med 6vningarna for din livslinje. Vi ska nu titta narmare
pa begreppen acceptans och Sppna upp.

Feedback

FORTSATT »

Om du har kommentarer pa det grafiska granssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dar 0 betyder att steget inte ar
tillfredsstéllande, och 10 ar fullkomligt tillfredsstéallande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



14. Oppna upp och acceptans

Steg

OPPNA UPP OCH ACCEPTANS VAD MENAS MED "OPPNA UPP”, ELLER ACCEPTANS

Vad menas med det och hur gér jag

. e Acceptans kan delas in i tva komponenter som vi redan berdrt:

det rent konkret?

1. Konstatera att sa hér ar det just nu.
Ibland hander det svara eller jobbiga saker i livet. Da kan ett
forsta steg vara att konstatera att sa hér ar det just nu. Det
innebér inte att det alltid kommer att vara sa har. Det ar bara ett
konstaterande av vad som ar. Att nyktert inse en situation som
den ar, kan vara en effektiv startpunkt for att pa sikt kunna gora
fordandringar. Dessutom kan vi spara energi genom att inte
kampa mot vad som finns just har, just nu.

Feedback

N

Oppna upp for det jag kdnner och ténker just nu.

Med detta menas att |ata tankar och kanslor vara som de &r,
oavsett om de &r harliga eller jobbiga, att 6ppna sig och ge plats
at dem. Att sluta kampa eller forsoka att inte kanna det vi faktiskt
kénner och upplever just nu.

VANLIGA MISSFORSTAND OM ACCEPTANS

Papilly v

Om du har kommentarer pa det grafiska granssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dar 0 betyder att steget inte ar
tillfredsstéallande, och 10 ar fullkomligt tillfredsstéallande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



15. Mer om acceptans i olika situationer

MER OM ACCEPTANS | OLIKA
SITUATIONER

Acceptans och hur vi kan forhalla oss till situationer och utmaningar
ar inte alltid enkelt. Det handlar dels om att vi ska lara oss att
acceptera vara tankar och kanslor och inte alltid kdmpa sa hart for
att undvika en viss kénsla eller tanke. Det handlar ocksa om att
faktiskt lara oss att vissa handelser och situationer kan vi inte
forandra, hur gérna vi dn vill. Om vi accepterar att det som hander
faktiskt hdnder (det betyder inte att vi gillar det som hander) kan vi
istallet fokusera pa att agera och gora det som tar oss i riktning mot

Feedback

det vi tycker &r viktigt. Har kan du ldsa mer om nagra omraden och
utmaningar som de flesta av oss moéter i livet.

MER OM ACCEPTANS

FORTSATT »

Om du har kommentarer pé det grafiska granssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det géarna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, forbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dédr 0 betyder att steget inte &r
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



16. Ovning: Oppna upp och acceptans

Steg 35/43

En 6vning i acceptans

OVNING: OPPNA UPP OCH

ACCEPTANS : 2 i
Kan vi 6va upp var acceptans?

Hur gor det rent konkret? — En

ovning i acceptans Att dppna upp och acceptera innebéar har att lata sin tankar och
kéanslor finnas inom en just som de &r. Att sluta kdmpa emot en viss
kénsla eller svara tankar betyder inte att man maste gilla alla tankar
och kénslor som kommer och gar. Det handlar om att helt enkelt
acceptera att den finns. Du kan prova att saga till dig sjélv "jaha, nu
kom den dér kanslan igen, sa intressant” och fortsatta att géra det
som &r viktigt for dig.

Lite forenklat bestar "6ppna upp och acceptans” av tva delar:

Feedback

1. Konstatera att sa hér &r det just nu
Nér svara eller jobbiga saker hander i livet &r ett forsta steg ar
att beskriva det som hander och konstatera att s har &r det just
nu.

N

Att 6ppna upp for det jag kdnner och ténker just nu

Det &r omgjligt att medvetet Iata bli att kénna en kénsla eller

tanka en tanke. Lat istéllet dina tankar och kéanslor fa finnas och

fa en liten plats inom dig. Det betyder inte att du maste gilla dem

ﬂwdly\l BETA eller vilja ha dem, du ska helt enkelt bara lata dem finnas. C?m du
slutar att bekampa en viss tanke eller kénsla ger du den svara

Om du har kommentarer pé det grafiska gréanssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, forbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Vilj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dar O betyder att steget inte ar
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



17. En halsning till mig sjalv
EN HALSNING TILL MIG SJALV

Stressprogrammet kommer formodligen att vacka tankar om vad
som ar séarskilt viktigt for dig att komma ihdg utifran just din
livssituation.

For att hjdlpa dig sjélv att komma ihag detta har du hér ett tillfélle att
skriva in en liten halsning till dig sjalv. Dina halsningar kommer du
sedan att fa som en present av dig sjalv nar du gor session 8.

Kanske har du ett tips som du tror att du kan ha nytta av framover i
livet. Nagot som var sarskilt relevant fér dig i session 3? Nagot du
vill paminna dig sjalv om? Eller nagon annan reflektion?

Panitl W ™

Om du har kommentarer pa det grafiska grénssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dar 0 betyder att steget inte ar
tillfredsstéallande, och 10 ar fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Feedback



18. Ova hemma

OVA HEMMA

Steg | 37/43

Den viktigaste delen av programmet ar det du gor i vardagen
mellan de olika sessionerna i stressprogrammet. For att komma
igdng med att gora nya saker ar det viktigt att du planerar in det du
vill géra. Du far nu hjélp genom att hdr bestémma och planera det
du vill gora.

Feedback

FORTSATT »

Om du har kommentarer pa det grafiska granssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet

nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dar 0 betyder att steget inte ar
tillfredsstéallande, och 10 ar fullkomligt tillfredsstéallande):

1 2

3 4 5 6 7 8 9 10



19. Planera: Nasta session

LAGG TILL UPPGIFT

Titel

Fortsatt med session 4 i Stressprogrammet

Om du har kommentarer pé det grafiska granssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det géarna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, forbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (déar 0 betyder att steget inte &r
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



20. Planera: Aterhamtning

Steg | 39/43

PLANERA: ATERHAMTNING

Planering 2 av 5

pﬂﬂt([y v BETA

GE DIG SJALV ATERHAMTNING

Nu ska du planera in minst en aterhamtande aktivitet under veckan.
Kan du fa in en kraftgivare i varje kategori &r det &nnu béttre!

Hér skriver du in de aterhamtande aktiviteter (kraftgivare) du vill
gora. Dessa laggs in i din kalender.

PLANERA KRAFTGIVARE

Titta garna pa de kraftgivare du tidigare angav i varje kategori. Du
kan andra och skriva till fler om du vill!

RELATIONER FRITID HALSA

ARBETE/SYSSELSATTNING

NOTERA DIN ATERHAMTNING

For att hitta mer balans i livet &r det bra att fa en uppfattning om vad
som faktiskt ger kraft och energi. Forsok darfor att lagga marke till
situationer som ger dig aterhdmtning. N&r du marker att du kénner
dig lugnare, lite mer narvarande och kanske pa lite battre humor

kan det vara ott tecken nd att di Sri en Aterhimiande sitiation eller

Feedback

FORTSATT »

Om du har kommentarer pa det grafiska grénssnittet kommentera gérna detta nedan, och

mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet

nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dar 0 betyder att steget inte ar
tillfredsstéallande, och 10 ar fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10



21. Planera: Motion

Steg | 40/43

PLANERA: MOTION

Planering 3 av 5

D ; yBETA

Du ska nu planera in att motionera vid ett tillfalle innan session 4
Om du redan brukar motionera (t.ex. utdvar en sport, simmar eller
gar pa gym) kan du planera in ETT tillfdlle som du bestammer dig for
att genomfora innan session 4 och skriva in detta i din kalender. Om
du inte motionerar/trénar foreslar vi att du planerar in ETT tillfélle
dér du tar en promenad i minst en halvtimme dar du far upp pulsen
Planera in att gora detta innan session 4 och skriv in i din kalender.

PLANERA IN MOTION

Feedback

FORTSATT »

Om du har kommentarer pa det grafiska grénssnittet kommentera gérna detta nedan, och

mappa det géarna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, forbéttringar, skriv direkt i dokumentet

nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (déar 0 betyder att steget inte ar
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10



22. Ovning: Battre balans i ditt liv

Steg | 41/43

Nu ska du borja det viktiga arbetet med att hitta en béttre balans i
OVNING: BATTRE BALANS | ditt liv.

DITT LIV

Planering 4 av 5 Nar du jobbade med livskompassen angav du vad du tycker ar
viktigt i ditt liv.

Nu &r din uppgift att védlja ut nagot fran ett av livsomradena och
jobba mot att géra sa mycket som du sjélv vill av detta under
kommande veckan.

Se till att valja ndgot konkret och vélj nagot som du tror:

1. Att du har goda chanser att lyckas med att faktiskt géra den
kommande veckan (sikta lagt)

2. Har betydelse i ditt liv. Det kan vara nagot som kanske inte gor
sa stor skillnad idag eller imorgon, men om du gor detta
regelbundet och &ver tid sa skulle det kanske kunna géra en
viktig skillnad i ditt liv dver de kommande fem aren.

Lycka till!

BOKA IN OVNING

Feedback

Om du har kommentarer pa det grafiska grénssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (déar 0 betyder att steget inte ar
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



23. Lycka till!

Steg | 42/43

LYCKA TILL!

Feedback

Du har nu genomfort den tredje sessionen i stressprogrammet!

Grattis till investeringen du har gjort i dig sjalv! Nu ar det viktigt att
du i din vardag verkligen forsoker tillampa det vi gatt igenom. Lycka
till sa ses vi i session 4!

Om du har kommentarer pa det grafiska granssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, férbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Valj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dér 0 betyder att steget inte ar
tillfredsstéllande, och 10 ar fullkomligt tillfredsstéallande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



24. Vad tyckte du om session 37?

Steg | 43/43

VAD TYCKTE DU OM SESSION
3?

Vi vill garna veta vad du tycker om = "

s VAR SESSION 3 TILL HJALP FOR DIG?
den hi sionen ara déarfor

garna dessa fragor sa tar vi till oss 1

dina asikter och dessa kommer

sedan hjalpa oss att hjélpa andra

Inte alls
dnnu effektivare.

VAR DET ENKELT ATT GA IGENOM SESSION 3?
1

Feedback

Inte alls

HAR DU NAGON ANNAN FEEDBACK TILL OSS?

Om du har kommentarer pé det grafiska gréanssnittet kommentera gérna detta nedan, och
mappa det gérna till bilden ovan.

Hur upplevde du detta steg? (positivt, negativt, forbéttringar, skriv direkt i dokumentet
nedanfér)

Vilj en siffra mellan 1 - 10 hur du upplevde detta steg (dar O betyder att steget inte &r
tillfredsstéllande, och 10 &r fullkomligt tillfredsstéllande):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Avslutande fragor

Har du avslutat programmet alla 8 steg?
Ja Nej

Om inte, vad vad skalet till att du inte avslutade?

Granssnittet

Hur har helhetsupplevelsen av programmet varit, sett till anviandandet av granssnittet
(design, tydliga indikationer, farger och form)?

Har du haft nagra problem med att navigera dig igenom programmets olika steg och
sessions?

Om du stott pa problem 6ver hur du ska navigera i programmet, har du funnit den
hjalp du behovt (hjalp-dokumentation, support osv.)

Hur lI6ste du ev. problem?

Pa vilken device anvdande du framforallt programmet
Mobil Desktop

O O

Vilken device féredrog du att anvanda programmet?
Mobil Desktop

O O

Beratta kortfattat i vilka kontexter du anvéant applikationen (t ex. hemma, arbetet,
kommunalt fardmedel), beskriv garna om kontexten var lugn eller t ex stimmig

| vilken kontext foredrog du att anvanda programmet och varfér?



Var det nagon kontext som du ogillade att anvanda programmet och varfor?

Stress

Har programmet fatt dig att reflektera 6ver din egen stress, och i sa fall hur?

Pa vilket sett har programmet paverkat din syn pa stress?

Har programmet lyckats bidra med nagra verktyg som du kommer att ta med dig, i sa
fall vad?

Kéande du nagon langtan eller behov av att fortsatta anvanda programmet, motivera
ditt svar?

Helhetsmassigt, var programmet tillfredsstillande att anvdanda, motivera ditt svar?

Ar programmet nagot du skulle rekommendera till ndgon du kénner eller till din
arbetsplats, motivera ditt svar?

Tror du att detta program eller nagot liknande skulle kunna sénka stressrelaterade
sjukdomar?

Motivera fordelarna med nagot liknande program

Motivera nackdelarna med nagot liknande program
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