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Forord

Detta &r rapporten for ett examensarbete pa 15 hp genomfort under varen 2021. Examensarbetet
utfordes som avslutande arbete pa hogskoleingenjorsutbildningen Design och Produktutveckling
vid Chalmers tekniska hogskola.

Vi vill forst tacka foretaget Selfix AB som anfortrott oss denna uppgift och speciellt Annika
Ohrberg och Victoria Blom som bistitt med guidning och handledning.

Direfter vill vi dven tacka Thure Waller, designer pé designbyran Boid for att ha bistatt med sin

kunskap om digital design och handlett oss 1 produktutvecklingen.

Vi vill dven tacka Oskar Rexfelt, var handledare och examinator frdn Chalmers vars handledning

och kunskaper inom bland annat anvédndarstudier har varit till stor hjédlp under projektets gang.
Slutligen vill vi uttrycka ett stort tack till de som deltagit i vara intervjuer och observationer och
varit en virdefull resurs for att kunna genomfora detta arbete. Aven de som tagit sig tiden att

svara pa enkét tackas.

Goteborg, juni, 2021



Sammanfattning

Psykisk ohélsa bland unga har de senaste 30 aren okat fran 6,5 till 66 procent (Skérséter &
Mattzon, u.a). Foretaget Selfix AB har ambitionen att genom deras app Happy Habits bromsa
denna utveckling genom att skapa ett verktyg som preventivt erbjuder kognitiv beteendeterapi
(KBT). De har som mal att gora KBT mer lattillgédngligt och skapa en app for personlig
utveckling och for frimjande av vélbefinnande. Uppdragsgivaren hade en tidig prototyp att utgd

fran dar funktion, estetik och interaktion behdvde utvirderas och vidareutvecklas.

Malet med projektet var att ta fram en interaktiv prototyp for mobila enheter vars syfte var att
digitalt nyttja KBT for att hjdlpa anvindare att foridndra eller skapa nya vanor. Genom en
anvéandarcentrerad process bestdende av de fyra faserna forstd, specificera, designa och
utvdrdera bestande av flertal metoder har ett forbattrat slutkoncept kunnat tas fram.

I den inledande fasen var forstdelse for konceptet, marknaden och anvindarna centralt.
Anvindarstudier 1 form av djupintervjuer och enkét genomfordes darfor for att 6ka forstaelse for
anvandarens behov och krav. Med hjélp av informationen fran fas ett skapades tre
marknadssegment med tillhdrande personor och scenarion. Sist sammanstélldes anvéndarens

krav 1 en kravspecifikation.

Direfter pdborjades konceptualiseringen av appen dir flertalet metoder anvindes for att bredda
16sningsrymden och pé sa vis hitta nytdnkande koncept. Inledande testades den nuvarande
prototypen i syfte att upptdcka utvecklingsomrdden. Darefter producerades tva prototyper av

olika komplexitet med tillhorande anviandartester.

Projektet resulterade i en interaktiv prototyp som fungerar som ett KBT-baserat verktyg for
personlig utveckling genom att erbjuda 6vningar och hjilpa anvédndaren etablera nya vanor.
Grinssnittet inkorporerar mer seridst innehall 1 en mjukare kontext, diar konceptet som togs fram

skiljer sig nagot frén orginalidéen och ger anvéndaren storre kontroll dver sitt anvéindande.



Happy Habits - design of a CBT-based application for personal development
Rebecka Hanson & Mimmi Johansson

Chalmers university of technology

Summary

Mental illness among adolescents has increased from 6.5 to 66 percent in the past 30 years. The
company Selfix AB has ambitions to slow down this development through their app Happy
Habits by creating a tool that offers cognitive behavioral therapy (CBT). The goal was to make
CBT more accessible, creating an app that can be used for personal development and to promote

well-being.

The goal of the project is to develop an interactive prototype of an application for mobile devices
whose purpose was to use digital CBT to help users change or create new habits. Through a
user-centered process consisting of four phases of understanding, specifying, designing and

evaluating a final concept has been developed.

In the initial understanding phase, key elements were to understand the concept, the market and
the users. The user studies consisted of in-depth interviews and a questionnaire, conducted to
gain a better understanding of the user requirements. Thereafter three segments with personas
and scenarios were created. Finally, the user's requirements were compiled in a requirements

specification.

After that, the conceptualization of the app began. Initially, the current prototype was tested in
order to discover development areas. Thereafter two prototypes were produced of different

complexity along with user testing of them.

The project resulted in an interactive prototype that acts as a CBT-based tool for personal
development by offering exercises and helping the user establish new habits. The interface
incorporates more serious content into a softer context, where the developed concept differs

slightly from the original idea and gives the user more control over their use.

Key words: Cognitive Behaviour Therapy, User-Centered Design, User Study, Product

Development, UX, UI, Personal Development.



Beteckningar

User experience (UX) = Anviandarupplevelsen av en tjanst eller produkt.

User interface (UI) = Grinssnittet pa en digital design.

Low fidelity = UX-design med lag komplexitet som beskriver 6nskad funktion av appen.
Medium fidelity = UX-design med medelhdg komplexitet som beskriver dnskad funktion av
appen.

High fidelity = UX-design med hog komplexitet som beskriver dnskad funktion, interaktion och
estetik av appen.

Kognitiv beteendeterapi (KBT) = En terapiform som gér ut pa att fordndra tankar, kénslor och
beteenden som hindrar individen 1 sitt liv. Under behandlingen ges uppgifter och 6vningar som
utfors pd egen hand.

Tab bar = Meny placerad ldngst ner pa sidan som uppvisar de olika sidor som finns i
applikationen.

Navigation bar = Meny placerad ldngst upp pa sidan och uppvisar de viktigaste symbolerna for
applikationens navigation.

Splash screen = Grafiskt element som innefattar nagon typ av bild eller logga och ofta ticker
hela skdrmen. Visas ofta vid uppstart av en app da forstasidan laddas.

Bottom sheet = Grafiskt element som innefattar flervalsalternativ, dyker upp nedifran och tacker
nedersta delen av skdrmen samt blockerar resterande bakomliggande interaktion.

Page controls = En uppsittning vagrita punkter som illustrerar att processen innefattar flera
sidor samt vilken sida anvidndaren star pa. De indikerar dven att anvdndaren kan gé till nésta eller
foregéende sida.

Progressbar = En vagrit linje som fylls i for att markera hur langt in 1 processen anviandaren ér.
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1. Inledning

I det inledande avsnittet redogors for projektets bakgrund dér grundlaggande information om
uppdragsgivare och appen Happy Habits ges. Dérefter foljer rapportens syfte och mal,
avgransningar och fragestéllningar. Vidare ges en bild av projektets hallbarhet och de etiska
aspekter som finns att ta hdnsyn till for att till sist presentera designprocessens struktur och

rapportens disposition.

1.1 Bakgrund

Psykisk ohélsa ér det vanligaste hidlsoproblemet i Sverige med omkring 1,4 miljoner ménniskor
drabbade (Skarsdter & Mattzon, u.d). Man kan dven se att fler och fler yngre mar déligt, dir hela
66 procent av personer i aldrarna 16-29 har besvér kring dngslighet, oro och dngest
(Folkhdlsomyndigheten, 2020). For cirka 30 ar sedan 1ag denna siffra pd ungefdr 6,5 procent,
vilket visar en markant dkning (Skérsiter & Mattzon, u.4). Aven stress ér ofta forekommande i
dessa éldrar (Folkhdlsomyndigheten, 2020). For att hejda utvecklingen behdvs fler resurser dir
en viktig aspekt dr att forsdka stoppa problemet innan det uppkommit och darmed arbeta

preventivt.

Foretaget Selfix, som dr uppdragsgivaren for detta projekt, har en ambition om att kognitiv
beteendeterapi (KBT) ska anvdndas med fokus pa att forebygga och pa sa vis minska risken for
framtida psykisk ohédlsa. Ddrmed har de tagit fram en idé om en webbapplikation, kallad Happy
Habits, som med hjélp av KBT-principer ska hjédlpa personer etablera nya vanor for 6kat
vilbefinnande. Appen ska tilltala en stor méngd personer, badde de som aktivt soker KBT men ser
dven potential i anvdndare som mar bra men vill ma battre och anvénder appen for personlig
utveckling. Likt vanlig KBT-behandling identifierar anvéndarna fé identifiera vilka vanor de vill

andra eller skapa och dérefter f4 6vningar som hjdlper anvindarna i detta arbete.

Nér projektet inleddes hade Selfix skapat en low fidelity wireframe, alltsd en prototyp av lag
komplexitet. For att kunna lansera en fardig produkt krivs att funktion, interaktion och estetiken
av appen utvecklas. Aven anvindartester av appen ir viktiga for att undersdka anvindarnas
behov.



1.1.1 Happy Habits nuvarande koncept

Som ndmnts ovan fanns i1 borjan av projektet en enkel design av konceptet. Manga delar var

ddremot inte fardigutvecklade och vissa sidor saknades helt.

Prototypen bestod av att anvdndaren forst anldnde till ett inledande frageformuldr som fanns till
for att identifiera hinder som anvéndaren har och vilken styrka hen vill ha (se figur 1). Dérefter
ombads anvédndaren att logga in med BankID och hamnade sedan p4 en sida uppdelad mellan
ovningar och beteenden. Ovningssidan innefattar ett antal kategorier innehllande olika typer av
ovningar. Vidare pa beteendesidan listades alla de 6nskade beteenden som definierats utifrdn den
styrka som valdes inledande. I prototypen kunde dven forsok till att utfora beteendet registreras
genom en utvdrdering med fragor, detta for att kunna identifiera om ndgot gétt fel och pé sa vis
f4 anpassade 6vningar for att underlétta beteendefordndringarna. Utdver detta fanns dven en chatt
dar anviandaren kan samtala med en terapeut. Till sist fanns en profilsida dér samtliga skapade
vanor lag listade. Aven streaks, medaljer och en sa kallad “wellbeing progress”-kurva var

integrerade i sidan.



Figur 1
Vyer pda uppdragsgivarens nuvarande prototyp:
Inledande test (bild 1), ovningskategorier (bild 2), onskade vanor (bild 3) och profilsida (bild 4)
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1.2 Syfte och maél

Syftet med projektet var att genom en anvéndarcentrerad designprocess utveckla
uppdragsgivarens idé pd en webbapp for att framja goda vanor, detta genom att undersoka
appens funktionalitet och interaktion genom att analysera anviandarflodet och pa sa vis
sdkerstélla anvindarvinlighet. Dértill utreddes estetiken av appen for att skapa en tilltalande
design som skulle locka anvdndaren. Malet med arbetet var dirmed att ta fram en interaktiv
prototyp péd en webbapplikation for mobila enheter vars syfte var att anvinda digital KBT for att

hjilpa anvindarna skapa nya vanor.

1.3 Avgransningar

Da appen byggdes som en webbapp krivdes ingen anpassning till ett specifikt operativsystem,

utan appen ska kunna anvédndas av bade iOS och Android. Detta medforde inget krav pa



anpassning till en specifik plattform men for att underlétta arbetet togs Apples riktlinjer i atanke

vid design.

Projektet avgrinsades till framstdllning av prototyp pa design av appen och inkluderade ddrmed

inte ndgon programmeringsrelaterad aspekt eller kodning av appen.

Selfix hade identifierat en bred malgrupp for Happy Habits. Dessutom hade gruppen unga vuxna
1 dldrarna 18-30 identifierats som potentiella kunder. Detta &lderssegment sattes 1 samrdd med
foretaget som malgrupp for projektet da de sdgs som en grupp som tidigt skulle vara villiga att
testa produkten. En annan anledning var att de, som ndmnts ovan, ar i stort behov av I6sningen.
Till sist ansags aldersgruppen tillganglig for projektmedlemmarna att nd och pa sa vis underlitta

vid anvindarstudier.

Covid-19 pandemin som rddde samtidigt som arbetet genomférdes medforde avgransningar. Den
storre delen av arbetet utférdes pa distans, vilket tidvis medforde svérigheter vid kommunikation.
Pandemin begridnsade dven mojligheten att fa kontakt med anvidndarna infér anviandarstudier.
Dessutom skedde merparten av alla anvéandartester digitalt, vilket innebar svarigheter i att tydligt
observera interaktion mellan anvindare och produkt, samt kommunikation mellan respondent

och intervjuare.

Projektet inkluderade inget fokus pé att utforma dvningarna i appen dé detta var
uppdragsgivarens experis. Aven utformning av olika tester, beskrivning av KBT-relaterade
uppgifter, terapuetkontakt och kostnad av appen var faktorer som lamnades till Selfix att

faststalla.

Appen kan i framtiden potentiellt innefattas av patientlagen eller andra lagar om hantering av
personuppgiftsdata. Ingen djupgdende analys av dessa lagar gjordes utan lamnades till
uppdragsgivaren att undersoka vidare. Vidare innebér detta att BankID behélls som
inloggningsmetod for att mdjliggora att vid senare tillfdlle kunna folja patientlagen dar

anvéindarens journal smidigt kan dterfinnas.

1.4 Fragestillningar

For att arbetet skulle kunna genomf6ras och uppna avsett resultat formulerades ett antal
frdgestdllningar. Dessa inkluderade att undersdka anvéndarnas attityd till digital KBT 4ven kallat

iKBT for att fa en uppfattning for vad applikationen hade for forutsattningar. Innan produkten



konstruerades behdvde kraven frdn anvindarna tas fram genom olika typer av anvéndartester.
Till sist formulerades fragor kring designparametrar for att kunna identifiera viktiga aspekter.
Har undersoktes bland annat hur anvéndarflodet skulle se ut, hur appen skulle utformas for ett
preventivt anvindande samt for att motivera till anvindning. Dessutom stélldes fragan hur den
nuvarande designen kunde forbittras, samt hur man skulle formedla 6nskad kénsla med hjilp av

utformning av appen.

1. Vad har anvindaren for attityd till iKBT?
2. Vilka krav stdller anvindaren pd appen?
3. Hur bor designen for appen se ut?
- Hur kan den nuvarande designen forbdttras?
- Hur bor flodet av appen se ut?
- Hur kan appen utformas for ett preventivt anvindande?
- Hur kan appen utformas for att motivera till anvindande och pa sd vis vdcka
intresse men dven ha dterkommande anvindare?

- Hur formedlar man énskad kdnsla med hjdlp av design?

1.5 Social hallbarhet och etik

Under projektets gang beaktades den sociala héllbarheten och dess etiska aspekter. Digitalisering
av KBT okar tillgdngligheten for ménniskor som har behovet och att gora det mer lattillgénglig
kan ses som ett medel for att 6ka social hallbarhet da det har potential att 6ka valbefinnande hos
personer. Att anvinda KBT i en app kan for minga vara en mindre troskel dn att soka sig till
vardcentral, vilket kan inspirera till att soka professionell hjélp om s& behovs. Samtidigt kan
appen verka preventivt och individer som inte anser att de dr i behov av en KBT-behandling kan
dnda anvinda appen for personlig utveckling och dirigenom forebygga framtida problem.
Applikationen kan alltsa ha positiv effekt pd personens vialmaende vilket 1 sin tur kan minska
psykisk ohélsa och 6ka social hallbarhet i samhillet.

Nackdelarna med digitalisering av KBT ar emellertid att man inte far samma sociala aspekt som
ndr man pratar med en teraupet ansikte mot ansikte. Att flytta det sociala moétet till en
mobilskdrm medfor en minskad personlig upplevelse. Vidare kan terapi vara ett kénsligt Amne
vilket dr viktigt att ta i beaktning under projektet, speciellt i de moment som involverar
utomstéende deltagare sdsom vid intervjuer. Det dr darfor viktigt att reflektera kring fragor som

stélls for att sidkerstilla att det inte upplevs for personligt. Det dr d&ven vésentligt att klargdra



anonymitet av de svar som ges och fortydliga att deltagarna kan avsté frén att svara om sa

Onskas.

En viktig aspekt att ta i beaktning nidr man kopplar en app till en terapiform &r att inte ge
anvéandaren falska forhoppningar. Kopplingen till KBT kan leda till att anvéndare gar in med
instdllningen att appen ska leverera samma resultat som vanlig KBT. For att undvika detta ar det
viktigt att fortydliga appens innehall och syfte, samt att formulera sig rétt bade 1 appen och vid

marknadsforing for att minimera risken att orsaka falska forhoppningar.

Ytterligare en utmaning med av applikationen dr kombinationen mellan att motivera till
anvindning men samtidigt inte pressa eller stressa. Denna kombination dr olika kinslig for olika
anvindare, dir de som exempelvis brukar appen for att ldra sig hantera stress dr mer kénsliga,
medan de som brukar appen for personlig utveckling snarare kanske hade behdvt motivationen
for att ha ett incitament att stanna kvar 1 appen. Balansgéngen ér ett stort etiskt dilemma att

avvéga for att lyckas tilltala bada mélgrupper.

1.5 Designprocess och rapportens disposition

Som tidigare ndmnt var malet med projektet att skapa en interaktiv prototyp pa en applikation
med syfte att 6ka vdlbefinnande hos anvindarna genom digital KBT. D& anvindarvénligheten av
appen var en viktig komponent applicerades en anvdndarcentrerad designprocess dar
anvindarens asikt togs hinsyn till under hela arbetets gdng (Magurie, 2001). Vidare har metoder

passande for framtagning av en app nyttjats i projektet.

Overgripande bestar processen av fyra faser; forstd, specificera, designa och utvirdera (se figur
2). Dispositionen foljer en fas i taget diar metod och genomforande inledningsvis beskrivs och
dérefter resultatet fran varje del redovisas. Sist presenteras slutkonceptet och utvdderingen av
detta. Dessutom presenteras forslag pa framtida arbeten i form av forbattringar. Rapporten

inkluderar dven en diskussion om resultat och process.



Figur 2
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2. Teoretisk referensram

I foljande kapitel redogors for vad kognitiv beteendeterapi (KBT) ér, hur det anvéinds idag och
vad som é&r viktigt for att genomfora KBT digitalt. Direfter redogors for design riktlinjer som ér

av betydelse vid granssnittsdesign som inkluderar riktlinjer for layout, typsnitt och fargval.

2.1 Vad ar KBT?

NAT ir en forkortning for negativa automatiska tankar (Szymanska & Palmer, 2012). Over tid
kan dessa tankar resultera i psykisk ohédlsa sdsom depression, stress eller liknande, vilket i sin tur
kan paverka den fysiska hilsan. Detta innebar ddrmed att kénslor och tankar styr méanniskors

maende, och det dr darfor viktigt att observera och kunna styra dessa.

KBT ér ett verktyg som kan anvéndas for just detta, dér individen far hjilp att identifiera, forsta
och fordndra olika beteenden och vanor. Terapiformen gér ut pé att skapa en forstaelse for nér,
hur och varfor dessa negativa tankar dyker upp. Dérefter utvirderas om dessa tankar uppstér av
en dkta anledning eller om den uppstér utan ndgon pataglig orsak. Om anledningen till kinslans
uppkomst grundar sig i en pahittad oro, bor detta beteendemonster fordndras och nya sétt att
hantera situation bor etableras. Mer ingaende har KBT sin utgdngspunkt i tron om att alla
beteenden har lirts in och ddrmed kan dndras genom att ldra sig nagot nytt (Socialstyrelsen,
2019). KBT gar dérfor ut pa att dndra eller ldra sig nya beteenden for béttre vilbefinnande eller
uppnd mal i livet (Region Stockholm, u.d).

2.2 Behandlingssiatt av KBT idag

Metoder som anvénds inom KBT utgér alltsd som ndmnts ovan fran att man genom en
kontrollerad situation forsoker skapa nya beteenden och darefter utvirderar om detta resulterade 1
ett battre miende (Dryden & Branch, 2011). KBT fokuserar dven pa problem existerande i nuet.
Ett ytterligare fokus ar rationalisering hos klienten, vilket innebér att undersdka anledningen till
de kénslor och beteenden som uppstar (Szymanska & Palmer, 2012). Vidare ir exponering en
central del i KBT dér man gradvis utsétts for situationer som upplevs svéra for att successivt
minska rédsla och angest (Kletblom, 2010).



2.3 Digital KBT

Sa kallad internet-KBT (iKBT) har spridits och tagit storre plats i samhéllet de senaste dren
(Norlund et.al, 2015). Digital KBT kan se ut pa olika sétt men bestar ofta av regelbunden kontakt
med terapuet dver chatt eller videosamtal dér patienten ges hemuppgifter i form av dvningar som

ska genomf6ras mellan métena.

Flexibiliteten som digital KBT medfor dir patienten kan styra den tid och energi som laggs pa
behandlingen &r en stor fordel (Norlund et.al, 2015). Flexibiliteten mojliggdr dven att patienten
kan arbeta med de uppgifter som ges i sin egen takt. Tillgangen till en terauept dr en viktig faktor
for att iIKBT ska vara effektivt och flera studier visar att det dr en faktor for att det ska ge
likvardig effekt med vanlig KBT (Gerhard, 2009).

Internetbaserad KBT ldgger ett storre ansvar pa att patienten ska fullfolja behandlingen och
genomfoOra Ovningarna utan storre stottning fran terapuet. Simre personlig kontakt, brist pa stod,
forvirring kring hur programmet ska anvdndas och bristfélliga datakunskaper dr utmaningar som
potentiellt kan minska patientens engagemang (Grant et.al. 2019). Darfor dr det viktigt att
forsoka hélla patienten motiverad under en behandling. En effektiv metod for detta ar
gamification. Gamification gar ut pa att addera spelelement i ett annars icke-spelrelaterad
kontext, vilket har visat sig vara ett bra verktyg for att motivera anvindare vid digital KBT (Dr
Fitz, 2021). Gamification har bdde visat sig 6ka intresset hos patienterna samt givit en positiv
effekt pa deras vilbefinnande (Muroft, 2020). Speciellt hos en yngre malgrupp har gamification
haft visad effekt pa motivation (Grant et.al. 2019). Muroff (2020) ndmner ocksa att inslag av icke
KBT-metoder, sasom meditation och mindfulness, 1 kombination med KBT-metoder kan 6ka

engagemanget hos anviandaren.

2.4 Designriktlinjer for granssnitt

For att skapa en vildesignad app finns en stor méngd riktlinjer for funktionalitet och kvalitet som
bor efterfoljas. Da appen ér plattformsoberoende fanns inga krav pa vilka riktlinjer som behdvde
foljas. Detta resulterade 1 att de vanligaste riktlinjerna, i0S, valdes som mall for att skapa en
kontinuitet. Nedan presenteras de olika omrdden som anses viktiga att ta hdnsyn till, sdsom
interaktion, visualitet, och arkitektur.



2.4.1 Apparkitektur

Onboarding

En onboarding ér till for att ge anvdndaren en kort introduktion av appen och ldra sig hur den
fungerar, samt att ge ett bra forsta intryck och en rolig upplevelse (Apple, 2021). Daremot
forvéntar sig anvdndaren ocksd att appen ska fungera utan direkt eftertanke eller anstrdngning.
Anvindaren bor tidigt starta igdng och testa appens funktioner. Om introduktionsfilmer eller
liknande behovs, bor de vara mojliga att klicka forbi. Dessutom &r det viktigt att se till att
appdesignen dr vil utformad och intuitiv, innan det ses 6ver om informationsvideos ar

nodvindiga. Kriavs for mycket vigledning behdver designen ses Over aterigen.

Navigation

I en app kan navigation ske pé olika sétt. Enligt Apple human interface guidelines (2021) &r det
viktigt att navigationen &r enkel och att anvindarna alltid forstér var de dr och hur de kan ta sig
till onskat stélle. Oavsett uppbyggnad ska navigationen vara logisk, forutsdgbar och enkel att
folja. Vidare dr det viktigt att innehéllet gér att na fort och det bor dirmed organiseras for att
minimera antalet tryck som krdvs. Man kan dven underlétta navigation i en app genom att
anvinda standardiserade komponenter som anvdndarna kénner igen, sdsom vanliga ikoner och

navigation bars.
2.4.2 Anviandarinteraktion

Feedback

Vid integrering av feedback, bor detta hallas diskret och inte konkurrera med det priméra
innehallet pa skdrmen (Apple, 2021). Anvidndaren kan vilja att snabbt ta del av informationen,
men inte behdva vidta nagra direkta atgérder eller avbryta det hen haller pa med. Undvik dven
for manga och onddiga notiser. Exponeras anvéndarna for manga aviseringar finns en risk att de
tillslut 14r sig att ignorera dessa och syftet forsvinner. Feedback ar kraftfullt, men bor nyttjas med

forsiktighet och endast dd det verkligen behovs.
2.4.3 Visuell design

Layout

En aspekt att ta hinsyn till vid uppldgg av layout dr att visentligt innehdll ska vara synligt utan

att behdva zooma (Apple, 2021). Man bor dven bibehalla en rod trdd genom upplégget och se till
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att liknande funktioner visualiseras pa samma vis. Genom att anvénda hierarkier i text och bilder
kan man formedla vad som &dr mest centralt dd exempelvis en storre text eller bild uppfattas som

viktigare. Som en generell regel bor man placera det viktigaste innehallet hdgst upp pa skérmen

fran vénster till hoger. Dessutom kan man genom att linjera objekt i grianssnittet hjdlpa

anvandaren att ldsa av innehallet.

Det dr viktigt att ta hdnsyn till hur stora knappar bor vara i anvdndarcentrerad design (Harley,
2019). Om knapparna dr fér smd kommer anvidndaren ha svarare att trycka pd dem. For sma
knappar 6kar dven risken for att personen trycker pa fel stille och av misstag nar en annan
knapp. For att sdkerstélla att detta undviks bér man dven ta hinsyn till mellanrummen mellan
knapparna och gora dessa tillrdckligt stora. Enligt UX movement (2019) rekommenderas olika
knappstorlekar beroende pa hur det prioriteras. Minsta storleken péd knappar dr 42 pixlar (se figur
3), dessa bendmns med lagre prioritet. Mediumstora knappar, den mest anvidnda storleken, &r 60
pixlar, och de storsta knapparna med hogst prioritet rekommenderas vara 72 pixlar. Vidare bor
knappar pé 42 pixlar ha ett mellanrum pa 36-48 pixlar, knappar pd 60 pixlar bor ha ett mellanrum
pa 24-36 pixlar och de storsta knapparna pa 72 pixlar bor ha ett mellanrum pa 12-24 pixlar.

Figur 3

Knappstorlekar med rekommenderat avstand

Farger

Férg &r ett mycket anvidndbart verktyg ndr det kommer till design dd4 man genom farg kan
formedla 6nskad kénsla (Apple, 2021). En viktig aspekt vid fargval dr att kontrollera att
kontrasterna fungerar vil for att inte exkludera manniskor med nedsatt syn eller fargblindhet.
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Genom att bland annat kontrollera pa sin design 1 olika ljus kan man fa guidning i om férgvalen

fungerar.

Den sé kallade 60-30-10 regeln &r effektiv nir det kommer till fargval i granssnittsdesign
(Adelugba, 2020). Regeln hjélper att skapa vilbalanserade fargkombinationer och gar ut pa att
man anvinder en farg till 60% 1 sin design, vilket ofta dr en neutral fiarg, kompletterar denna med

30% av en sekundér féarg och resterande 10% med en accentférg.

Olika farger signalerar olika saker och har stor paverkan pa ménniskors psykologi (McKenna,
2019). Man kan darfor kommunicera mycket kring sitt varumarke endast genom sitt fargval.
Happy Habits fargval gar i toner av orange, gult och rosa. Orange uppfattas som kreativ,
framgangsrik och entusiastisk (McKenna, 2019). Gul 4r en glad firg som uppfattas som
upplyftande och optimistisk. Gul anvinds vidare ofta for att formedla en positiv kénsla till

anvandarna. Rosa uppfattas som lekfull och ger ofta ett lattsamt intryck.

Typsnitt

Genom att bruka olika storlek, farg och vikt pa typsnitt kan det innehall som &r viktigt betonas
(Apple, 2021). Vidare dr det viktigt att vara konsekvent i anvindandet av typsnitt, dir appen kan
uppfattas som splittrad och tanklds om for manga olika nyttjas. Limpligen bor man hélla sig
mellan 10-34 pixlar, ddr maximalt 34 pixlar bor anvdndas pé stora rubriker, och 10 pixlar pa
exempelvis tab bars. Vanligtvis brukar dock textstorlekar mellan 13-17 pixlar anvénds mest

frekvent.
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3. Forsta

Inledande var det viktigt att forstd problemet, anvéindarna och marknaden. Darfor bestod forsta
stadiet 1 projektet av att grava djupare och genom marknadsundersokning, positionering och
anvindarstudier fa béttre forstielse for uppgiften. Initialt redogérs for metoder och

genomforande av denna fas f6ljt av dess resultat.

3.1 Metod och genomforande

Nedan redovisas metoder som anvéndes i det forsta segmentet av projektet och hur dessa

genomfordes.

3.1.1 Marknadsundersdkning & positionering

Inledningsvis genomfordes en marknadsundersokning dér potentiella konkurrenter undersoktes.
Detta for att 4 en béttre insikt i hur marknaden ser ut och analysera konkurrenternas styrkor och
svagheter for att fa inspiration for framtida 16sningar. En del av marknadsundersékningen bestod
dven av att jamfora foretagen med Happy Habits for att kunna hitta en lucka pa marknaden.
Konkurrenterna som undersoktes var foretag med appar vars syfte var att ge digital KBT eller

hjilpa anvindaren skapa nya vanor.

Positionering dr en viktig del av en marknadsanalys och innebér att medvetet positionera sitt
foretag pd marknaden (Rudolf, 2018). Optimalt &r att hitta en lucka pad marknaden och fylla
denna. Fran undersokningen av konkurrenter kan en positionering utforas och ddrmed konstatera
vad som sarskiljer 16sningen fran redan existerande 10sningar pa marknaden. En
positioneringskarta kan anvéndas for att visualisera dessa resultat, och utformas som en
tvadimensionerad graf med en y- och x-axel (Van Vliet, 2010). Dessa axlar beskriver tva olika
attribut som dr relevanta for 16sningen, exempelvis hogt/lagt pris och hog/lag kvalitet.I
positioneringskartan innehallande Happy Habits och dess konkurrenter faststilldes attributen om
appen hade ett preventivt eller reaktivt format samt om den byggde pa KBT eller inte. Fran
marknadsundersokningen kunde de étta olika foretagen placeras och ge en tydlig bild av hur

Habby Habits kunde differentiera sig frén sina konkurrenter.
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3.1.2 Anvandarstudier

Datainsamlingen bestod av anviandarstudier och inkluderade tio djupintervjuer samt en enkat.

Djupintervjuer

Initialt holls djupintervjuer for att 6ka forstaelsen for den potentiella anvéndaren samt dess krav
och 6nskemal. En djupintervju innebér en ldngre intervju dar fragor stélls i syfte att komma at
kvalitativ data, samt information som kan vara mer personlig (P. Wallgren, personlig
kommunikation, 31 augusti, 2020). For att komma ner péd djupet nyttjades probing, det vill sdga

att stilla fradgor som “hur”, “varfor” och sa vidare. Infor intervjun formulerades nagra ldarandemal

for vad intervjuerna skulle fa ut.

Larandemal:
e Vem dr anvindaren och vad har den for intressen?
e Anvinder anvdndaren andra liknande appar inom hélsa och maende och vad har dessa i
sé fall for styrkor och svagheter?
e Vad ir instdllningen till &mnen som personlig utveckling och terapi?
e Vad finns for erfarenheter inom dmnet?

e Vad ir instdllningen till en KBT-app och vad finns det for motivatorer for anviandning?

Tio intervjuer, pa 45-60 minuter vardera, genomfordes och berorde &mnen som
beteendeforidndringar, terapi och psykisk hélsa (se intervjuuppldgg i bilaga 1). Intervjuerna holls

over Zoom och dokumenterades genom inspelning och anteckningar.

Intervjurespondenter med spridning pa élder, kon och sysselséttning valdes ut for att vil
representera malgruppen. Aven tidigare erfarenheter kring imnet togs hiinsyn till.
Intervjuobjekten bestod av tre mén och sju kvinnor, alla bosatta i Goteborg eller strax utanfoér och
varierade 1 dldrarna mellan 21 och 30. Fyra av respondenterna var arbetande och sex studerade.
Sex personer hade tidigare testat ndgon form av terapi dir tre hade mer erfarenhet inom KBT. De
resterande fyra intervjuobjekten hade mindre kunskaper om vad KBT var, men uttryckte
fortfarande intresse av terapi, personlig utveckling, hédlsa och maende i stort. I figur 4 presenteras

en sammanstéllning av ovan ndmnd data.

14



Figur 4

Sammanstdllning av intervjuobjekt

Beskrivning av respondenter

Respondent 1

Respondent 2
Respondent 3
Respondent 4
Respondent 5
Respondent 6
Respondent 7

Respondent 8
Respondent 9
Respondent 10

Kon
Man
Man
Kvinna
Kvinna
Man
Kvinna
Kvinna
Kvinna
Kvinna

Kvinna

Alder

24
24
28
24
25
30
25
21

30
23

Sysselsattning

Student
Student
Student
Student
Arbetande
Arbetande
Arbetande
Student
Arbetande

Student

Erfarenhet av terapi
Ingen

Ingen

Mycket (iKBT)

Lite, samtalsterapi
Mycket (iKBT)

Mycket, verklig och iKBT
Ingen

Ingen

Lite, samtalsterapi

Lite, samtalsterapi

Nedan presenteras sammansittningen av intervjuobjektens kon, dlder, sysselsittning, egenskaper

och intressen for att fi en tydlig bild av anvéndaren (se figur 5). De valda fargerna dterkommer

dven vid citat i resultatet for att tydligt skilja de olika respondenterna at.
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Figur 5

Beskrivning av respondenter fran intervjuer

( D
aa

Respondent 1 Respondent 2 Respondent 3
Man, 24, Student Man, 24, Student Kvinna, 28, Student
Kreativ, kommunikativ Pratsam, energifull och Pahittig, driven och
och ambiti6s malinriktad omtinksam
Gillar att tréna, Gillar sport och att Gillar att vara ute i
spela paddel och vara aktiv. naturen, trana och
umgis med familj Uppskattar dven att hénga med vanner
och vinner va kreativ och méala

¢ )
a%A

Respondent 6

Kvinna, 30, Arbetande

Nyansrik, intelligent och
omtinksam

Gillar att vara aktiv,
dricka kaffe med
vénner och sy

Enkdt

Som nésta steg i anvandarstudierna skapades en enkét. En strukturerad enkét framstilldes, vilket
innefattade slutna fragor som gav svar i form av affirmation eller negation (P. Wallgren,
personlig kommunikation, 31 augusti, 2020). Enkétens syfte var att fa in kvantitativ data och pé
sa vis fa en bittre bild av den potentiella anvéindaren och dess behov. Vidare anvéndes enkiten
for att validera informationen fran intervjuerna. Likt for intervjuerna skapades laromal {for

enkéten for att guida i formuleringen av fragorna.

Lérandemal:
e Validera information fran intervjuerna

o Ge Okad forstaelse for den potentiella anvandaren
Enkéten tog ungefar tre minuter att besvara och behandlade liknande amnen som

intervjufrdgorna. Den var emellertid mer fokuserad pa att identifiera vilka som mdjligen kunde

tianka sig att anvénda applikationen samt dessa anvéndares virderingar och intressen.
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Enkétsvaren sorterades for att undersoka om ndgra samband fanns. Det var exempelvis intressant
att kolla pa hur instéllningen skiljde sig &t mellan olika kon och éldrar, vilka som var intresserade
av appen och om det fanns nagon gemensam faktor hos de personer som ville ha st6d av terapuet

1 appen. Samtliga svar dterfinns i bilaga 3.

Sammanlagt svarade 117 personer péd enkéten, varav 77 stycken identifierade sig som kvinnor, 38
stycken som mén, en som ickebindr och en som annat (se figur 6). Eftersom fa identifierade sig
som ickebinidr och annat kunde inga tydliga slutsatser dras frén dessa och de exkluderades darfor
1 kommande berdkningar. P4 grund av att respondenterna var 6vervdgande kvinnor angavs
resultaten istillet i procentandelar for att fi en rittvis bild av resultatet. Aldersspannen 18-24 och
25-30 utgjorde 50% respektive 38% av de svarande (se figur 6). Eftersom de var malgruppen for

projektet filtrerades svaren péd dessa éldrarna vid senare berdkningar.

Figur 6
Fordelning mellan svar pa fragan “Vad identifierar du dig som?” och “Hur gammal dr du?”

(n=svarsantal=117)

Hur gammal &r du? Vad identifierar du dig som?
30-39

— . Annat s 3

50-64

Man

18-24

25-30

Kvinna

Vidare var en stor majoritet av de svarande studenter (73%) och dirmed en Overrepresenterad
grupp, vilket ocksd togs 1 beaktning vid analys av resultaten. Dessutom bodde 82% av
respondenterna 1 en storstad och vanligt férekommande fritidsintressen var att umgés med familj
och vénner, trina, vara i naturen och titta pa film eller serier. Malgruppen beskriver sig sjilva
som mycket vl vana vid digitala produkter med cirka 85% som valde 4 eller 5 pa skalan (1 = jag
anvéander ingen teknik alls, 5 = jag anvénder digitala appar till det mesta i min vardag) (se figur
7). De ar dven Oppna for att testa nya saker dir d@ven har 6ver 90% valde siftran 3 eller 6ver pa

skalan (1 = testar aldrig nya saker, 5 = &r alltid forst pa bollen) (se figur 7).
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Figur 7
Fordelning mellan svar pa fragan “Gillar du att testa nya saker?” och

“Hur digitalvan anser du dig vara?” (n=117)

55 (47 %) 54 (46.2 %)
o

49(41,9%) 46 (39,3 %)

40 40

17 (14,5 %)

0 (0 %) 8(6,8 %, 0(0 %) 0(0%)
0 05 5(43%) o
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Analys av intervjuer och enkdt

For att kunna analysera den kvalitativa datan fran intervjuerna anvandes en KJ-analys (se figur
8), vilken syftar till att gruppera data efter gemensamma teman och pa sa vis fa en overgripande
uppfattning kring brukarkraven (Chalmers, u.d). Intervjuerna transkriberades darfor, varpa de
mest relevanta pastdendena skrevs upp pé post-it lappar i Miro (https://miro.com/login/) och
sammanstélldes enligt KJ-analysens principer.

Enkétens slutna svar analyserades genom ett flertal diagram for att se fordelningen mellan de
olika svaren. Vidare kombinerades olika svar for att fa en forstaelse for hur olika typer av
anvéandare svarade pé olika fragor. Vidare jamfordes dessa svar med de svar som givits i
intervjuerna.
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Figur 8

KJ-analys av intervjuer

Installning

Andra appar Erfarenheter Adra beteende

Intressen

Kostnad

Betala for app etal

3.2 Resultat och analys

De resultat som erhallits frén forsta fasen gédllande marknadsundersdkning och anvédndarstudier
redovisas nedan.

3.2.1 Marknadsundersokning & positionering

Nedan foljer redogorelse av de konkurrenter som identifierades i marknadsundersokningen (se
figur 9). Resultatet innehaller en kort beskrivning av dem foljt av dess styrkor och svagheter och
avslutas med en positionering av Happy Habits pa marknaden.
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Figur 9

Oversikt over konkurrenter

Konkurrenter

Verktyg for utveckling
Stod av terapeut
Motiveringmetoder
Preventiv eller reaktiv
Kostnad

Beteende man
fokuserar pa

Mendly:

Mendly é&r en chattbaserad KBT-app dir anvidndaren kan fa stod fran psykolog (Mendly, u.a).

Appen finansieras av landsting och ar ddrmed gratis for anvindaren. Vidare finns obegransad

Bygger pa
KBT

Nej

Preventivt

Gratis

Oppet

o0,
\Y,

Remente

Gruppsamtal  iKBT: chatt ~ Malsattning
Nej Nej Nej

Gemenskap  Paminnelser Paminnelser+
se utveckling

Preventivt Reaktiv Preventivt
Gratis Gratis Kostar

Oppet  Nedstimdhet, Oppet, man
depression,  valjer sjélv
angest, oro,

stress,

emendly

iKBT: chatt

Paminnelser

Reaktiv

Gratis

Nedstamdhet,

depression,
angest, oro,
stress,

)

Mindler

iKBT: chatt & video

Stod+
paminnelser

Reaktiv

Kostar

Nedstamdhet,
depression,
angest, oro,

stress,

doktor

iKBT:
Videosamtal

Ja
Stod+
paminnelser

Reaktiv

Gratis

Nedstamdhet,

depression,
angest, oro,
stress,

tillgang till chatt dir en psykolog svarar ett antal ganger i veckan. Eftersom kontakten endast &r

tillgénglig via chatt kriaver detta mycket forklaringar i text. Anvéndaren foljer en
behandlingsplan med regelbunden stottning fran psykolog.

Styrkor: Kostnadsfri, obegrinsad tillgdng, bra onboarding

Svagheter: Tidskrdavande, dalig navigation i appen, €j 1 preventivt syfte

WoeBot:

WoeBot bestar av en automatiserad chattfunktion (Woebot, u.d). Anvindaren kan hir skriva med

en KBT-trdnad chattbot och fa guidning pa hur man bést kan l6sa sina problem. Chattboten

frdgar kontinuerligt om anvéndarens méende for att kunna identifiera exempelvis dngest och da

bistd med 6vningar for att forbéttra situationen.
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Styrkor: Kostnadsfri, snabbt svar
Svagheter: Svart att gd in pa detaljer och fa en personlig kontakt

Mindler:

Mindler &r en app som anvinds for att boka psykologtid via video, dir anvindaren inom 24
timmar ar garanterad en tid (Mindler, u,a). Mindler erbjuder digital KBT och tillhandahéller
sjdlvhjdlpsprogram till deras anvéndare dir kontinuerlig kontakt med samma psykolog ges under
hela behandlingen. En psykologtid kostar 100 kr och técks av frikort. I Mindler kan man dven
chatta kostnadsfritt med en psykolog.

Styrkor: Personligt mdte inom 24 timmar, iKBT
Svagheter: Kostar delvis, ej i preventivt syfte

Doktor24

Doktor24 ér en app som liknar Mindler dédr anvindaren kan boka digitala psykologbesdk via
video (Doktor24, u.d). Doktor24 erbjuder kostnadsfria bes6k inom 30 minuter, de erbjuder ocksa
inledande kontakt via en chatt for att tydligare ringa in anviandarens behov innan de 6vergar till
video. Doktor24 erbjuder digital KBT for problem sdsom nedstdmdhet och depression, dngest,

oro, stress och somnproblem.

Styrkor: Kostnadsfritt, snabb tillgénglighet
Svagheter: Ej i preventivt syfte, behandlar specifika problem

29K

29K ér en vilbefinnandeapp som bygger pd gemenskap mellan anvidndarna (29K, u.a).
Anvéndaren arbetar med en kurs inom exempelvis stress, varderingar eller liknande. Till kursen
ingér dven en samtalsgrupp dir man delar med sig av sina erfarenheter med andra. Processen att
dela med sig syftar till att hjdlpa bade individen sjilv och andra att vixa. 29K &r en icke

vinstdrivande organisation och erbjuder denna tjanst gratis.

Styrkor: Kostnadsfritt, skapar en gemenskap
Svagheter: Risk att bli for personligt
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Feely:

Feelys mal &r att 6ka anvidndarens mentala hélsa genom att foresla aktiviteter som far personen
att ma bra (Feely, u.d). Appen anvinder sig av KBT-inspirerande tekniker, miter vilbefinnande
och ger aktiviteter som ska 6ka anvéndarens méende. Feely beskriver sig passa alla som vill fa

kontroll 6ver sin halsa.

Styrkor: Kostnadsfritt, ldttsam
Svagheter: Gar inte in pa specifika omraden

Remente:

Remente &r en app for personlig utveckling som hjélper anvindarna identifiera vad som far dem
att ma bra (Remente, u.d). De erbjuder en méngd olika verktyg for att utvecklas och skapa nya
vanor, exempelvis humorsdagbok, dagsplanerare och verktyg for livsbedomning. Remente har en
guidad malsittning dér appen agerar coach med syftet att forenkla skapandet och

upprétthdllandet av nya vanor. Appen erbjuder dven ett utbud av artiklar och kurser.

Stykor: Brett utbud av funktioner
Svagheter: Kostnaden, ddlig navigation i appen

Ovan ndmnd information ger en tydlig inblick i var de definierade konkurrenterna befinner sig pa
marknaden. Vidare ges dven med hjilp av ovanstdende styrkor och svagheter en uppfattning om
vad Happy Habits kan ta efter alternativt bor undvika. Till sist gav marknadsundersdkningen en

bra forstaelse for var foretagen hamnar pa nedanstdende positioneringskarta.

Positioneringskartan som presenteras nedan ar uppbyggd pa tva olika faktorer; preventivt eller
reaktivt anvindande placerat pa y-axeln, samt bygger pd KBT eller bygger inte pa KBT placerat
pa x-axeln (se figur 10). Utifran detta kan Happy Habits differentiera sig pad marknaden genom
att ha en preventiv app som bygger pd KBT. Detta visar betydelsen av att utforma en applikation
som jobbar preventivt med KBT vilket tas vidare in i designfasen.
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Figur 10
Positioneringskarta for Happy Habits och dess konkurrenter

Preventivt
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doktor @
Mindler
Reaktivt

3.2.2 Anvandarstudier

Nedan redovisas resultat och analys av de intervjuer och enkiter som besvarats.

Instdllning till appen

Under intervjuerna undersoktes respondenternas instillning till att anvinda en KBT-baserad app
for beteendeforandringar, dir majoriteten uttryckte en positiv instillning. Hos tvéa av
informanterna fanns en viss osdkerhet kring huruvida deras behov kunde tillfredsstdllas med
hjilp av en app da de upplevde att det hanterade sina beteenden vl pa egen hand. Emellertid var

aven dessa intresserade och villiga att testa.

23



Fran enkéten kunde f6ljande resultat ges. Av kvinnorna inom méalgruppen svarade 63% att de
skulle kunna ténka sig anvdnda appen, 34% att det kanske ville det och 3% att de inte var
intresserade (se figur 11, bild 1). Av minnen inom malgruppen svarade 30% ja, 52% kanske och
18% nej (se figur 11, bild 2). Fran de som svarade nej angavs brist pd intresse och ovana vid
appar som anledningar. Av de som var tveksamma angavs ofta rddslan for brist pd ménsklig
kontakt och stéd under anvindning som faktorer, men trots detta var de dnda intresserade av att
testa. Overlag kunde man se ett storre intresse hos kvinnor i jimforelse med hos mén. Vidare

kunde det hos médnnen ses en hdgre andel nekande svar i dldrarna 18-24 &n i aldersspannet 25-30.

Figur 11
Fordelning mellan svar hos kvinnor (bild 1) och mdn (bild 2) pd fragan
“Kan du tinka dig anvinda sddan typ av app?” (n=117)

Kan du tanka dig anvanda sadan typ av app? Kan du ténka dig anvanda sadan typ av app?

Kanske R

Ja

Nej

Kanske

Ja

Nej

Béde i intervjuerna och enkiten undersoktes anledningen till varfor de skulle anvinda sig av
appen. I intervjun stdlldes en dppen fraga och ddrmed fanns en viss spridning pé svaren. For att
oka eller minska prestation, hitta balans 1 livet eller dndra ett destruktivt beteende var ndgra av de
svar som gavs. Gemensamt uttryckte respondenterna en vilja att utvecklas som personer och liara
sig mer om sig sjélva. I enkiiten stilldes samma friga men med svarsalternativ. Aven hir var att
utvecklas som person den frimsta anledningen till att vilja anvénda appen dér hela 90% av
respondenterna valde detta som syfte. Dessutom angavs att prestera béttre och att ldra sig mer om

sig sjdlv som anledningar for anvindning av ménga.

Intervjuobjekten hade alla olika erfarenhet av terapi men uttryckte dverlag en positiv instéllning.
Négra av respondenterna lyfte det faktum att det finns en viss stigmatisering kring psykisk ohélsa
och terapi. Vidare ndmndes att det darfor ar viktigt att fundera 6ver hur man anvéander begreppen

i samband med appen samt hur man skyltar med begreppet KBT for att inte avskriacka
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anvindare. Daremot ansdgs det av andra respondenter som en kvalitetsstimpel som okar
trovirdigheten om det ndmns att innehéllet bygger pa KBT. Vidare kan det finnas anvéndare som
aktivt soker efter KBT och det dr da viktigt att det star med.

Sammanfattningsvis pekar resultatet fran intervjuerna och enkéten i1 allmdnhet mot att det finns
en positiv instéllning till att anvinda en app med KBT for att etablera goda vanor, men att
intresset ar storre hos kvinnor d4n mén. Vidare uttryckte de flesta respondenter ett intresse 1

personlig utveckling och dérfor bor appen utformas for att bistd med detta.

Funktioner och motivatorer

Gillande vilka funktioner som anvédndaren hade sett relevanta for att finna motivation till
anvandning gjordes en indelning av &mnen fran intervjusvaren med bland annat utveckling,
anvandarupplevelse, innehdll, kontakt med terapeut, streak, beloning och mal som olika
omraden. Det som flest respondenter tog upp var dock utveckling, kontakt med terapeut, innehall

och anvindarupplevelse.

Det ansédgs dven vardeskapande att kunna se sin utveckling med syftet att méta effekten
applikationen givit. Fran enkiten ansdg dven cirka 55% detta som en relevant funktion. Aven
sparning av data nimndes av ett flertal som en viktig funktion, ddr man bor kunna g tillbaka och

se utforda 6vningar och liknande.

Vidare till terapeutkontakt var informanterna i intervjuerna splittrade kring om det ansags som en
bra eller délig funktion. De flesta svarade dock att de hade velat ha tillgang till ndgon slags
kontakt. Av de tvd som inte ansdg att kontakt med terapeut kdndes relevant nimndes att det kan
vara svart att hitta tillit samt att applikationen hade anvénts i ett mer lattsamt syfte dér
terapeutkontakt inte kiindes nddvindigt. Aven svaren i enkiten skiljde sig en del, dir ungefir
30% svarade att de ville ha stdd av terapeut, 45% svarade att de eventuellt skulle vilja ha stod
ibland (se figur 12). Endast en liten andel pa drygt 4% svarade nej och resterande 20% var

oséakra.
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Figur 12.
Fordelning mellan svar pa fragan

“Skulle du vilja ha tillgang till personlig kontakt med terapeut?” (n=117)

Skulle du vilja ha tillgang till personlig kontakt med terapeut?

Vet gj

Ja

Nej

Kanske ibland

En omfattande mingd ansag att ett stort utbud var betydelsefullt, ddr innehéallet bor vara aktuellt
och kontinuerligt uppdateras s att dvningarna inte tog slut. De flesta nimnde dessutom att de
ville ha olika typer av 6vningar 1 appen, samt fa generella tips exempelvis genom
informationsvideos. Aven tydliga instruktioner var bra for att inte behdva soka information
ndgon annanstans. Nagra respondenter nimnde dven att de ville ha fokus pa spel och tévling for
att gora appen underhéllande och rolig.

De intervjuobjekt som tog upp anvindarupplevelse pratade om att utseendet var en viktig
komponent for helhetsintrycket. En ldttanvdnd applikation var mycket dterkommande, dir en
stilren design och med enkel navigation togs upp som exempel pd hur detta kunde uppnaés. I
enkéten gavs liknande resultat, dér cirka 86% tyckte att enkel navigering var viktigt och ungefar
46% ville ha en snygg design (se figur 13). Ett ytterligare perspektiv som 61% av de svarande i
enkédten berdrde var att appen maste kénnas trygg vid anvindning. Som ndmnts ovan togs streak
upp som nagot respondenterna hade uppskattat. Detta kan pé s& vis motivera anvdndaren att inte

vilja tappa siffran och dérmed ha ett kontinuerligt anvdndande. Diaremot var det endast 11% som
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kryssade i streak i1 enkéten. Vidare ansags bland intervjuobjekten att ndgon typ av bekréftelse

vore bra, bland annat genom olika typer av beléningar. Aven hir var svarsfrekvensen diremot

relativt 1ag 1 enkéten pa 18%. Till sist ndmndes funktioner sdsom mal, pushnotiser och olika

typer av jamforelser som onskvért att inkludera.

Figur 13

Fordelning mellan svar pa fragan “Finns det nagot du anser

vara viktigt for att du ska kinna dig motiverad att anvinda appen?” (n=117)

L&tt att navigera

Snygg design

Se sin utveckling éver ett tid...
Kunna skapa en "streak"

Fa pushnotiser som paminn...
Ha ett community dar man k...
Fa& bel6ningar

Stod av terapuet

Det ska kénnas tryggt

Satta upp mal och delmal for...
Bra och véardefullt innehall

Andra applikationer

101 (86,3 %)
54 (46,2 %)
64 (54,7 %)
13 (11,1 %)
42 (35,9 %)
15 (12,8 %)
21 (17,9 %)
45 (38,5 %)
71 (60,7 %)
66 (56,4 %)
87 (74,4 %)

Av de svarande framgick det, bade i intervju och enkdt, att den mest anvénda hilso- eller

méendeapplikationen var ndgon slags traningsapp, dér hela 77% fyllt i detta 1 enkéten och 60%

av uppgav nagon typ av traningsapp (exempelvis Runkeeper) i intervjuerna. Vidare var det

relativt forekommande att de hade testat ndgon slags mediations- eller mindfulnessapp

(exempelvis Headspace). Detta gav en insikt i liknande koncept att inspireras av. Aterkommande

positiva funktioner var exempelvis tydlighet och brett innehall. Negativa aspekterna som

namndes var oférméga att se effekt, rorigt upplégg eller stressande notiser. Svaren gav en

forstaelse for vad som bor efterstrévas att inkorporera i 16sningen men ocksa vad som bor

undvikas.
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Kostnad och tid

I intervjuerna undersoktes instillning till att betala en avgift for appen och dven den tid som
respondenterna skulle kunna ténka sig ldgga pa appen. De flesta intervjuobjekten kunde ténka sig
att betala om de kinde att appen gav dem nagot av virde. De uttryckte dock att de hade velat
testa en gratisversion forst for att prova pa och dérefter uppgradera till en premiumversion.
Eftersom appen kraver regelbunden anvindning undersoktes anvéndarens uppskattning om
méngden tid som de hade kunnat ldgga pd appen. Det mest forekommande svaret var 10-15
minuter om dagen dér respondenterna uttryckte att de dven skulle kunna ldgga lite kortare

sessioner utanfor for att genomfora Gvningar.

Ovriga resultat

Bland de 6vriga omrddena som togs upp under intervjuerna fanns mest véardefull data 1 hur och
varfor anvindarna tidigare lyckats dndra beteende. Hiar bendmndes motivationsfaktorer till varfor
respondenterna tidigare lyckats skapa ett nytt beteende och bibehéllit detta. Vidare nimndes
bland annat att det var viktigt att kunna se en skillnad och utveckling, att kunna skriva upp
anledningen till varfor man utforde beteendeforandringen samt ha laga krav pa anvéndaren.
Fortsatt utvirderades svaren som givits kring vad inom dmnet vilbefinnande respondenterna
tycker dr intressant. Har gavs exempel som terapi (KBT och PDT), personlig utveckling, mental
traning/mindfulness samt coaching. Det mest aterkommande svaret var med stor majoritet
personlig utveckling, dédrefter terapi och mindfulness. Dessa insikter skapade en uppfattning for
vad som behovs for att i appen motivera till att utfora beteenden samt vilket fokus appen bor

applicera.
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4. Specificera

I detta kapitel beskrivs fasen specificera dér fokus 1&g pa att tydligare identifiera potentiella
anvindare genom segmentering, personas, scenarios och customer journey map. Resultaten fran
foregdende anviandarstudier anvindes som underlag for att identifiera anvdndarna och
anvéndarsituationen. Sist sammanstilldes kraven fran anvdndare 1 en kravspecifikation for att ha

som grund i ndstkommande fas.

4.1 Metod och genomforande

I f6ljande del redovisas for de metoder som anvénds och genomforandet av dessa.

4.1.1 Segmentering

Segmentering av mélgruppen innefattar att identifiera olika typer av anvindare baserat pa
exempelvis deras intressen och virderingar. (Shopify, u.d). Syftet med en segmentering &r att
forsté de olika typerna anvédndare for att sikerstélla att deras behov uppfylls. Utifrin de olika
vérderingar, intressen, krav och 6nskemél som respondenterna uttryckt fran anvandarstudierna

kunde tre olika segment skapas.

4.1.2 Personas

Personas innebér fiktiva karaktirer baserade péd information fran utférda anviandarstudier
(Harley, 2015). Syftet med personas dr att de ska representera olika potentiella anvdndare for att
battre forsta dem. En persona bor vara detaljerad och beskrivas som om det vore en verklig
person. Personan kan innehalla anvéndarens mél, beteende och instillning. Under projektet
skapades tre stycken personas, ett tillhorde varje identifierat segment. Grunden till projektets

personas baserades pd en mall frdn hemsidan Milanote (https://www.milanote.com/) som déirefter

justerades for att passa projektet. For att skapa en realistisk anviandare inkluderades aspekter som
civilstatus, boendesituation och biografi. Aven kategorierna mal och behov, ideal upplevelse och

skavsar togs med for att upptdcka viktiga aspekter att ta hinsyn till.

4.1.3 Scenarios & Customer journey map

Med hjélp av personas kan scenarios skapas, det vill sdga situationer som beskriver hur en
potentiell anvidndare interagerar med den tinkta produkten (Interaction Design Foundation, u.4).
Scenarios kan ge forstaelse for de behov, motivatorer och hinder som anvdndarna har nér de

anvander produkten. Till varje persona skapades ett anvdndarscenario som inkluderade hela
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personans interaktion med appen. De olika scenariona utfordes i syfte att visualisera hur de olika

anvandarna skulle anvdnda appen och deras tankar kring den.

Customer journey map gar ut pa att visualisera hur anvéndaren tar sig igenom olika steg kopplat
till produkten (Gibbons, 2018). Detta kan vara hur anvéndaren hittar produkten, hur den
anvéander vissa funktioner och sé vidare. Stegen visualiseras pa en tidslinje som kombineras med
andra faktorer sdsom anvindarens kénslor, tankar, agerande samt vilka moéjligheter som finns for
att optimera anvindarupplevelsen. I visualiseringen av customer journey map inkluderades alla
olika faser som anvéndaren gar igenom och under varje anvindarfas stélldes ett antal fragor for
att battre forstd vad anvindaren tinker, gér och behover 1 varje fas. De fragor som stélldes var:
“Vad gor anvéndaren?”, “Vad ar viktigt for en bra anvdandarupplevelse?”, “Vad finns det for
skavsar?” och “Vad finns det for mdjligheter?”. Extra fokus lades kring skavsar for att upptiacka
sé kallade kritiska moment som kan gora att personer slutar anvinda produkten. Genom att
identifiera dessa kan designen utformas efter de kritiska momenten och dédrigenom forbéttra

anviandarupplevelsen.

4.1.4 Kravspecifikation

En kravspecifikation dr en sammanstéllning av insamlad av data fran kravstéllarna
(Kravspecifikation, 2019). Denna datan innefattar ofta olika krav pa produkten, for att sedan i
konceptfasen omvandla dessa krav till 16sningar. En kravspecifikation &r bra for att tydligt fa en
bild av allt som behdvs innan designen pa produkten kan utformas. Vidare &r detta ett bra sitt att
kommunicera arbetet till alla delaktiga parter for att undvika missuppfattning och skapa en

gemensam bild.

Vid genomforandet av kravspecifikationen sammanstélldes all tidigare information i form av
krav och dnskemal som anvidndaren uttryckt. Detta kan vara bade uttalade och outtalade krav,
som framkommit vid analys av anvindarstudierna. Aven de krav som sedan tidigare stillts fran
Selfix presenterades i en kravspecifikation. Dessa lag sedan till grund for produktutvecklingen

och stimdes kontinuerligt av med for att sdkerstélla att kraven uppfylldes under processens gang.
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4.2 Resultat och analys

Resultatet fran metoderna beskrivna 1 foregdende kapitel redovisas nedan.

4.2.1 Segmentering

Som ndmnts ovan skapades tre olika anvdndarsegment utifran resultaten fran anviandarstudierna.

De identifierade segmenten redovisas 1 foljande stycken.

Segment 1 - Medvetna sjdlvutvecklaren

Dessa personer har mycket erfarenhet, dr intresserade av &mnet och vet ddrmed vad de vill {4 ut
av appen. De stiéller hogre krav pa att appen ska leverera 6nskad effekt och dr dven intresserade

av personlig utveckling.

Vill ha ut av appen: En hérlig anvdndarupplevelse och vérdefullt innehall.

Segment 2 - Upptagna karridristen

Dessa personer ar relativt oerfarna pa omradet och d&ven mer tveksamma. De har beteenden som
upplevs destruktiva som de hade behovt arbeta med men har lite svért att ta tag 1. Detta kan bero

pa bade tidsbrist och en rddsla. Vidare vill de ldra sig mer om sig sjdlva och ma battre.

Vill ha ut av appen: En trygg och enkel upplevelse med tydlig guidning och stdd nér det

behovs.

Segment 3 - Livfulla utforskaren

Dessa personer ér nyfikna och uppskattar att testa nya saker. De &r inte s erfarna av terapi men
ser det som en mojlighet att ldra sig nagot nytt. Den livfulla utforskaren ar intresserad av att

utvecklas pa alla plan, bade att prestera bittre och utvecklas som person.

Vill ha ut av appen: En rolig och littsam upplevelse med snygg design.

4.2.2 Personas

Utifran de tre segmenten skapades ett persona till varje segment som motsvarar en typ av

anvéindare inom gruppen. Dessa tre personas presenteras i nedanstdende figurer.
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Figur 14

Persona 1

Figur 15

Isak

"Jag har ldnge varit intresserad av
terapioch hoppas att denna app ska
kunnage mig nagot"

Sjélvstandig, Aktiv, Lugn
Segment 1

Persona 2

Fanny

"Dags att satsa lite pd mig sjdlv, hoppas
det inte tar for mycket tid bara”

Malinriktad, Envis, Omtanksam

Segment 2

Bio:

Isak bor med sin sambo och hund och jobbar péa narhélsan Gamlestaden, som han cyklar till
varje dag. Han alskar att hjalpa och traffa manniskor, att vara aktiv och ute i naturen, och har
precis fatt ett nytt intresse for att odla pa baksidan i tradgarden. Innan sitt jobb som
sjukskoterska var han dven yogainstruktor pa helgerna. Isak har Intresse och erfarenhet av
terapi, personlig utveckling och mindfulness, och &r nyfiken att léra sig mer om sig sjélv.

Bakgrundsinformation
Alder: 25

Civilstatus: Relation
Sysselsattning: Arbetande som
sjukskoterska

Boendesituation: Radhus strax
utanfér Géteborg

Inkomst: 27 000 kr

Mal och Behov
Finna verktyg for valmaende
Finna verktyg for personlig utveckling

Bio:

Ideal upplevelse

Tydliga instruktioner och vara rétt
sjalvstandig

Harlig anvandarupplevelse
Innehall som uppdateras efter
behov och tar aldrig slut

Skavsar

Daligt grénssnitt

Oklara instruktioner
Icke inspirerande design
Daligt innehall

Fanny ar bosatt i centrala Goteborg och arbetar som ekonom pa en bank. Nér hon inte
arbetar umgas hon garna med sin familj och vanner. Hon har alltid varit en arbetsmyra och
nastan all hennes vakna tid 1aggs pa jobbrelaterade uppgifter och mycket tid till annat finns
inte. Hennes héga tempo beror pa de hdga krav hon har pa sig sjalv och folk i hennes
omgivning och vill inte framsta som lat pa nagot satt. Efter en lang arbetsdag brukar hon
kopa med sig middag hem for att sedan ligga i soffan med ett glas vin resten av kvallen. Det
senaste har hon borjar reflektera dver att hon kéanner sig stressad och insett att det var

Bakgrundsinformation
Alder: 29

Civilstatus: Singel

Sysselsattning: Ekonom
Boendesituation: Bor sjélv i lagenhet
i centrala stan

Inkomst: 35 000 kr

Mal och Behov

Andra beteeden som upplevs destruktiva
Borja lara sig och reflektera ver sig sjélv
Prioritera sig sjalv mer

Ideal upplevelse
Snabbt och enkelt
Inte for tidskravande

Skavsar

R&dd att borja med ndgot som
kommer kréva mer av hennes tid

Far inte kénnas som ett for stort steg
Rédsla for att inte klara av det pa
egen hand
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Figur 16

Persona 3

Bio:

Emma ar nyinflyttad fran Vasteras till Géteborg och studerar Media och Kommunikation pa
GU. Hon dr en utatriktad tjej som umgas mycket med vannerna fran skolan. Hon féljer ofta
trender och hoppar gérna pa bollen nar det kommer till nytt mode. Tréna pa gym och springa
ar nagot hon gor ofta, och brukar darfér anvanda olika appar for att méata sina resultat. Det
senaste har hon fatt ett intresse av att lara sig mer om sig sjélv. Hon har dven bérjat kolla
dokumentarer och lyssna pa Podcasts for att allmant lara sig mer om olika saker.

Bakgrundsinformation Ideal upplevelse
Alder: 21 Rolig upplevelse!
Civilstatus: Singel Vill kunna testa pa gratis innan
Emma Sysselsattning: Studerande hon majligtvis kan tanka sig betala
“Tycker det dr kul att testa nya saker, B?endesituation: Studentlagenhet i eT mindre summa
Goteborg Latt att navigera

h kan jag ldra mig né
och kan jag tdra mig nagot nytt Inkomst: 10 000 kr (studielan)
sd dr det ju ett plus i y

Social, Nyfiken, Positiv

Segment 3

. Skavsar
Mal och Behov Priskanslig
Prestera battre Lattdistraherad och tréttnar fort

Léra sig mer om personlig utveckling

4.2.3 Scenarios & Customer journey map

Med hjélp av de olika personorna skapades tre olika scenarion for att beskriva resan fran da ett
intresse skapas till tvA manader in 1 anvindandet av applikationen. Nedan presenteras dessa tre

scenarion.

Scenario for persona 1

Det dr onsdag formiddag och Isak sitter som vanligt med sin kaffemugg i den blaa soffan i
sjukhusets personalrum. I hoger hand héller han sin mobil och skrollar runt mellan sociala
medier och olika nyhetsplattformar for att se vad som hént det senaste dygnet. Han stannar till pa
en artikel som lyder “Fordndra dina vanor med KBT - testa den nylanserade appen Happy
Habits”, och 6ppnar av nyfikenhet artikeln och borjar ldsa. Innehéllet talar direkt till honom:
terapi, personlig utveckling, mindfulness, fordndra beteenden, allt som han redan &r intresserad
av. Detta mdste jag ju bara testa tanker han. Han 6ppnar upp App Store och textar “Happy
Habits”, bra namn tinker han. Han kénner sig lockad av att testa den och klickar pa

nedladdningssymbolen.

Inne 1 appen stiter han pa valet att vélja omrade att vilja utveckla hos sig sjilv och fragar sig hur

han ska kunna vilja endast ett. Efter médnga om och men har han reducerat antalet till tre;
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inspiration och motivation, struktur och ordning samt stresstalighet och vélbefinnande. Han
hoppar fram och tillbaka i selektionsprocessen for att fa en tydligare bild av hur appen fungerar.
Tillslut bestimmer han sig for att testa stresstalighet och vélbefinnande da hans vardag varit
mycket stressigt pa senaste tiden. Direkt ndr han kommer in i1 appen far han en hérlig kénsla och
borjar direkt utforska den. Han 6ppnar upp de olika 6vningskategorierna och skummar igenom
de 6vningar som ligger foreslagna. De lter intressanta tycker han. Rasten borjar lida mot sitt slut

och han stanger ner appen, sétter kaffekoppen i diskmaskinen och gar ut for att fortsétta arbeta.

Senare samma dag nar han kommit hem fran arbetet finner han sig i soffan med telefonen. Han
far syn pa loggan och klickar sig in for att testa ndgra av de 6vningar han hittade tidigare under
dagen. Redan efter forsta 0vningen fér han ett gott intryck av innehéllet och klickar sig genast
vidare till nésta. Ganska fort blir appen en del av hans vardag och anvénds regelbundet. Appens
notiser ar till stor hjilp nar han tillfalligt glommer bort den. Han finner bade 6vningarna och
beteendefunktionerna anvdndbara och kommer ihdg att aktivt gora sina beteenden nigra génger i
veckan, vilket han &ven rapporterar in i appen. Han uppskattar mojligheten att utvardera hur det
gick och dérigenom finna fler 6vningar att genomfora. Den funktion han uppskattar allra mest ar
att kunna se sin utveckling, det gor honom motiverad att fortsitta arbeta med att etablera sin nya

vana.

Tva manader senare har appen blivit viktig for honom och han kénner verkligen att den gjort
skillnad. Stressen kinns léttare att hantera och han mar 6verlag battre dn innan. Den tiden han
spenderar varje dag ir en investering for ett battre vilméende som han girna lagger ner. Han

borjar kdnna sig fardig med forsta omradet och har borjat fundera pa vad han ska vélja hirnist.

Scenario for persona 2

Det ér fredagkvéll och Fanny sitter sjélv i sin ldgenhet i Vasastan med ett glas rott och tittar pa
Friends. Hon 6nskade att hon hade orken att hitta pd ndgot, men veckans arbete har helt tomt
henne pa energi. Det blir nog en lugnt helg, lite stidning av ldgenheten och extra arbete som hon
inte hunnit med. Detta stressiga tempo hon lever 1 fir henne att fundera hur hennes liv kommer
se ut om fem &r. For skoj skull tar hon upp Google och skriver in “gora fordndringar i livet” i
sokfaltet. Hon klickar pa sok och fir upp en app med beskrivningen “Invest 10 min a day and
change your habits for good - Happy Habits”, later ju som att det dr precis vad jag behdver. Hon
fortsatter ldsa beskrivningen. Kognitiv beteendeterapi later lite 14skigt, men det ar ju bara en app

sa kan inte vara sa farligt att ladda ner och kika.
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Som ett forsta steg blir hon ombedd att vilja ett omrade att utveckla. Hantera fram- och
motgangar, sjdlvkédnsla och mod... Nej, definitivt balans 1 livet. Hon kénner sig fortfarande lite
tveksam pa om hon verkligen vill ge sig in i en terapi-app och undrar om hon kommer ha tid {for
det. Hennes nyfikenhet far henne dock att fortsdtta med fragorna, hon vill &nda se vad det
faktiskt gér ut pa. Vil igenom undersoker hon de olika delarna i appen, inte sa mycket kinsla av
terapi dndd tinker hon. Fanny tittar igenom nagra olika 6vningar som hon hittat och kdnner

direkt att detta verkligen kan vara nyttigt for henne. Hon bestimmer sig for att ge det ett forsok.

Under ndrmsta tiden forsoker hon hitta ndgra minuter varje dag for att géra nagon 6vning i
appen. Nagot som hjélper dr de dir notiserna hon fér lite da och da. Efter ett tag borjar hon
maérka att hon faktiskt har fitt nya insikter om sig sjélv, hon har borjat reflektera mer dver sina
kénslor, tankar och beteenden, och forsoker ta kontroll dver sitt liv. Trots tidsitgangen varje dag
ar hon helt klart mindre stressad och har hittat stérre glddje i1 livet som hon inte ens visste att hon

saknade. Det har nu blivit en vana att avsitta tid varje dag for att utfora 6vningar eller liknande 1

appen.

Efter tvd manader dr Fanny en flitig anvéndare av Happy Habits och har redan borjat pa ett nytt
omréde: hantera fram- och motgangar. Hon ser fram emot att skapa nya beteenden och vanor.
Hon har insett att hennes jobb inte &r allt och att hon vill fortséitta gora forbattringar i sitt liv. Hon

ar glad att hon vdgade ladda ner appen och orkade 14gga ner denna tid pa sig sjélv.

Scenario for persona 3

Klockan dr 16.10, Emma och hennes kompisar sitter pa bussen hem frdn en heldag i skolan. De
kommer in pa samtalsdmnet sjdlvutveckling och en av tjejerna, Alice, ndmner att hon férédndrats
mycket sedan hon borjade studera. Felicia instimmer och tipsar om en app som heter Happy
Habits som hennes vén har berittat om. Den ska vara jéttehiftig och hjélper en med
beteendefordndringar och annat kring personlig utveckling. De hinner dock inte prata mer om
dmnet, de dr framme vid héllplatsen dér alla de andra ska hoppa av. Kvillen efter sitter Emma i
sin lagenhet och skrollar pa Instagram nir en reklam dyker upp. Det 4r ju den dér appen som

Felicia pratade om. Hon bestimmer sig for att ladda ner den och undersdka vad det ér.

Det forsta hon anlénder till 1 appen ar att vélja ett omrade hon vill utveckla hos sig sjélv. D& hon
for nagra dagar sedan hade en presentation i skolan som hon var mindre néjd med véljer hon
omrédet presentationer och retorik. Hon tar sig igenom resten av frdgorna ganska fort och blir
positivt dverraskad dver den coola designen. Efter lite navigering och lekande i appen hittar hon
ovningar och viljer att testa en. Det dr en informationsvideo om 10 egenskaper som gor en bra
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retoriker. Wow, det dir vill jag testa ndista gang jag har en presentation tinker Emma. Hon

fortsitter att ta sig igenom négra dvningar och gér sedan och ldagger sig da det blivit sent.

Emma anvinder appen flitigt under den ndrmsta veckan, men glommer till helgen av den. Pa
mandagen far hon en notis och paminns om att géra den diar 6vningen hon bara kom halvvégs
med. Hon gér aterigen in 1 appen och under de kommande tva veckorna testar hon lite olika
omraden. Hon dr inte ldngre lika frekvent i sitt anvdndande men &r fortfarande nyfiken att se vad
som finns och utforskar allt hon kan hitta. Annu en gng blir det dock ett avbrott i anviindandet.
Det ér jullov och hon blir distraherad av att umgas med slidkt och vénner, dta god mat och bara ta

det lugnt.

En ménad senare &r hon 4ter tillbaka 1 Goteborg for att starta upp plugget igen. Att vara tillbaka
till rutinerna far henne att pAminnas av Happy Habits och det slér henne att hon faktiskt lart sig
mycket av de 6vningar hon utfort. Hon kommer dven pé att hon verkligen vill kunna gora en

grym presentation ndsta redovisning och bestdmmer sig darfor for att lagga mer tid pa omradet.

Customer Journey Map

Inledande i customer journey mapen stilldes fragan “Vad gor anvdndaren?” dér svaren beskrev
vilka steg anvindaren behdver gé igenom under de olika anvdndningsfaserna (se figur 17).
Svaren gav tydligare forstaelse for vilka funktioner som behover finnas och gav ett underlag till
utformandet av appen. Foljande fraga “Vad behovs for en bra anvindarupplevelse?”, listade upp
funktioner baserade pa intervjuer och segment som sdkerstéller en bra anvéndarupplevelse i varje

stadie. Dessa kan dven vara till hjilp under design av appen.

Vid fragan “Vad finns det for skavsar?” inkluderades en siffra efter de pastdenden som endast
géllde ett sirskilt segment. Exempel pa skavsar som uppticktes var att anvdandaren kan tycka det
ar laskigt att logga in 1 appen, att onboardingen inte &r intressevickande eller att det &r svirt att
vilja ett omrade att arbeta med. Fragan “Vad finns det for mgjligheter?”” inkluderades for att
identifiera aspekter som &r viktiga for att minska risken for att skavsaren uppstar dir manga av

mdjligheterna handlade om att tydlighet &r viktigt for att underlétta anvindandet.

I kartan inkluderades dven de olika segmentens kinsla under de olika faserna. Nagra av de olika
kinslorna var taggad, nyfiken, uttrikad och frustrerad. Aterigen separerades de olika segmenten
eftersom att deras kénslor kan skilja sig 4t under processen. Den grona linjen foljer segment ett,

den roda segment tva och den blaa segment tre. For att forklara varfor vissa kinslor uppkommer

adderas en kommentar bredvid markeringen.
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Figur 17
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4.2.4 Kravspecifikation

Resultaten fran analysen av anvéndarstudierna sammanstilldes i ett antal krav i en
kravspecifikation (se tabell 1). Kraven prioriterades med skalan 1-3, dir tre motsvarar

nddvandigt, tvd mer dnskvirt och ett mindre dnskvirt.

Tabell 1

Krav frdan anvdindarstudier

Kravspecifikation

frdn anvandare

Krav Prioritering  Anmarkning
1. Seridst och proffsigt intryck
2. Vardefullt innehall Anpassas efter anvandare samt uppdateras
3. Bra anvandarupplevelse
3.1 Enkel och stilren design

3.2 Latt att navigera

4. Motivera for anvandning
5. Upplevas trygg Kanna fortroende for appens legitimitet
6. Ge stottning Genom uppmuntran, bekraftelse med mera

7. Upplevas icke stressande

2
3
3
3
3
3.3 Latt att forsta 3 Upplagg i appen, tydliga instruktioner och info
3
2
1
1
2

8. Intressevackande intryck

Uppdragsgivaren tillhandahdll ett dokument innehallande en beskrivning av appen med satta
krav. Utifran detta skapades ytterligare en kravspecifikation med de krav som ansigs relevanta
for arbetet (se tabell 2). En kolum med eventuella tillagg {for kravet inkluderades dven, kallad

anmérkning.
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Tabell 2

Krav fran Selfix
Kravspecifikation
frén Selfix AB
Krav Anmarkning
1.Loggain Med BankID

2. Genomga en onboarding

3. Ange eventuella hinder | form av déliga vanor
4. Ovningssida

4.1 Erbjuda standardutbud

4.2 Erbjuda rekommenderade
ovningar kopplatt till hinder

4.3 Se genomférda och
paboriade Gvningar

4.4 Mojliggor att ta bort och
lagga till

5. Vanorsida
5.1 Skapa vanor
5.2 Kunna se vanor

5.3 Majliggor att ta bort och
laggatill

5.4 Registrera utforda vanor
5.5 Utvardera utférda vanor

5.6 Fa nya 6vningar fran
loggat forsok av vana

5.7 Kunna se etablerade vanor
6. Profil
6.1 Se utveckling

6.2 Fa dverblick pa utveckling
av valbefinnande

6.3 Lagg in personuppgifter | syfte att personifiera anvandarupplevelsen
7. Inkludera gamification | syfte att gora anvandaren mer engagerad
8. Mata valbefinnande regelbundet For att mata utveckling

9. Designas plattformsoberoende Webbapplikation
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5. Designa

Detta kapitel innehaller beskrivning av designfasen. Forst redogdrs for de metoder som anvénds i

kronologisk ordning och @ven hur dessa genomfordes och direfter foljer resultatet frén alla delar.

5.1 Metod och genomférande

Nedan foljer beskrivning av de metoder som anvéndes i designfasen.

5.1.1 Anvindartester av nuvarande prototyp

Forsta steget 1 designprocessen innefattade anvédndartester pa den nuvarande prototypen av
Happy Habits som Selfix sjdlva tagit fram. Detta for att undersoka vilka styrkor och svagheter
som existerade och vad som skulle tas vidare till nista utvecklingsstadie. Anvindartesterna
utfordes pa tre stycken individer i aldrarna 23-27 4r, varav tvd var kvinnor och en var man (se
figur 18). Alla respondenter var studenter inom design, med avsikt att {4 ut extra mycket
feedback dé dessa besatt en del forkunskap inom dmnet. Fargerna i figuren nedan anvénds dven

vid citat i resultatet for att tydligt skilja de olika respondenterna at.

Figur 18

Beskrivning av respondenter till anvindartest

Studien bestod av &ppna, direkta observationer. Oppen observation innebir att anviindaren &r
medveten om att den blir observerad (O. Rexfelt, personlig kommunikation, 8 september, 2020).
En direkt observation innebér att iaktta det som sker framfor observatdren, och inte till exempel
via en dator eller liknande instrument. Vid observationerna fick testpersonerna sjdlva navigera
runt 1 applikationen och prata 6ppet om det de sédg. Vid behov forklarades delar om négot ansags
svart att forstd sig p. Parallellt med observationen hdlls en semistrukturerad intervju dir

respondenterna mottog fragor angaende grinssnittet, uppldgget och funktionaliteten.
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Anvéndartesterna spelades in och sammanstélldes med hjélp av post-it lappar till varje

granssnittsvy 1 verktyget Miro (se bilaga 4).

5.1.2 Inspirationboard och moodboard

For att skapa en gemensam vision for framtida arbete (En Route Workshops, 2018) skapades en
inspirationboard och en moodboard. De olika boardsen hade aningen olika syften, dér en
moodboard syftar till att visuellt kommunicera vilken kénsla appen ska formedla samt
sinnesstdmningen som anvindaren har efter att ha brukat appen (Pumarega, 2014). En
inspirationboard ligger ndrmare det faktiska resultatet och utseendet av appen, och anvinds

snarare som en direkt referens och inspiration infor framtagandet av produkten.

5.1.3 How might we

Metoden How might we anvéndes for att hitta I6sningar till de krav som definierats 1
kravspecifikationen. Detta gjordes genom att stilla fragan “Hur kan vi...?” till varje krav och pa
sa vid utforskas olika 16sningar (Design Kit, u.d). Metoden 6ppnar upp och skapar en bra grund
for senare idégenerering. Viktigt att tinka pd vid utformning av fragorna &r att se till att de gar att
ge flera svar fOr varje fraga. Tilldts endast ett svar behover fragan breddas. Daremot fér fragorna
inte heller vara for breda, detta for att veta var och hur man sedan ska starta sin

konceptualiseringen.

5.1.4 Brainstorming: writing & sketching

Brainstorming &r en vanlig kreativ idégenereingsmetod som inledningsvis anvénds for att fa en
bred 16sningsrymd (Interaction Design Foundation, u.a). I brainstorming efterstravas kvantitet
och stor 10sningsrymd. Darmed &r det viktigt att alla idéer uppmuntras, att man bygger vidare pa

varandras idéer och att alla medverkande har samma bild av problemet.

Writing
En brainstormingmetod som anvéndes var brainwriting. Har brukades post-it lappar 1 verktyget
Miro for att enkelt kunna visualisera alla idéer. Idégenereringen byggde pa de ungefarliga

omradena som appen skulle innehélla, vidare utgick arbetet fran den tidigare utférda metoden

How Might We och dess frigor samt svar.

Sketching

En ytterligare metod som nyttjades var brainsketching dér idéerna visualiserades genom enkla

skisser. Sketching dr en effektiv metod for att generera och visualisera sina idéer samtidigt som
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det &r ett bra verktyg for att kommunicera sina tankar till andra (Rojas, 2020). Verktyget Miro
anvéandes for metoden dér snabba skisser pa olika funktioner med olika utseenden illustrerades
och déarefter diskuterades. Resultatet fran sketchingen lag som underlag for de forsta medium

fidelity prototyperna som skapades.

5.1.5 Anviandarfloden

For att sdkerstilla en god anvindarupplevelse behdver man 6vervéga och undersoka huruvida
anvindaren kommer att navigera genom appen. En bra metod for att gora detta &r genom
anvéandarfloden (Baskanderi, 2017), dar anvdndarens rorelse i appen illustreras. Ett
anvindarflode visar vanligtvis navigationen genom hela applikationen men kan dven brytas ner 1
uppgiftsfloden, dar fokus ligger pa navigationen kring en uppgift som utfors i appen. Flodena
som togs fram innefattade processerna for en onboarding, dvningssidan, och beteendesidan.
Dessa floden gav en grundliaggande forstaelse for appens uppbyggnad och anvéndes som

riktlinjer vid konceptframtagning.

5.1.6 Prototyping av medium fidelity prototyp

For att fa en forsta grund att kunna nyttja vid anvindartester, skapades olika medium fidelity
prototyper med hjdlp av Adobe XD (https://www.adobe.com/se/products/xd.html). Medium
fidelity prototyping ger mojlighet att for forsta gangen visualisera olika 16sningar (Jing, 2014).
Prototypen skapades ur en iterativ process dér idéerna fran sketchingen i Miro tillsammans med
nya idéer visualiserades. Prototyperna forklarade innehallet pa en mer detaljerad niva én tidigare
dar ungefarlig storlek pa objekt och text, mellanrum mellan objekt samt olika symboler testades.
Utformningen skapades i graskala och med enkla verktyg och uttryck, framst i syfte att
visualisera funktion snarare &n estetik. Manga funktioner gjordes dven interaktiva for att kunna
testas 1 kommande anvindartester. Vidare undersoktes olika storlekar genom att kolla pa de olika

vyerna 1 en telefon och pa sa vis 4 upp den verkliga storleken.

5.1.7 Anvindartester av medium fidelity prototyp

Vidare utfordes anvéndartester pa den framtagna medium fidelity prototypen. Dessa
genomfordes pd fyra olika individer mellan aldrarna 21-28, varav en var man och resterande var
kvinnor (se figur 19). Tva av respondenterna hade tidigare varit med pa tester av den nuvarande
prototypen. Den tredje personen hade tidigare varit med i anvindarstudierna och hade darfor
kunskap inom dmnet men inte appen i sig. Den fjarde och sista respondenten hade aldrig tidigare
varit med 1 arbetet och hade darfor inga forkunskaper. Dessa olika individer valdes med syfte att

ha olika kunskaper om dmnet och appen och pa sé sétt kunna fanga upp ett bredare perspektiv.
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Férgerna 1 figuren nedan anvénds dven vid citat i resultatet for att tydligt skilja de olika

respondenterna at.

Figur 19

Beskrivning av respondenter till anvindartest

Respondent 1 Respondent 2 Respondent 3 Respondent 4
Man, 28 Kvinna, 22 Kvinna, 27 Kvinna, 21
Ingen forkunskap Frekvent deltagande Frekvent deltagande Deltog i forsta intervjun

Likt tidigare anvédndartest bestod detta test av en 6ppen, direkt observation i kombination med en
semistrukturerad intervju. Testerna gjordes via Zoom dir mdtet spelades in och anteckningar
fordes. Fokus var att testa anviandarvénligheten, och gick ut pa att respondenterna inledningsvis
fick ta sig igenom appen och prata hogt vad de tyckte och tankte. Déarefter gavs ett antal
uppgifter for att se hur vil anvéndaren forstod sig pa funktionaliteten. Hér fick de ocksa
mdjlighet att kommentera om ndgot upplevdes utmanade. Avslutningvis stélldes ett antal frdgor

rorande helhetsintrycket men frimst en del fragor kring detaljer 1 appen.

En stor del av appen var interaktiv. Daremot fanns vissa delar som &nnu inte hade designats for
interaktion. Dessutom var mycket av textinnehallet av 14gt vérde eller ersatt med Lorem Ipsum
text och fanns framst till for att visa upplagget av hur det kan se ut. Dessa faktorer hade en viss
paverkan pé anvandartesterna och respondenternas reaktion pa forstaelse och interaktion, vilket

ar ndgot att ta hinsyn till.

5.1.8 Prototyping high fidelity

Efter utférande och analys av anvindarstudier pA medium fidelity prototypen péborjades
idégenereringen och utformningen av high fidelity prototypen. Aven for denna process anvindes
Adobe XD, men nu sattes tydliga former, farger, typsnitt och avstind till skillnad frén de tidigare
endast svartvita vyerna. Estetiken och interaktionen sattes alltsd nu i storre fokus.

Idégenereringen var iterativ ddr manga olika alternativ kring bade stérre och mindre delar
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behovde ses Over innan val kunde tas. Hemsidan UsabilityHub (https://www.usabilityhub.com)

anvéndes for snabb feedback péd designval, dir anvindaren genom en ldnk kan rosta pa olika
alternativ. Kravspecifikation, inspirationboard och moodboard, designriktlinjer, handledning
samt anvindartester gav tydlig hjilp och guidning for att utveckla prototypen. Likt under
processen for medium fidelity prototypen anvéindes en telefon for att kunna visualisera de

verkliga storlekarna pa de detaljer som utformades.

5.2 Resultat och analys

Resultatet fran de metoder som redogors for i tidigare kapiteldel redovisas i1 foljande segment.

5.2.1 Anvéndartester av nuvarande prototyp

En synpunkt som kom upp under anvédndartesterna var att det upplevdes utmanande att fa en
overskadlig bild av appens innehéll, vilket ledde till svérigheter att navigera i appen. For att
utfora en uppgift eller ta sig fran ett stille till ett annat krdvdes ofta flera steg, vilket ledde till
forvirring om var man befann sig. Overlag uttryckes dirmed dnskan om ett enklare uppligg med
kortare loop att gd igenom. For att fa en béttre inblick i1 appens upplagg rekommenderades att

inkludera en kortare onboarding vid forsta ankomst som beskriver dess innehall.

Aterkommande hos alla tre respondenter var att de upplevde att den roda triden saknades. Ett
exempel som ndmndes var grafiken, dir vissa bestod av animerade bilder och vissa bestod av
verkliga fotografier. Samma gillde de figurer som brukades, dér det bland annat kunde vara
streckgubbar och verkliga bilder. Vidare ansags det vara tva skilda formsprak i det inledande
frageformuliret till skillnad fran resten av appen, med olika firger och uppligg. Overlag
upplevde respondenterna att valet av farger var spritt, vilket gjorde det mindre i6gonfallande.
Genom att inte ha en rod trdd att folja gavs inte heller ett tydligt helhetsintryck av appen. Detta

kunde pé sa vis gora det utmanande att forstd hur allt hdngde ihop.
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Vidare nimnde respondenterna att konceptet for appen verkar som en rolig och spannande idé,
diaremot var appens innehdll och sammanhanget mellan de olika delarna svért att forsta sig pa.
Det upplevdes dven utmanande att sdrskilja dvningskategorierna at samt uppfatta vad dessa
innehdll. Aven vyn Mina nya beteenden saknade intuitivitet déir respondenterna initialt inte
forstod upplagget. Har skulle bakomliggande forklaringar for vad sidan hade for syfte, hur man
anvinder sig av det och var beteendena kommer frdn kunna underlitta. Det var inte heller litt att
uppfatta hur lang tid vissa moment skulle ta att genomfora da det paA manga stéllen saknades en
definierad tidsram. De stillen som inkluderade en tidslinje uppskattades, och dessa 6nskades

darfor pa fler stéllen.

Som nédmnts ovan var appens utseende nagot som svarsobjekten upplevde kunde forbittras.
Diribland ansags fargval, knappar och figurer som delar med utvecklingspotential. Bland annat
var manga knappars storlekar for sma for att kunna trycka pa. I ménga delar av appen ansdgs det
dven vara for mycket text som hade kunnat kortas ner eller istéllet forklaras med hjilp av visuella
hjilpmedel, sdsom figurer eller liknande. Overlag ansags det bli aningen 6vervildigande
emellandt dé vissa sidor innefattade manga intryck i form av mycket text, men ocksé bilder utan

tydlig funktion.

Respondenterna uppskattade inslagen dér man kunde se sin utveckling och inkluderandet av
streak och medaljer och var nigot de skulle vilja se mer av. Detta for att ge ett mer levande
intryck, dé det i nuldget kunde upplevas négot strikt.

Aven uppligget och syftet med vissa saker upplevdes otydligt. Bland annat undrade
respondenterna varfor man genomgick ett inledande formuldr innan man loggat in i1 appen.
Vidare gavs ingen direkt information om syftet bakom frdgorna, vilket upplevdes forvirrande.
Det var alltsé pa sé vis dven klurigt att forsta att vningarna man darefter fick var baserade pa de
svar man fyllt i. De skulle hellre ha velat logga in forst, fatt navigera i appen och ddrefter
paborjat processen med att vilja ett omrade att utveckla.
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“Forstod inte att det man gjorde i bérjan skulle bestdimma uppldigget for appen”™

- Respondent 3

Alla respondenter stdllde sig positiva till inloggning med mobilt BankID dér de uttryckte att det
kéndes tryggt. Emellertid ndmndes att det dr viktigt att anvéndaren skapar ett fortroende av
appen fore inloggningen. Bland annat en bra design nimndes som verifikation pa legitimitet.

Dessutom onskades ett fortydligande om att anvdndaren inte betalar for nagot vid inloggningen.

Sammanfattningsvis gav anvindarstudierna en bra uppfattning om vad som bor tas vidare till
designfasen. Diribland innefattar att se Over sé att navigeringen och upplégget ar enkelt att
forsta. Vidare kommer arbetet fokusera pé att skapa en rod trad samt ett sammanhang mellan de
olika delarna 1 applikationen. Utseendet kommer forbattras med vil valda féarger, knappar och
figurer, och anledningar till varfér anvindaren genomfor olika moment kommer att forklaras
tydligt. Till sist kommer en onboarding integreras som start av appen och gamificationelement

kommer fortsitta att arbetas vidare med.

5.2.2 Inspirationboard och moodboard

Moodboarden beskriver kdnslan som appen ska uttrycka med hjilp av sitt formsprak och
uppldgg, dven den kinsla som anvindaren ska kinna efter anvindning av appen. De bilder som
valdes till moodboarden hade som syfte att skapa en kénsla av styrka, virme och harmoni (se
figur 20). Aven uttryck som framfors #r frihet, littsamhet och upplyftande.

Figur 20
Moodboard
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Gemensamt for de bilder som inkluderades 1 inspirationboarden dr att de gestaltar uttrycken
minimalistisk, mjuk och modern (se figur 21). Minimalistisk design strivar efter att uttrycka ett
enkelt utseende dir budskapet tydligt framgér utan distraktioner (Moran, 2015). For en
minimalistisk design bor alla objekt som inte ger vérde eller fyller funktion elimineras
(Subhankar, 2019).

Figur 21

Inspirationboard

Moodboarden och inspirationboarden anvéndes som riktlinjer och inspiration vid designbeslut
som hjélp for att uppnd dnskad kinsla 1 appen. Slutkonceptet kunde dven jaimforas med orden for

att bekréfta att dessa egenskaper uppnaddes.

5.2.3 How might we

Fragorna formulerades utifran kravspecifikation och presenteras nedan.

Hur kan appen utformas for att upplevas serios och proffsig?

Appen bor ha en vilarbetad och genomtéinkt design utifrén de riktlinjerna som tagits fram
géllande féargval, storlekar, placering med mera. Kontinuitet i appen bor efterstrdvas och spriket i
appen bor anpassas for malgruppen. Vidare ar en viktig komponent att papeka att appen baseras

pa vetenskap.
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Hur kan appen utformas for en enkel navigation?

Overflodiga steg och information bor elimineras. Dessutom bor 18sningen striiva efter att ha s fa

steg som mdjligt. Aterigen bor riktlinjer efterfoljas for vad som ir intuitivt for anviindaren.

Hur kan appen utformas for enkel forstdelse?

En enkel navigation mdjliggor dven for en dkad forstielse av appens funktionalitet. Vidare
skapar forklarande texter forstielse for exempelvis hur uppgifter ska utfoéras. Kan ddremot
visuella verktyg anvindas blir detta dnnu tydligare och gar fortare for anvindaren att greppa.
Anvinds text bor daremot fackligt sprak undvikas, men ocksa talspréak. Till sist dr kontinuitet och

riktlinjer dven hir viktiga att efterstréva.

Hur kan appen motivera till anvéindning och fd anvdindaren att komma tillbaka?

En viktig bestandsdel for att motivera anvéndaren att fortsétta vara kvar i appen ar att visa
personens utveckling. Aven en mer underhallande anvindarupplevelse kan motivera, vilket kan
uppnas genom bland annat visuella verktyg och gamification. Gamification &r ett viktig verktyg
for att 6ka motivation for anvdndaren, exempelvis olika typer av beloningar, streaks, malsittning,
ett community eller liknande. Fortséttningsvis &r en tilltalande design och bra innehall essentiellt
for att motivera anvédndaren. Notiser dr dven ett anvindbart verktyg for att pAminna om

anvandning.

Hur kan appen utformas for att upplevas trygg?

Innehallet bor bygga pé vetenskap for att upplevas tryggt och validerat. Vidare skapar en
vilarbetad design ett legitimt uttryck, extra fokus bor emellertid ligga pa att uttrycka lugn genom
ritt fargval, rundade former och si vidare. Aven genom tydliga instruktioner upplevs appen

professionell och trygg.

Hur kan appen ge stdd till anvindaren?

Genom att integrera uppmuntrande texter eller liknande i appen ges ett stod till anvéndaren.
Vidare ar samtal med terapuet ett bra stod, eller att ha nagon typ av community dir man far
interagera med andra anvindare. En databas med gamla svar skapar mgjlighet f6r anvandaren att
kunna hitta svar pé sin fraga samt se att &ven andra har upplevt samma problem och darmed

kénna en gemenskap.
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Hur kan appen utformas for att upplevas icke stressande?

Notiser dr bra for motivation, men bor anvéndas 1 lagom utstrackning for att inte upplevas som
en stressfaktor. En tidsplan kan vara bra for att visualisera och planera upp framtida uppgifter,
daremot bor inte heller detta Overarbetas. Dessutom bor det inte stillas for hoga krav pa tid och
energi frdn anvdndaren. Som ndmnts ovan underléttar &ven en minimalistisk, mjuk och varm
design for att skapa ett lugnt uttryck.

Hur kan appen utformas for att vicka intresse?

Fokus bor ligga pé en intressant onboarding. Detta kan utforas genom att anvinda spidnnande
rubriker och text samt ett kort och informativt innehdll. Dessutom bor visuella verktyg och ett
modern uttryck nyttjas.

Metoden How might we 6ppnade upp konceptualiseringen och mojliggjorde en bred
16sningsrymd utan att g in pa specifika l6sningar och pé sé vis inte lasa idégenereringen, samt
utgjorde en bra grund for kommande metoder.

5.2.4 Brainstorming: Writing & Sketching

Brainwritingens idéer grupperades efter omrade och gav ddrmed en indikation pa vilka olika
delar appen skulle innehélla. Omrédena som identifierades var idéer kring inloggning,
onboarding, hemsida, dvningar, vanor, chatt och profil. Detta resulterade i en forsta idé om hur

appen skulle kunna vara uppbyggd och anvéindes som utgangspunkt i sketchingen som foljer.

Brainsketchingen var mycket anvéndbar och gav en stor 16sningsrymd (se figur 22 & 23). Som
utgangspunkt anvindes idéerna fran brainwritingen vilket darefter itererades. Bland annat
utseendet pa sidan som innehéller 6vningar, beteenden, profilen och utveckling idégenererades
kring. Olika uppldgg pa onboarding, val av omréade att utveckla och gamificationelement ar

exempel pd omraden som skissades pa.
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Figur 22
Urval av prototyp av low fidelity gjord i Miro

Figur 23
Urval av prototyp av low fidelity gjord i Miro

LYCKA TILL!

5.2.5 Anvindarfloden

Anvéndarflodena som skapades gav en bittre inblick i1 de olika uppgifterna och steg som
anvindaren behdver genomfora i appen (se illustrerade anvandarfloden i bilaga 5). Nedan foljer
en beskrivning av stegen de tre anvindarflodena resulterade i.

Onboarding & introduktion till appen

Steg 1: Anvédndaren 6ppnar upp appen
Steg 2: Anvédndaren gar igenom onboardingen/anvéndaren hoppar dver onboardingen

Steg 3: Anvédndaren godkénner hantering av personuppgifter
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Steg 4: Anvéndaren loggar in med mobilt BankID
Steg 5: Anvédndaren anlénder till 6vningssidan

Steg 6: Anvéndaren fyller i de inledande fragorna som stélls/anvdndaren hoppar 6ver fragorna

Mina ovningar

Steg 1: Anviandaren gér till 6vningarna i tab baren

Steg 2: Anvéndaren viljer en 6vningskategori

Steg 3: Anvéndaren viljer en 6vning

Steg 4: Anvéndaren ldser 6vningsinstruktionerna

Steg 5: Anvidndaren genomfor 6vningen/anvéindaren favoriserar 6vningen

Steg 6: Anvandaren markerar 6vningen som klar/gar ut 6vningen

Mina vanor

Steg 1: Anvédndaren gar till vanorna i tab baren
Steg 2, alt 1: Anvéndaren gér in pé en vana
Steg 3, alt 1: Anvandaren loggar ett forsok att utfora ett beteende
Steg 4, alt 1: Anvandaren utvarderar att det gick bra och kéndes bra
Steg 5: Anvédndaren svarar pd om beteendet blivit en vana
Steg 6: Anvédndaren far en trofé for att ha skapat en ny vana
Steg 4: alt 2: Anviandaren utvarderar att det gick déligt eller kindes daligt
Steg 5: Anvéndaren fyller i hinder
Steg 6: Anvédndaren far Ovningar som hjdlper att genomfra vanan
Steg 3: alt 2: Anvéndaren tar bort vanan
Steg 2, alt 2: Anvindaren trycker pa lagg till vana
Steg 3: Anvidndaren viljer det omrdde vanan beror
Steg 4: Anvéndaren viljer den styrka vanan berdr
Steg 5: Anvéndaren viljer nya vanor frin lista

Steg 6: Anvéndaren trycker pa lagg till
Sammanfattningsvis gav anvandarflédena en bittre forstielse for vilka vyer appen behovde

inkludera och kunde anvéindas i kommande steg da forsta prototypen skulle skapas.

Anvindarflodena kunde guida processen till en borjan och hjélpte starta igdng arbetet.
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5.2.6 Prototyping medium fidelity

Nedan f6ljer en forklaring om hur medium fidelity prototypen konstruerades (se figur 24 for ett

urval eller bilaga 6 for samtliga vyer).

Figur 24
Urval av vyer pd medium fidelity prototyp

941 ull ¥ -

Min utveckling

Streak

< Mars >
1 2 3 4 5 6 7
941 il T - 941 il T - 941 1l = - 1 2 3 4 5 6 7
Mina évningar Mina vanor b3 8 4 5 G ¥
. 1 2 3 4 5 6 7
HOPPA OVER
Rekommenderat Onskade vanor Skapade vanor Nuvarande
Vana 1 >
‘ 5
Namn pa dvning Namn pa dvning
Amne Amne
Tidsatging Tidsatging Vana 2 > dagar i streck
Favoriter Min utveckling
Vana 3 >
Hej! Valkommen vana 4 >
till Happy Habits
Namn pa vning Namn pa Svning Na
Amne Amne Am
Du vet var du vill, Tidsétgang Tidsétging Tid Vana 5 >
q n Dina skapad
vi vet hur du kommer dit e stapade vanor
Ditt vilbefinnande
Andra évningar
o Sealla Vana 6 >
Ovning 13 [7) Tidsdtgang > Troféer
Guning 14 (5} Tidsétging >

w55 B 7R B F 2% & BB @

Nér appen 0ppnas for forsta gangen anldnder anvéndaren till en onboarding dér en introduktion
till appen och dess funktion ges. Anvéndaren loggar dérefter in med mobilt BankID och kommer
till 6vningssidan. Innehallet i appens tab bar dndrades flertalet gdnger under processens gang da
nya insikter och information fran uppdragsgivare infann sig. Prototypen innefattade tillslut fem
ikoner beskrivande en 6vningssida, en beteendesida, en utvecklingssida, en sida for guider och
en sida for instéllningar. Nir anvindaren tagit sig igenom onboardingen och hamnat pa
forstasidan dyker fragan upp om personen vill genomfora ett inledande test. Denna del baseras
pa den nuvarande prototypens fragor om de hinder anvindaren har, dir fragorna hjélper appen att

rekommendera dvningar som passar anvéndarens behov.
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Overst pa dvningssidan finns rekommenderade dvningar som alltsa baseras pa de tidigare
namnda fradgorna. Under finns favoriter dir de 6vningarna som anvandaren har gillat 1aggs.
Nedanfor favoriterna syns ett urval av ovningar fran 6vningsbiblioteket. Trycker man pa “Se
alla” kommer man till en sida dér appens alla 6vningar finns och anvéndaren kan soka pé en

ovning eller filtrera pad omrade.

Tab barens andra ikon fran vénster innehaller beteendesidan, vars syfte ar att hjdlpa anvindaren
att etablera nya vanor. Dir kan anvédndaren fa en dverblick av de vanor de utvecklar for tillfallet
och dven se tidigare skapade vanor. Anvindaren kan dessutom ldgga till nya vanor den dnskar
skapa genom att filtrera pa olika utvecklingsomrdden. En viktig funktion &r att anvéndaren kan
registrera om hen forsokt utfora ett beteende. Om forsoket inte var lyckat kommer forslag pd
ovningar att rekommenderas for att hjdlpa till att lyckas béttre. Ytterligare funktioner ar att kunna

sétta schemalagda notiser pa sina vanor och dven markera nir man kédnner sig klar med dem.

I mitten av tab baren visualiseras ikonen for utvecklingssidan. Denna sida finns for att
anvindaren ska fa en dverblick dver sin utveckling och bli motiverad. Olika gamificationelement
sdsom streak och att se sin utvecklingskurva baserat pa vélbefinnande och skapade vanor
inkluderas. Dessutom finns troféer ldngst ner pa sidan som anvéndaren fatt dd den exempelvis

tittat pa fem videoklipp eller liknande.

Den tredje ikonen fran vinster innefattar sidan for guider. Dessa guider bestér av ett langre
program som anvandaren kan vélja att utfora, dér olika 6vningar rekommenderas att utforas i en
viss ordning och under en viss tid. Pé forsta sidan visualiseras de olika guiderna i form av kort,
med namn pa varje samt tidsatging. Klickar anvidndaren in pa ndgon av dessa dyker en
beskrivning av vad guiden innehaller upp. Viljer anvindaren att paborja guiden laser sig

resterande och kan da inte startas forrdn den paborjade avbryts eller avslutas.

Liangst till hoger i tab bar finns instéllningar som rymmer bade profilinstéllningar samt
information kring bland annat prenumeration, frigor, anvéndarvillkor och annat. Langst upp pa
sidan kan anvidndaren vélja att lagga till ett foto pa sig sjdlv, och under detta star personens

fOornamn.
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5.2.7 Anvindartester av medium fidelity prototyp

Den adderade onboardingen som anviandaren moéter vid forsta anblick av appen uppskattades av
respondenterna fran anvindartesterna. Onboardingen fylldes med preliminért innehall som
beskrev appen i korta drag vilket 6kade forstaelsen. Emellertid lyftes att innehallet och
formuleringarna bor forfinas for att se till att all vdsentlig information dr inkluderad. Av de
respondenter som deltog pa tidigare anvindartester uppskattades omstruktureringen av appens
forsta del. Det tidigare frageformuldret har eliminerats och istéllet fordelats till andra delar av
appen. Det inledande testet som ersétter en del av de tidigare ndmnda formuléret fick feedbacken
att det behovde synas tydligare och ha ett klarare syfte.

Under anvindartesterna gavs en del input angdende uppligget pa dvningarna. Ovningssidan
ansags enkel att forstd men onskade goras lite mer minimalistisk d& den upplevdes nagot rorig.
Emellertid var sidan for guider svar att forsta sig pa och anvandandet av ordet guide gav inte
respondenterna en tydlig forklaring av inneborden. De forstod inte heller att den var kopplad till
ovningarna. Forslag pa att flytta guider till 6vningssidan och dépa om till forslagsvis
ovningsprogram gavs. Vidare i dvningsbibiloteket 6nskades utdkade filtreringsmojligheter pa

exempelvis typ av 6vning och tidsatging.

Overlag hade respondenterna svart att forstd sambandet mellan dvningar och att skapa vanor
samt vad appens storsta fokus var. Att prototypen inte innehdll fullstindig text och bilder kan ha
varit en bidragande faktor, men det anses trots detta visentligt att forbéttra till nista prototyp.
Dessutom lyftes forbattringspotential 1 processen att ldgga till en ny vana, dér forslag som bland
annat en sokruta togs upp, samt mgjligheten att kunna vilja flera styrkor istédllet for endast en
ansags onskvart.
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Allménna faktorer som ndmndes av intervjuobjekten var att vissa formuleringar kunde forbéttras
pa rubriker med mera for att 6ka forstaelsen kring innebdrden. Aven val av ikoner kunde ses
over, dér vissa ikoner i tab baren dnskades dndras samt ett tilligg av ikoner dverlag i appen for
att fa in mer grafik och visuella verktyg. Géllande utvecklingssidan uttrycktes dven svarigheter
att forsta vad streaken var baserad pa, och att detta bor fortydligas. Det rekommenderades dven
att arbeta mer med hierarkier med hjilp av skuggor, typsnitt och former. Till sist nskades dven

tydligare indikation vid avslut av exempelvis en dvning.

Framtagningen av medium fidelity prototypen och anvindartesterna av denna gav forstéelse for
vilka funktioner som uppskattades och inte. Prototypens forbattringsomraden sammanstélldes 1

en checklista som sedan beaktades i framstéllningen av nidstkommande prototyp.

5.2.8 Prototyping high fidelity

Avsnittet nedan presenterar de dvergripande delarna av slutkonceptet sasom bakgrund till
utseende, typsnitt och firgval. En mer detaljerad presentation av designen for slutkonceptet och
dess funktioner ges i1 nista kapitel.

Utseende och kdansla

Den slutgiltiga prototypen inkluderade komponenter med rundade kanter for att skapa ett vanligt
och modernt uttryck. Designen forsokte héllas luftig och endast det som ansags nddvéandigt

inkluderades pa varje skdrm for att efterstrdva en minimalistisk app. De kénslor som ovanstaende
moodboard formedlade, daribland varme, lattsamhet, frihet med flera, forsokte astadkommas. En

overblick av de komponenter som anvidndes ges nedan (se figur 25).
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Figur 25

Sammanstdllning av appens komponenter

Komponent bibiolotek

Knappar Kort Tab-bar
Primara knappar Ovningskort i horisontell lista  Gvningsprogram

Text E : 7

~ a ! . vocd
Text Tips for att lyckas Bryt din ovana
Video + teari
Sekundara knappar Gvningskort i vertikallista Ei E 7
ABC-kollen o

Text
Kartlaggning
20 min

Text o L—
Kort for vanor

Text Skapa en tidsplan

Effektivitet och tidsplanering

Runda knappar
Alternativkort till fragor

>

Knappar vid filtrering Markerad

Markerad

Forsta mitt beteende Forsta mitt beteende

Typsnitt och fargval

Som applikationens typsnitt anvéndes ett grundldggande typsnitt for Apple kallat SF Pro (se
figur 26). Detta valdes for att forenkla processen och istillet 14gga fokus pa mer prioriterade
detaljer. Storleken pé typsnittet valdes med hjilp av de designriktlinjer som studerades inledande
1 projektet och varierade mellan 24 pixlar och 10 pixlar. Rubriker innefattade 24 respektive 20
pixlar och brodtext var i 17 eller 15 pixlar. Mindre typsnittsstorlekar nyttjades emellanét pa

knappar och i tab baren.

Vid val av kulor 1 appen anvéndes uppdragsgivarens forvalda farger dér ljusa, dova toner 1
orangea och rosa valdes ut som de tva primira firgerna. Aven den svarta firgen framtagen av
foretaget anviandes for text. Dessutom lades en ljusbeige farg avsedd for bakgrund och en helt vit
farg till. Tva fargskalor, en 1 gritt och en 1 brunt, skapades dven for att i fler valmgjligheter. Den
bruna skalan anvdndes som accentfdrg i granssnittet. Graskalan anvédndes 1 syfte att skapa

hierarki i text.
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Figur 26
Typsnitt och firger for grdnssnittet

Typsnitt
SF Pro ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVXYZAAO Regular 10 pixtar
Medium 13 pixlar
abcdefghijklmnopgrstuvxyzadd Semibold 15 pixlar
0123456789 Bold 7 pi>_<lar
20 pixlar
24 pixlar

.

FADOAC F5AAD1 FCFOFG FEFFFF 282726 534443 FCECE4 282726 FEFFFF

Maskot

For att skapa ndgot slags prigel och igenkdnningsfaktor till appen nyttjades en smiley som en
aterkommande figur i appen (se figur 27). Den anvidndes dven for att skapa ett stod om det skulle
behovas med hjilp av ett betryggande ansiktsuttryck (se maskoten i nedersta hogra hornet i figur
27). Maskoten foljer dven det formsprak som efterstravas och géar darfor i linje med resterande

delar av applikationen.

Figur 27
Maskot med olika uttryck
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6. Presentation av slutkoncept

I detta kapitel presenteras utseende och funktioner pa high fidelity prototypen pa en mer
detaljerad niva. Kapitlet delas in i underrubriker beskrivande appens olika delar och ett urval av

vyer pa designen presenteras kontinuerligt.

Onboarding

Da uppstart sker dyker en splash screen upp som en forsta introduktion av appens kdnsla och
uttryck (se figur 28). Dérefter tar startsidan 6ver skdrmen och anvdndaren blir uppmanad att
starta igdng onboardingen. Denna finns till for att ge en uppfattning av kénsla och innehéll i
appen, och innefattar tre olika vyer med kort information om appens upplégg. Sista sidan i
onboardingen visar en motiverande text samt en kryssruta for att godkidnna appens hantering av
personuppgifter och till sist en knapp for inloggning. Under processens gang syns page controls i
form av prickar ldngst ner pé sidan, vilka indikerar att det alltid gar att svepa till féregdende och
nésta sida och ger en uppfattning om hur manga sidor som innefattas. Dessutom visas en knapp

uppe 1 hogra hornet {or att helt kunna hoppa dver om sé skulle 6nskas.

Figur 28

Ett urval av alla vyer fran onboarding

9:41 ull ¥ - 9:41 oll 7 == 9:41 wll ¥ - 9:41 ull = .
HOPPA OVER
Ovningarna hjalper dig att Gor din resa och se dig sjalv
appy kunna etablera nya vanor. utvecklas som person med
abits Dessa vanor skapas genom att hjdlp av Happy Habits!
utfora ett beteende tillrackligt
Du vet var du vill, manga ganger.

vi vet hur du kommer dit

Jag accepterar att Happy Habits
hanterar mina personuppgifter

Logga in med BankID

STARTA IGANG!
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Efter onboardingen far anvdndaren en glimt av appens 6vningsida, men ganska direkt dyker en

bottom sheet upp pa skidrmen (se figur 29, bild 1). Hér ges en uppmaning att fylla 1 ett inledande

test som ska hjilpa appen att rekommendera passande vningar. Skulle anvéndaren vilja hoppa

over detta steg dr det mojligt att antingen svepa ner skdrmen eller klicka “Gor senare”. Ett antal

basdvningar kommer alltid finnas under “Mina rekommendationer”, men for 6vrigt kommer

denna sida nu att vara tom. Som illustreras 1 figur 29 bild 4 kommer det istéllet 1 biblioteket for

“Mina rekommendationer” finnas atkomst till testet.

o

Testet kan startas antingen genom att svepa upp skdrmen eller klicka pa “Vi kor!”. Déarefter stélls

frdgan “Vad stimmer in pa dig?” fyra upprepande ganger dér ett flertal olika svarsalternativ

dyker upp. Varje alternativ som klickas pa fylls i med férg for att indikera vilka som ar valda, och

dé anvindaren kénner sig ndjd gér den vidare till nésta sida genom knappen nere 1 hogra hornet.

Langst upp syns dven en tidslinje som visar hur nira slutet av testet man &r, samt en pil {for att ga

tillbaka och ett kryss om man skulle vilja avbryta testet. Vil genom de fyra sidorna landar

anvindaren pé en informationssida en text kring vad testet kommer anvindas till samt var de

anpassade dvningarna gar att hitta.

Figur 29

Sidor som beskriver det inledande testet:
Bottomsheet ddr man kommer till testet (bild 1), vy frdn testet (bild 2), feedback efter

genomforande (bild 3) och genvdg till testet ifall anvindaren vill gora det senare (bild 4)

*e -- 9:41

e o

oy

- e - -

Hjalp oss rekommendera ratt Gvningar till
dig genom att genomftra ett inledande test

<

Gor senare Vi kor!

Vad stédmmer in pa dig?

Jag gbr flera saker samtidigt

Jag tar pa mig fér mycket

Jag stressar igenom vardagliga uppgifter

Jag aterhamtar mig for lite

Jag planerar inte tillrackligt

Jag skjuter upp saker

Inget av ovanstaende

9:41 ol 7 - 9:1 Wil T -

< Mina rekommendationer

Tips for att lyckas
Video + Teori
3 min

[+ Bryt din ovana
Ovningsprogram
wr
- Tankar och beteenden
“ Video + teori
1 2 min

Bra jobbat!

Nu kan du hitta anpassade dvningar
under "Mina rekommendationer”
pa ovningssidan.

For att fa fler dvningar rekommenderat till dig
behéver du férst svara pa nagra fragor

Ta det inledande testet har

EH 2
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Mina ovningar

Vid intride i appen mdts anviindaren av dvningssidan (se figur 30). Overst finns “Mina
rekommendationer”, vilket innefattar vningar som rekommenderats efter det inledande testet
eller vid loggning av forsok, vilket forklaras mer nedan. Hér valdes ett storre kort innehallande
en bild med en illustration som representerar dvningen, dess namn, kategori den tillhér samt en
ikon som indikerar tidsatgangen. Korten ligger i en horisontell lista ddr man genom att skrolla till
hoger kan se nagra av de Ovningar som ligger som rekommenderat. Sist i listan finns ett kort med
texten “Se alla” som vid tryck leder anvdndaren vidare till en sida dér alla rekommenderade
ovningar finns samlade. P4 6vningskorten syns texten “NY!” om &vningen ar nyligen tillagd i
listan. Aven ett hjirta illustreras i hdgre dversta hornet. Genom att trycka p4 hjirtat fylls det i och

ovningen favoritmarkeras.

Figur 30
Ovningsida innehdllande rekommendationer, favoriter, program och évningsbibliotek
9:41 ol T -

Ovningar

Mina rekommendationer

A

Tips for att lyckas Bryt din o
Video + teori Program

Mina favoriter

~

g (
&—EE‘—ﬁ ¢
=]
e == &
Min inre kompass Rosa elef;
Meditation Tankedvnir

Ovningsprogram

[}
¥ 00N
Bryt din ovana Kanslospaning \'

Visa dvningsbibiolotek
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De favoritmarkerade 6vningar hamnar i listan “Mina favoriter”. Likt “Mina rekommendationer”

kan @ven denna lista skrollas horisontellt och sista kortet leder anvéndaren vidare till en ny sida

dér alla favoriter hamnar. P4 samtliga sidor som anvindaren kommer till om man trycker pa “Se

alla” ligger 6vningarna i en vertikal lista och korten har hér en rektangulér form (se figur 31).

Déremot ryms samma information som pa foregédende sida med bild, namn pd 6vning, kategori,

tidsatgang och ett hjarta som indikerar favoritmarkering.

Figur 31

Vyer innehdllande alla ovningar for “Mina favoriter” (bild 1) och
“Mina rekommendationer” (bild 2)

41

<

Mina favoriter

Min inre kompass

Lyssna
10 min

Rosa elefanten

Tankedvning
2min

Mental avslappning
Lyssna

10 min

Fri fran stress

_ Llyssna
= 5min

Utmana negativa tankar
Ovningsprogram
ad

o4

A
(]
v
1

1

< Mina rekommendationer

Tips for att lyckas

Video + Teori
10 min

Bryt din ovana

Ovningsprogram
v

Tankar och beteenden

Video + teori
10 min

Citronen
Lyssna

3 min

Rosa elefanten

s Tankedvning

2 min
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Nedanfor “Mina rekommendationer” och “Mina favoriter” ligger appens 6vningsprogram.

Programmen bestar fardiga paket av 6vningar avsedda att genomforas i en viss ordning for att

uppné onskat resultat. Néar anvindaren véljer ett program Oppnas en vy dir bakgrundsinformation

och en overblick av dess innehall ges (se figur 32, bild 1). Viljer anvéndaren att paborja

programmet kommer detta prioriteras pa 6vningssidan och hamna langst upp for léttare atkomst

(se figur 32, bild 2). Appen kan endast ha igang ett program at gangen och dérfor 1ases

resterande program tills antingen programmet féardigstills alternativt avbryts.

Figur 32

Ovningsprogrammets vy (bild 1) och dvningsidan med pdslaget évningsprogram (bild 2)

9:41 il T -

<

Bryt din ovana

Gor en personlig analys och identifiera
vilka beteenden du behdver far att bryta
en ovana.

Programmet bestar av 10 dvningar i en
specifik ordning som utférs i din egen
takt. Nedan ser du ett féreslaget schema.

Foreslaget schema:
1 2 3 4 5 6 7

ABC-kollen

» Kartlaggning
20 min

- Tankelistor

‘ Testa nagot nytt
i 15 min

Paborja Gvningsprogram

9:41 all T -

Bvningar

Bryt en ovana
Pagaende program

Mina rekommendationer

A

Tips for att lyckas Brytdin o

Video + teori Program

Mina favoriter
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Min inre kompass Rosa elef:
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Liangst ner pa forstasidan visas en knapp som tar anvindaren till dvningsbiblioteket. I
ovningsbiblioteket finner anvindaren alla dvningar tillgéngliga 1 appen (se figur 33, bild 1).
Anviéndaren kan vilja att soka efter 6vningar eller filtrera pa olika kategorier. Genom att trycka
pa filter-ikonen till hger om sokfiéltet oppnas filtret ddr anvéindaren kan markera det den 6nskar
filtrera pa. Dessa ar indelade i kategori, typ av 0vning, tidsdtgéng, status och sortera efter. En
overblick av de valda filtrena ges ovanfor dvningarna dér listan kan skrollas horisontellt (se figur
33, bild 3). Dessutom adderas ett kryss om ett filter 6nskas tas bort. P4 de dvningar som &r
paborjade alternativt avslutade finns en indikation pa detta dér en tidslinje visas som antingen
halvfull eller full. Langst upp 1 hdgra hérnet pa dvningsbibioloteket finns d4ven en penna som

leder vidare till alla samlade reflektioner frin dvningarna.

Figur 33
Vyer innehallande ovningsbibliotek (bild 1), filter (bild 2) och
ovningsbibliotek med paslagna filter (bild 3)

oM ol T -

91 Ak <  Ovningsbibiclotek &
< Ovningsbibiolotek  #

X Hantera tankar X Video X <20 min x

ABC-kollen
. ABC-kollen
- Kartlaggning B
20 min o | Kartlaggning
20 min
Mental avslappning i
¥ Mental avslappning
ME Lyssna - b
o . ——— j 5 o Lysena
- 10 min
Gasen och bromsen X Filter Aterstall
. X Gasen och bromsen
Video + quiz Kategori N
10 min 4 Video + quiz
Férsth mitt beteende Hantera tankar 10.min

Tankelistor

Testa nagot nytt Hantera kénslor Hantera stress Tankellistor
15 min Testa nagot nytt

1% i
Problemidsning LI
Stresspiralen Stresspiralen
Video + quiz Typ av 6vning

4 i
| Tankefallor »
m t 2 Tankefallor

10 min Video + quiz
10 min
Teori Video Quiz Lyssna
Tankegvning Testa nagot nytt Kartlaggning
2 min Tankedvning
2min
Fri fran stress Tidsétgéng Eri fran st
. ri frén stress
¥ k ([ Lyssna <5 min <10 min <15 min ;
EASH Lo
20 20

& Rosa elefanten il — -

I A : ¢ Rosa elefanten
\§ /;‘ Tankedvning Stati z (_,;f 5 .
Y= 2mn atus (f' jF Tankedvning

- — Y- 1 2min
s N Pagaend: vslutade
‘ Min inre kompass - agaende o
Min inre kompass
? i Lyssna [}
—=lti= 1omin Sortera efter b Lyssna
=== 10min
Populara Tidsatgang: lagsta till hogsta
Se fler
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= b c
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Ovningarna i appen anvinder sig av en firgglad gradient av primirfirgerna som bakgrund (se

figur 34). Gemensamt for alla 6vningar &r att de innehdller grundldggande information om

ovningen sdsom typ av 6vning och tidsétgang. Dessutom kan man &ven hérifran favoritmarkera

dem samt finns mdjligheten att markera 6vningen som klar.

Figur 34

Vyer innehdllande olika typer av évningar

p——oO 10:00

Tankef3llor Q Gasen och bromsen QD
Kategori: Hantera tankar Typ: Video

Syfte: Ge insikt om dina tankar Tidsétgéng: 10 min

iypiTastanadot v Innehall: Lina beskriver vad som hander i
Tidsatgang: 2 min kroppen nér vi utsétter oss fér stress. Det
Innehdll: Lorem ipsum dolor sit amet, autonoma nervsystemet (den del som vi inte
consectetur adipiscing elit. Phasellus porttitor kan paverka med viljan) liknas vid en gas och
ornare congue. Aenean sit amet pellentesque en broms.

dui. Nunc diam felis, sollicitudin a sapien in,

Starta 6vning Starta quiz

+ Markera som klar ~ Markera som Klar

<
Min inre kompass )

Kategori: Hantera tankar

Syfte: Ge insikt om din onskade framtid

Typ: Lyssna

Tidsatgang: 10 min

Instruktioner: Lagg dig till ratta och anvand
gérna horlurar. Se till att f& 10 minuters ostérd
tid. Lyssna gérna mer &n en gang.

Las mer om hur du far ut det mesta av mental
traning har.

———————— 0

6.38 10.00

~ Markera som klar
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Mina vanor

Sidan “Mina vanor” &r indelad 1 tva delar; “Mina 6nskade vanor” och “Mina etablerade vanor”

(se figur 35). Onskade vanor innebir de vanor som anvindaren sjilv lagt till att hen vill lyckas

etablera 1 sitt liv. Etablerade vanor ir alltsa de vanor som anvédndaren lyckats skapa. Till varje

kort finns information om vilket omrade vanan tillhér och om en notis ar aktiverad. Har har dven
ikoner pa de olika omradena inkluderats for tydligare visuell feedback.

Figur 35

Lista med onskade vanor (bild 1) och lista med etablerade vanor (bild 2)

(de suddade cirklarna ersdtter ikoner)

9:41
Mina vanor

Mina &nskade vanor

Skapa en tidsplan

Effektivitet och tidsplanering

Planera maltider till veckodagar

Tréning ech livsstil

Prioritera familjetid

Relationer och tillit

Sé&ga nej till extra arbetsuppgifter

Sjélvkansla och mod

Avsatta tid till tréning varje vecka

Tréning och livsstil

Halla fast vid en skapad tidsplan

9:41 wll T -
Mina vanor

Mina etablerade vanor

Stanga av stérmoment under arbete

Koncentration och fokus

Minska skdrmtid till 1 h [ dag

Balans | livet

Avsdtta tid till métesférberedelser
Effektivitet och tidsplanering

Avsatta tid till dagboksskrivande

Balans | livet
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I hogra nedersta hornet pa forstasidan finns mojlighet att 14gga till fler onskade vanor genom
plus-ikonen. Anvéndaren blir d& forst ombedd att vilja inom vilket omrdde man vill etablera nya
vanor (se figur 36, bild 1). Darefter stélls fragan vad inom omradet man vill arbeta med for
ytterligare inzoomning. Ett antal vanor foreslas sedan utifran de val som tagits som anvidndaren

sjalv kan vilja att ldgga till ett fritt antal 1 “Mina 6nskade vanor”.

Figur 36
Sidor som beskriver processen att ldgga till nya vanor (de suddade cirklarna ersdtter ikoner):
Val av omrdde (bild 1), val av delomrade (bild 2) och

val av vanor att ldgga till i listan onskade vanor (bild 3)

9:41 ol S - 9:41 wl T - o:41 il T -
< Laggtill nya 6nskade vanor < Ldgg till nya onskade vanor X < L&ggtill nya nskade vanor X

Vad inom Effektivitet och tidsplanering Effektivitet och tidsplanering
skulle du vilja jobba med? Mélsittning & Pauser
Inom vilket omrade vill du etablera

nya vanor? 3 i N -
¥ Malsdttning Vilka vanor skulle du vilja utveckia?
Sjalvkansla och mod Prioritering

Skapa en tidsplan med marginaler

Tréning och livsstil Tidshantering

Balans i livet i
Beslutsfattande Halla fast vid en skapad tidsplan
Stresstalighet och vélbefinnande .
Reflektion
Koncentration och fokus Avsitta tid till mGtesforberedelser
Pauser
Struktur och ordning
Feedback

Effektivitet och tidsplanering Avsatta tid for aterhamtande tid

Koncentration

Hantera fram- och motgangar
Planering Avsatta tid for reflektion
Relationer och tillit
RompunlSlcncehlisechack Boka max 50% av arbetstiden till mdten
Presentationer och retorik
Inspiration och motivation

> Lagg till
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Fran “Mina 6nskade vanor” gér det dven att trycka pa valfri vana. Personen blir dd omdirigerad
till en sida dér kort beskrivning av vanan och hur den utfors finns (se figur 37). Har finns dven
mojlighet att sétta pa notis for ett visst klockslag och upprepning. Det gir dessutom att ta bort
vanan uppe 1 hogra hornet om man inte ldngre skulle vilja arbeta med den. Om vanan skulle
upplevas som etablerad kan den flyttas till “Mina etablerade vanor” genom att trycka pa knappen
langst ner pa sidan. Till sist kan man logga ett forsok av att ha utfort beteendet. Historiken av

redan loggade forsok presenteras dven péd denna sida.

Figur 37

Vyn over en vana i listan onskade vanor
9:41 all -
< Skapa en tidsplan W

Att skapa en tidsplan gér ut pa att....
Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur
adipiscing elit. Phasellus porttitor ornare
congue.

Antal loggade forstk: 24

22 april
19 april
11 april

2 april

Sétt en notis for att pdminna om att
utfora vanan:

N Q
Tid:

Upprepa:

Logga ett forsok

Markera som etablerad vana
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Genom att klicka pa knappen “Logga ett forsok” dyker ett antal fragor upp pé skidrmen for att
faststélla om det var ett lyckat forsok eller inte (se figur 38). Vid fragorna kring hur férsoket
kindes ska anvéndaren dra en smiley pa en horisontell axel som da dndrar ansiktsuttryck mellan
glad och ledsen. Om anvindaren varken lyckades utfora beteendet och det kindes daligt en stund
efter utférandet kommer appen stilla ytterligare fragor for att kartlagga vilket stod (i form av
rekommenderade dvningar) som behdvs for att lyckas bittre. Detta giller &ven om personen
skulle lyckats utfora beteendet men det dnda kidndes daligt, eller vice versa. Skulle endast
positiva svar ges i form av att utférandet gick och kidndes bra kommer istéllet fradgan “Upplever
du att du etablerat en ny vana?” att stillas, dir anvindaren far bestimma om den kdnner sig klar

eller vill fortsitta arbeta med vanan.

Figur 38

Utviirderingen av ett forsok att utfora en onskad vana:

Forsta vyn med fragor kring hur det gick och kdndes (bild 1),

vyn som anvdndaren hamnar pa om hen fyllt i att ndgot gick eller kdndes ddligt (bild 2),
vyn som dyker upp efter bild 2 (bild 3),

vyn som anvdndaren hamnar pd om hen fyllt i att det gick och kéiindes bra (bild 4)

9:41 wll T -
< X
Utfdrde du beteendet? oM ol F - oM all 7 - oM ol F -
< X < < x
Ja Nej Delvis Ingen fara! Att etablera nya vanor ar
klurigt och kréver évning och Snyggt jobbat[
beslutsamhet.
E i 6 ? . : ?
Hur kdndes det innan utférandet? vad skulle du beh&va Utveckla f6r att Upplever du att du etablerat en ny vana?
lyckas etablera denna vanan?
Ja, lagg i skapade vanor
Férstd mitt beteende béttre
Nej, fortsétt arbeta med detta
Kunna hantera mina kdnslor
Hur kandes det en stund Snyggt jobbat!
efter utforandet? -
Du har nu fatt tre rekommenderace
Kunna hantera mina tankar 6vningar somkan hj‘EﬂDa dig
pa traven
Bli béttre pa probleml&sning
Fick du ndgra nya erfarenheter? Kunka hantsra stress battie
Ja Nej
> > v v
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Tillbaka pa vanesidan kan man dven fran “Mina etablerade vanor” klicka pé en valfti vana 1
listan. Likt sidan for en 6nskad vana finns hér information ldngst upp som beskriver vanan samt
en kalender Over alla tidigare loggade forsok (se figur 39). Léngst ner pa sidan informeras
anvindaren dven om att detta dr en redan etablerad vana, och fragar om man angrat sig och vill
fortsitta jobba med vanan. Om personen dr ndjd kan hen antingen trycka pa tillbakapilen 1
vanstra oversta hornet, eller klicka pa “Nej det kénns bra” och blir dd omdirigerad tillbaka till
“Mina etablerade vanor”. Viljer anvindaren ddremot att 1dgga tillbaka vanan i 6nskade vanor,
dyker en bottom sheet upp i form av en kontrollfraga som sikerstéller att anvindaren vill

markera vanan som ej etablerad.

Figur 39

Modjligheten att ldgga tillbaka vanor i sin onskelista
o:a1 ull T - . pR—
< Skapa en tidsplan

Att skapa en tidsplan gér ut pa att...
Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur
adipiscing elit. Phasellus porttitor ornare
congue.

Antal loggade forsok: 24

. — -
22 april & &

19 april

11 april

X K
‘X

2 april

Denna vanan ar registrerad som etablerad,

) L Ar du siker pa att du vill markera vanan
vill du fortsitta jobba mer pé det?

som ej etablerad och lagga tillbaka den i
dina &nskade vanor?
Nej det kdnns bra

Ja, lagg tillbaka i mina énskade vanor Ja Nej

Min utveckling

I appen inkluderas dven en sida med syfte att visa anviindaren sin utveckling (se figur 40). Overst
finns en kalender som initialt visar den nuvarande veckan. Kalendern kan 6ppnas upp genom att
dra underkanten nedat och visar da fler veckor. I den 6ppna vyn kan anvindaren skrolla vertikalt
for att askadliggora tidigare eller senare veckor. Vid aktivitet 1 appen markeras datumet med en
rund ring. Vid efterfoljande aktiva dagar sammanfogas dessa ringar till en avléng ellips.
Markeringen av aktiva dagar i kombination med mojligheten att se tillbaka pa tidigare datum

tillater anvédndaren att se sin historik och fa en 6verblick kring hur mycket appen anvénds.

69



Nedanfor kalendern visas ens nuvarande aktiva dagar i en streak. Runt siffran finns en delvis
ifylld cirkel som visar hur langt fran anvéndaren &r att sla dess langsta streak. Om man sveper
vénster pa sin nuvarande streak byter den frdn nuvarande till rekord. Rekordet visar anvdndarens
langsta sammanhédngande aktiva dagar. Cirkeln runt siffran kommer vid svepning animeras sa att
den laddas upp fran det nuvarande ldget till en full.

Under streaken visas “Min utveckling” dér en graf med tva linjer syns. Den orangea linjen
illustrerar anvdndarens antal etablerade vanor. Den rosa linjen motsvarar anvéndarens
vilbefinnande som mits 1 ett frageformulér ungefar varannan vecka. Malet dr att anvdndarens
vélbefinnande okar i takt med skapande av nya vanor och ger anvindaren konkret feedback pa

att appen gor skillnad 1 hens vardag. Den valda veckan fortydligas i grafen med cirklar dér
virdena syns bredvid.

Figur 40
Stingd kalender och nuvarande streak (bild 1) och éppen kalender och rekordstreak (bild 2)
Utveckling
9:41 = - Streak pa aktiva dagar
Utveckling Maj

Streak pa aktiva dagar
10 1 12 13 14 15 16

Maj 7 18 19 20 21 22 23
M T O T F L s 24 25 26 27 28 29 30
0 M 12 13 14 15 16 31
Nuvarande
Rekord
Min utveckling Min utveckling
Ditt valbefinnande Ditt valbefinnande
Dina skapade vanor Dina skapade vanor
Mina troféer Mina troféer

Genomfdrt Streak | Andravan Forsta vanan cenomfort sl
1 dvning 1vacka skapad skapag

Féirsta vanan Streak | Andra van
skapad 16vning 1vecka skapad
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I appen kommer anvindaren fé troféer for olika utférda moment som medel fo6r beloning. Dessa

troféer gar direfter att hitta langst ner pa utvecklingssidan (se figur 40). De senaste erhéllna

troféerna ligger 1 en horisontell skrollista dér sista objektet i listan leder anvéndaren vidare till

sidan dér alla troféer finns samlade (se figur 41, bild 1). De erhéllna troféerna ar tydligare ifyllda

medan framtida troféer dr mer transparenta. Under varje trofé visas information om vilket
moment den symboliserar. Vid erhéllen trofé dyker en vy med trofén upp och beskrivning av
beldningen (se figur 41, bild 2).

Figur 41

Overblick éver alla skapade troféer (bild 1) och vy pd feedbacken vid erhdllen trofé (bild 2)

9:41
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Fylit| det

Genomiert 1
ovningsprogram

ull T - oM all T -

Troféer
Ganomt Streak
o e GRATTIS!!
Ganomtort streak
ingar 2u
Fyit 1 orsta streak |
viimaendetestet 2 veckor
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Ovrigt

Under den hogra ikonen ligger applikationens instdllningar. Innehéllet pa denna sida
prioriterades inte under projektet. Dock gjordes en enkel design pa ungeférligt innehéll och
utseende for att kunna producera en mer komplett prototyp (se figur 42). Da appen inte har
nagon profilsida inkluderades en profilbild och anvéndarens namn dverst pa instidllningssidan,
detta for en mer personlig anvéandarupplevelse. Knapparna under innehéller preliminira &mnen
sésom kontoinstillningar, prenumeration och notifikationer. Aven support finns dér bland annat
FAQ (frequently asked questions) dr ténkt att finnas. Sist i listan ligger anvindarvillkoren och en

knapp for utloggning.

Figur 42
Instdllningssidan

9:41 ol T -

Alfred

Kontoinstallningar
Prenumeration
Notifikationer
Support
Anvandarvillkor
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Som nidmnts ovan stills ett vilbefinnande test till anvdndaren ungefér varannan vecka. Fragorna

som stélls dr under utveckling av uppdragsgivaren och ar dirmed preliminéra. For att motivera

anvindaren att svara pa frigorna var det viktigt att det skulle ga snabbt och vara enkelt att utfora.

Darfor anvénds ett bottom sheet med en tidslinje for att indikera for anvdndaren hur 14ng

processen dr (se figur 43). Ett bottom sheet som ticker halva skdrmen ger anvéindaren mojlighet

att enkelt avsluta genom att klicka utanfor eller dra ner arket. Anvindaren ges d&ven mgjligheten

att ga bade fram och tillbaka mellan fragorna.

Figur 43

Tvd av fyra vyer frdan vdilbefinnandetestet
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Den ténkta designen innehéller ytterligare nagra funktioner som exkluderades i den interaktiva
delen av prototypen. For att underldtta och forenkla anvéndarupplevelsen kan vissa funktioner
utforas pa mer 4n ett sitt. Ett exempel pa detta dr radering av dnskade vanor. Som nimnt ovan
kan anvéndaren ta bort en dnskad vana genom att gé in pd den och trycka péd papperskorgen i
oversta hogra hornet. Emellertid har en genvég for att radera vanor inkuderats i listan av vanor.
Vid svepning till vanster visas en papperskorg som anvindaren kan trycka pa for att ta bort vanan
(se figur 44). Sveper man at det motsatta hallet ser man istédllet en bock-ikon dir anvdndaren
direkt kan markera vanan som etablerad. Samma genvig anvénds dven pa samtliga listor for

ovningar. Daremot innehaller svepningen pa dvningar en genvég for att markera dem som klara.

Figur 44
Svepfunktion for att radera vana (de suddade cirklarna ersdtter ikoner)
o:11 all = .
Mina vanor
Mina Bnskade vanor
a en tidsplan o
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7. Utvardera

I detta kapitel redogors utvarderingen av det framtagna konceptet. Initialt beskrivs
genomforandet av anvéndartestet som anvindes for utvirdering och déirefter foljer resultatet av

detta. Sist ges rekommendationer for framtida utvecklingen och tester.

7.1 Metod och genomforande

Nedan f6ljer den metod som anvindes i1 utvarderingen och inkluderar beskrivning av

respondenter, genomforande och de semantiska ordskalorna som nyttjades under testerna.

7.1.1 Anviandartester av slutkoncept

Upplédgget pa anvindartesterna av slutkonceptet liknade tidigare tester och genomfordes
tillsammans med sex respondenter (se figur 45). Deltagarna hade olika kunskapsniva om
projektets innehéll dér tva stycken varit frekvent delaktiga 1 tidigare tester och kunde ddrmed
tydligt kommentera forbattring av appen. Tva respondenter deltog i de inledande intervjuerna i
projektets forsta fas och hade dirmed hort talas om projektets innehéll tidigare men inte sett
nagot av konceptet. Vidare var tva respondenter helt nya och hade ddrmed ingen forkunskap.
Dessutom hade alla respondenter blandade kunskaper om KBT sedan tidigare. Denna uppdelning
medforde olika synvinklar och resulterade i en heltdckande feedback av de olika delarna av
appens uppldgg, innehall och design. Fiargerna i figuren nedan anvinds dven vid citat i resultatet

for att tydligt skilja de olika respondenterna ét.

Figur 45

Beskrivning av respondenter till anvindartest

Respondent 1 Respondent 2 Respondent 3 Respondent 6
Kvinna, 23 Kvinna, 27 Man, 25 Kvinna, 24
Frekvent deltagande Frekvent deltagande Deltog i forsta intervjun Ingen forkunskap
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Anvéndartesterna genomfordes huvudsakligen pa distans dir deltagarna genom fjérrstyrning pé
Zoom kontrollerade appen och kunde navigera sig runt. Inledande gavs respondenterna ett
scenario fOr att séttas in i ett mer verklighetstrogen tinkande, direfter fick de fritt kolla runt i
appen och hogt kommentera det de gjorde och tinkte. For att testa appens anvéndarvénlighet
blev respondenterna tilldelade olika uppgifter som gick ut pa att navigera sig till specifika stéllen

och pé sé vis undersoka hur intuitivt och enkelt dessa gick att hitta.

Direfter foljde ett moment dir respondenterna utifran en forst positiv och dérefter negativ
semantisk ordskala fick ringa in de ord som bést beskrev deras kdnsla och intryck av appen (figur
46). Ordskalorna anviandes béade for att ta reda pa anvdndarens intryck och for att kunna

uppskatta hur vil appen uppfyller kraven samt 6nskad kdnsla frin moodboarden.

Figur 46
Positiv och negativ semantisk ordskala
Postiv ordskala Negativ ordskala
Fortroendeingivande Oserids  Qintressant
. Roli Otrygg
Lattsam ) . 9 )
Latt att forsta Barnslig Steril Trakig
Proffsig & serios i
g Trygg Komplicerad
Vardefullt innehall SyAratt forsts Obehaglig
LS Minimalistisk Icke-motiverande
Konstig
Intressant  Latt att navigera Rorig
Ful
Stilren Modern Opalitlig Icke-stottande
Snygg Svr att navi
Varm Harmonisk Pafrestande vanditnavigera

Avslutningsvis foljde négra bredare frigor sdsom “Hur skulle du forklara appens koncept for en
kompis?”, “Hur passar denna appen in i din vardag?” och “Tror du att appen kan fungera
effektivt for KBT och personlig utveckling?”. Fragorna anviandes for att utvdardera om appen ér

av intresse for potentiella anviandare och fyller den funktion som 6nskas.

76



7.2 Resultat och analys

Resultatet fran utviarderningen av slutkonceptet beskrivs nedan.
7.2.1 Anvindartester av slutkoncept

Onboarding

Férgerna gav anviandaren ett lugnt och hirligt forsta intryck och en respondent uttryckte att hen
blev nyfiken pé vad appen skulle innehalla. Bakgrundsinformationen i onboardningen
uppskattades av alla respondenterna och gav okat fortroende till appen. Daremot uttryckte vissa
att de ofta trycker pa “Hoppa 6ver” eller mycket snabbt tar sig igenom innehallet vilket indikerar
att den behdver finga anvéndarens intresse for att fa dem att l4sa. Inlogg med BankID
uppfattades som fortroendeingivande, ddremot papekades att man gérna skulle vilja kunna

komma in 1 appen och navigera innan inloggning.

Det inledande testet anvdandaren méter efter inloggning upplevdes relativt matigt och frdgorna
som stilldes ansigs djupa och relativt personliga. Aven antalet svarsalternativ var ibland for stort
och de var ndgot anstrdngande att 14sa igenom. Tidslinjen 6verst som indikerade hur langt det var

kvar av testet uppskattades dock.

Sida for ovningar

Gillande 6vningssidan upplevde respondenterna dverlag att upplédgget var enkelt att forstd och
navigera i. Aven hir uppskattades de firger och illustrationer som visades. Den korta och tydliga
informationen som gavs pé korten uppskattades, men forslag om att addera vilken kategori
ovningen handlade om lyftes. En av svarsobjekten upplevde att det kunde vara lite svart att fa en
overblick 6ver vad sidan innefattade, dd man inte kunde se s& mycket i taget. Daremot upplevde
flertalet att sidan hade lagom stora detaljer, och oroade sig snarare for att illustrationerna inneholl

for manga och smé detaljer.
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Konceptet med 6vningsprogrammen var uppskattat, dér flertalet respondenter upplevde detta
som nagot de hade lagt mycket fokus pd om de anvént appen i verkligheten. En del utveckling
kring konceptet krdvs dock, dér det bland annat kunde vara aningen svart att hitta dem da en
uppgift kring detta gavs. Detta tros bero pa att namn och utseende liknade resterande évningar
och didrmed inte skiljde sig at tillrackligt. Losningar som ndmndes var att byta till ett tydligare
namn, alternativt forklara upplégget av programmen redan i onboarding. Vidare uppskattades att
det dvningsprogram som sedan var iging hamnade hdgst upp pa sidan. Aven att det tydligt
illustrerades att resterande program da lastes var positivt. Ett svarsobjekt tyckte dock att det
kunde uppfattas som att man behdvde betala eller uppgradera sig for att 1dsa upp, och féredrog
dérfor ndgon annan ikon &n ett hinglas.

Vidare till 6vningsbiblioteket tyckte respondenterna att sidan var létt att forsta, dar
filterfunktionen var extra uppskattad. Ddaremot gavs intrycket att reflektionsikonen (en penna)
uppe i hogra hornet var till for att redigera rubriken eller liknande. Att dndra till ndgon annan typ
av ikon skulle dirfor vara 6nskvirt. Aven dvningsbiblioteket dnskades av en respondent ligga
hogre upp da det kunde vara lite svart att hitta sa ldngt ner pa 6vningssidan.

Sida for vanor

Respondenterna forstod skillnaden mellan “Mina 6nskade vanor” och “Mina etablerade vanor”
och kunde intuitivt bladdra mellan dem. Ikonerna som pé korten visade omrade och paslagen
notis uppskattades. Vidare lyftes en tanke om att kunna se en 6verblick av alla sina notiser
ndgonstans. Ett av svarsobjekten forstod inte att korten gick att trycka pd dé det inte fanns en
tydlig indikation pa klickbarhet. Konceptet bakom “Logga mitt forsok™ var initialt inte sjdlvklart
for respondenterna och forslag pa omformulering eller tydligare forklaring 1 onboarding gavs
som forslag pé atgirder. Mojligheten att se sin historik pé tidigare loggade forsok uppskattades
men vad smileysarna innebar var inte uppenbart. | “Logga ett forsok” 6nskades dven en tidslinje
och mojlighet att skriva en kort reflektion i samband med varje forsok. Vidare ville en
respondent ha tydligare feedback pa vilka dvningar som rekommenderas i slutet av “Logga ett
forsok™ genom att visa dessa under texten som berittar att anvdndaren fatt reckommenderade

dvningar.
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Processen for att ldgga till nya vanor till sin lista var enklare att forstd och alla respondenter
hittade enkelt tillhrande knapp. Ett forslag som togs fram av flertalet respondenter var
mdjligheten att sjdlv kunna ldgga till egna vanor. Vidare kunde vilka delomraden som valts

fortydligas med en kryssruta vid de alternativ man tryckt pa.

Sida for utveckling

Utvecklingssidan anségs av manga som ett roligt koncept som hade anvints av majoriteten. Den
mest positivt instdllda respondenten hade brukat appen med fokus pé utvecklingen och
darigenom fatt en liattsam och lekfull upplevelse. Den mest kritiska respondenten sag risken 1 att
utvecklingssidan kunde upplevas som prestationsinriktad for vissa anvindare. Speciellt kritisk
var hen till utvecklingsgrafen dir mitande av vilbefinnande ifragasattes. D4 streaken ér
uppdelad i tva delar, en kalender och en siffra, kunde det vara utmanande att uppfatta att &ven
den nedre delen visade streak. Dessutom kunde det vara besvérligt att forsta exakt vad streaken
baserades pa, dir ett forslag framfordes att implementera en i-ikon dér anvindaren kunde klicka
for att f4 mer information. Till sist nimndes att kontrasten mellan de utférda och icke utférda

troféerna kunde vara lite storre, di det kunde vara svart att se skillnad mellan de tva.

Helhetsintryck

Gillande helhetsintrycket av applikationen var fargschemat och grafiken nédgot samtliga
respondenter tidigt vardesatte. Ddaremot ansag en individ att fargerna kunde tolkas som normativt
mer feminint och méjligen inte passar alla anvéndare. Hen trodde att om ndgon soker upp appen
1 syfte att bli motiverad och jobba med personlig utveckling hade ett mer avskalat och inte lika
mjukt uttryck varit onskvirt. Har gavs som forslag fran respondenten att man hade kunnat vilja
mellan nigra redan sammansatta fairgscheman for att personifiera kénslan 1 appen. En annan
respondent var inne pé liknande spar, dir hen papekade att appen kunde kinnas aningen barnslig
1 sitt fargval.
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Vidare presenterades nagra uppgifter under testets gang for att stimma av att konceptet gick att
forsta. De flesta uppgifter lostes utan problematik, vilket indikerade intuitiv funktionalitet. En av
respondenterna stotte dock pa problem da hen hade svart att forstd sambandet mellan Gvningar
och vanor och vilken del som var fokus i1 appen. Resterande intervjuobjekt tyckte dock att

sambandet mellan dessa tva sidor var lattforstaeligt dd man anvant appen en stund.

Angéende intryck av text och information framfordes att ett vanligt intryck gavs, dir exempel
som ett trevligt vilkomnande som forsta bemoétande, betryggande respons och liknande togs upp.
Déremot berorde en annan respondent att appen kunde ge ett intryck av odkta stottning 1 vissa
fall, med motivering att svaren genererades automatiskt av en dator och inte en person. Hér
ndmndes att en chatt hade kunnat vara ett bra komplement, nagot som vissa andra respondenter

dock motsatte da detta inte upplevdes nodvéndigt for denna typ av applikation.

Vid fragan vilket typ av foretag eller organisation de trodde lag bakom appen fanns spridda
tankar. Merparten tankte att det var ndgot typ av icke vinstdrivande foretag och nimnde att de
kopplade appen till wellness, yoga och liknande. Vidare papekade flertalet att konceptet gav ett
intryck av att foretaget kunde vara nagot likt Kry men med ett mer avslappnat och inte mindre

vardrelaterat intryck.

Alla respondenter hade en positiv instéllning till att anvéinda appen i sin vardag och sag att den

skulle kunna vara anvindbar for dem. Ovningarna och dvningsprogrammen tilltalade nigon
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respondent mer och hjélpen att d&ndra vanor ndgon annan. Majoriteten trodde dven att de skulle

anvénda sig av bada delarna.

Semantisk ordskala

Fréan den positiva semantiska ordskalan fanns ett antal mer frekvent forekommande ord, sdsom
varm, vardefullt innehéll och trygg (se figur 47). Appens utseende med mjuka former och varma
farger ndimndes upprepade gdnger som motivation bakom orden mjuk och varm, vilket bidrog
dven till ett harmoniskt uttryck. Referenserna till KBT och legitimering av BankID vid inlogg
gjorde att appen kiindes trygg och fortroendeingivande. Aven feedback och forklaringar till

appens olika delar gav fortroende. Appen upplevdes i sin helhet som létt att forstd och navigera.

Figur 47

De mest forekommande orden ur den positiva semantiska ordskalan

Fran den negativa ordskalan var orden mer spridda (se figur 48) och respondenterna refererade
ofta till specifika delar av appen vid motivering av ord. Siffran som visar anvéndarens streak
ndmndes dterkommande som ndgot var utmanande att forsta och dven hur vilbefinnandet
oversitts 1 utvecklingsgrafen. Nagon uttryckte dven att den hade svért att begripa sambandet
mellan 6vningar och vanor som motivering till val av orden “svar att forstd” och “komplicerad”.
Eftersom de flesta vyer var designade som om att appen hade anvénts ett tag kunde det vid forsta
anblick uppfattas rorigt da det var mycket information att ta in. Daremot skulle detta troligtvis
vara ett mindre problem dé appen dr mer tom for nya anvidndare. En respondent uttryckte att
bittre formulering av text skulle vara bra for 6kad motivering. Som ndmnt ovan upplevde en
respondent att dd appen gav uppmuntrande text kdndes detta snarare icke-stottande. Samma
respondent upplevde dven firgerna och illustrationerna, vilket nimnts ovan, som lite barnsliga

och hade istillet uppskattat ndgot stramare grafik och mojligen andra féarger.
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Figur 48

De mest forekommande orden ur den negativa semantiska ordskalan

7.3 Rekommendationer for framtida utveckling och kommande

anvandartester

For att underlitta for framtida utveckling av applikationen sammanstélls forslag nedan pa
forbéttringar samt vad som inte varit mojligt att undersdka under projektet och bor tas vidare i

nistkommande arbete.

Onboardingen behover vidareutveckling dér innehall och formuleringar bor ses dver for att
sdkerstilla att den ger en grundlidggande forstaelse for appen med passande sprak och
beskrivningar. Begrepp i appen sdsom beniimningarna “Ovningsprogram” eller “Logga ett
forsok™ kan med fordel anvéndas 1 onboardingen for att 6ka forstaelsen och igenkédnningsfaktorn.
Ytterligare illustrationer kan dven adderas for att lyfta utseendet. Da flertalet respondenter
uttryckte att de troligen hade hoppat 6ver onboarding ar det viktigt att appen gar att forsta sig pa
utan att ha l4st onboardingen. Inne i appen skulle man dérfor forslagsvis som forsta
rekommenderad 6vning kunna inkludera en introduktion till Happy Habits. Alternativt skulle
man kunna inkludera en informationsknapp upp 1 hogra hérnet pa de sidor dér det anses vara

nddvindigt sa att anvdndaren kan ldsa mer om den aktuella sidan.

For att tydliggora vilken kategori 6vningarna ligger inom kan detta inkluderas pa korten (se figur

49). Ovningens typ kan eventuellt dversittas i en ikon for att reducera mingden text i korten.
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Figur 49

Forbdttring av o6vningskorten ddr kategori dr inkluderad

Fore Efter

Tips for att lyckas

Tips for att lyckas P
Fdrsta mitt beteende

Video + teori Video + teori
Tips for att lyckas i Tips for att lyckas
Video + Teori Forsta mitt beteende
10 min Video + Teori

For att 0ka forstaelsen for dvningsprogrammen bor dessa forklaras tydligare och som ndmnts
ovan eventuellt inkluderas i onboardingen. Upplagget pa hur 6vningsprogram behover forbattras
och mer feedback pé hur ldngt man kommit i vningsprogrammet behdver integreras (se figur
50). Som nimnts tidigare missuppfattades hinglaset pa de lasta programmen vilket darfor
behdver ses dver. Aven information om varfor de lasta programmen inte gir att starta bor

inkluderas.

Figur 50

Forslag pa forbdttring av 6vningsprogrammen med visuell feedback pa avklarade dagar

Fdre Efter
Foreslaget schema: Schema:
1 2 3 4 5 6 7 W 2 3 4 5 6 7
ABC-kollen ABC-kollen
ot Kartlléggning ead Kartlaggning
20 min 20 min
% Tankelistor > Tankelistor
‘ Testa nagot nytt ‘ Testa nagot nytt
A3 15 min =k 15 min

For att fortydliga att man kan trycka pd de vanor man lagt till i sin lista kan en ikon i form av en
pil integreras pa kortet (se figur 51). Gor man detta behover placeringen av klockikonen dven
andras. Appen bor dven se over mojligheten att lagga till egna vanor istéllet for att endast vilja

fran en fardig lista. Vidare finns forbattringspotential pa vyn dd man gér in i en 6nskad vana. Dér
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4r det frimst uppligget och innehéllet av historiken som behdver utvirderas. Aven att inkludera

mojligheten for anvéndaren att reflektera efter ett loggat forsok kan vara en god idé.

Figur 51
Forbdttring av vanekorten med pil som indikerar klickbarhet

(de suddade cirklarna ersdtter ikoner)

Fore Efter
Prioritera familjetid Prioritera familjetid N
Relationer och tillit Relationer och tillit
Saga nej till extra arbetsuppgifter Saga nej till extra arbetsuppgifter
Sjalvkansla och mod Sjalvkansla och mod

Pa utvecklingssidan behover foljande delar forbittras. For att fortydliga vad siffran i streaken
refererar till kan rubriken omformuleras och genom att addera en ljusare ring bakom den halvt
ifyllda ringen okar forstaelsen for vad denne innebar (se figur 52). Vidare behdver kontrasten pa

prickarna nedan oka for att tydliggdra svepning mellan de tva.

Figur 52

Forbdttring av streaken med ny rubrik och cirkel bakom (de suddade cirklarna ersdtter ikoner)
Fore Efter
Nuvarande Rekord Nuvarande streak Rekord streak

o 24 5 24

Hur vélbefinnandet méts och Oversitts till en siffra 1 grafen bor ocksa fortydligas. Grafen i
prototypen visar métvarden varje vecka, hir kan istillet manader vara ett battre alternativ da
vélbefinnandetestet inte besvaras varje vecka. Vilbefinnandet hade da visats som ett medelvérde
av tester som tagits under ménaden. Atkomst till vilbefinnandetestet i anslutning till grafen kan
dven adderas. Slutligen kan vara en god id¢ att addera en i-ikon till de olika delarna eller uppe i
hogra hornet av utvecklingssidan som anvéndaren kan klicka pa och fa information.
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Val av illustrationer, farger och typsnitt pdverkar appens kénsla och for att sdkerstélla att appens
formsprak passar hela malgruppen bor ytterligare anvdndarstudier genomforas med fokus pa att
undersoka foredraget uttryck. Vidare bor storre anvdndartester utforas innan lansering dar bland
annat anvindare fir nyttja appen i sin vardag i nagra veckor. Som togs upp vid de slutgiltiga
anvéandartesterna kan dven ett forbattringsforslag angdende fargschema vara att ha ett antal
fardiga kompositioner av farger som anvindaren fir vélja mellan och dérigenom fa ett

anvéindaranpassat formsprak.

Vissa delar av appen valdes att inte inkluderas 1 prototypen vilket innebér att dessa finns kvar att
designa. Exempel pa en sddan vy ar igdngsdttning av prenumeration. Eftersom instéllningssidan
inte prioriterades i projektet finns dven hér kvar vyer att designa. Dessutom behover exakt
innehall pa instéllningssidan faststillas. Vidare lag utbudet av 6vningar utanfor projektets

avgransningar och bor darfor fortsétta utvecklas.

Vidare har projektet valt att inte fokusera och arbeta kring terapeutkontakt samt val av
inloggningsmetod. Fragor kring dessa har dock stillt under anvindartesterna for att skapa
forstaelse for vad som kan vara dnskvéart for anvindarna, dock har datan inte nyttjats under
designarbetet. Vid vidare arbete ar detta dirmed ndgot som uppdragsgivaren behover fortsitta
utreda.

Slutligen kvarstar ndgra rekommendationer for att forenkla potentiell programmering av Happy
Habits. Genom att vid formgivningen av appen applicera jaimna tal vid avstand och storlek pa
objekt underlittas vidareutvecklingen. Hér kan fardiga rutndt, exempelvis med étta pixlars stora
rutor, med fordel anvédndas. For att inte stdta pa nagon problematik kring licens och dganderétt
bor dven ikonerna ses dver for att sdkerstélla att de kan anvéndas fritt alternativt skapa egna
ikoner for att undvika detta problem helt och hallet.
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8. Diskussion

I detta kapitel foljer diskussion om projektet. Inledningsvis diskuteras resultatet dar 16sningens
styrkor och svagheter presenteras, dérefter diskuteras designprocessen foljt av det som varit mest

utmanande under projektets ging.

8.1 Produkten Happy Habits

Arbetet har resulterat i en véldesignad app som erbjuder anvéndaren en littsam och rolig
anvindarupplevelse. Designen har lyckats kombinera ett relativt seridst konceptet med varmare
farger, mjukare former och ledigt sprak for ett lattsamt intryck. Kontinuerlig forklaring bakom
genomforande av moment och begrepp bidrar till ett fortroendeingivande intryck. Vidare gor det

tydliga upplégget av appen den enkel att forsta och navigera.

Utvéarderingen av slutkonceptet kunde bekrifta att de krav som stélldes fran anvidndarna till stor
del uppfyllts. Fran den positiva semantiska ordskalan forekom orden vérdefullt innehall, trygg,
latt att navigera, latt att forstd och stilren av flertalet respondenter, vilket bekréftade de
motsvarade kraven. Aven orden harmonisk, mjuk, varm och modern, som hérstammade fran
mood- och inspirationboarden, bekréftade att 6nskat uttryck hade uppnatts. Vidare sattes
minimalistisk d&ven som ett Onskvart intryck vid utformning av moodboarden, nagot som déremot
ingen av testdeltagarna tog upp fran den semantiska ordskalan. Om detta dr ndgot som

efterstrdvas bor det darfor undersokas orsaken och dtgérder {for detta.

Malet var att forsoka sitta KBT i ett mer avslappnat koncept och forsoka balansera dessa tva
delar vil. Det som &ndrades frén orginalidén var att appens uppldgg nu ger anvindaren egen
kontroll dver sitt anvdndande. Konceptet skiljer sig diarfor nu mer fran vanlig KBT &n tidigare
och jobbar i dnnu storre utstrackning 1 forebyggande syfte. En nackdel med detta &r att appen
potentiellt fungerar mindre effektivt for de som aktivt soker KBT och stod for psykisk ohélsa.
Vidare kan det krdvas mer av anvdndaren for att f4 onskad effekt da det &r dess egna ansvar att
genomfora dvningar och kontinuerligt utféra sina 6nskade vanor for att fi dem etablerade.

Anpassningbarheten 6kar dock chansen att konceptet tilltalar en stérre malgrupp.

Appens gamificationelement har dven for- och nackdelar. Att motivera anvéndare till att fortsétta
ar en av svarigheterna med iKBT dér det lyfts 1 teorin ovan att gamification dr en anvindbar
motivator. Ddremot kan gamifiering bidra till att anvéndare uppfattar appen nagot oseriés om

syftet till anvéndning &r att erhalla KBT. Det kan finnas personer i segment 2 som kan falla inom
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denna kategori, dir appens upplédgg inte tillfor tillrdcklig vigledning och det personliga ansvaret
gOr det svart for dem att fortsétta. Dessutom kan beloningar och tdvling med sig sjilv i form av
streak och utvecklingskurva upplevas for prestationsinriktat for segmentet. Det tredje segmentet,
de som av nyfikenhet soker upp appen och som ocksa uppskattar en mer lattsam och rolig
anvindarupplevelse, kan i stor utstrickning passa 16sningen. Aven segment 1 med intresse for

personlig utveckling tros passa konceptet.

I anvéndartester har det varit mojligt att undersdka anvindarnas upplevelse kring design och
interaktion. Daremot har det inte varit mojligt att méta hur effektiv appen faktiskt ar pa att
leverera Onskat resultat. Det dr svart att avgora om konceptet faktiskt kan leverera KBT eller
hjilpa anvéndarna att utvecklas. For att kunna ta betalt for Happy Habits dr det vésentligt att den
uppfyller sitt syfte och anvéndaren kidnner att den ger effekt. Déarfor kan detta vara ndgot man bor
undersoka i ytterligare anviindartester. Overlag gavs en positiv instillning till appen dir manga
namnde att de var intresserade av att nyttja den i1 verkliga livet. Detta kan dock ifragasittas da det
var utmanande for anvéndarna att begripa vad appen hade inneburit d4 den under testerna inte
inneholl all data sasom dvningar och liknande och da det dr svért att sétta sig in 1 en verklig

situation.

Projektets valda mélgrupp kan varit ytterligare en faktor som péaverkat resultatet. Malgruppen
som valdes var i dldrarna 18-30, men ambitionen &r att appen ska anvédndas for ett bredare
aldersspann. Hur vél l6sningen passar personer utanfor projektets malgrupp ar okédnt och kan
darfor vara nagot som behdver undersokas vidare. Bland annat bor designparametrar sdsom
fargval och storlek pd objekt beaktas i tester med en bredare malgrupp. Vidare bor sddant som
kontrasten 1 grianssnittet analyseras for att sdkerstélla att den ar tillrdckligt hog for att inte

exkludera personer med exempelvis nedsatt syn eller fargblindhet.

Vidare angdende malgrupp har kvinnor varit §verrepresenterade bland de som deltagit i
intervjuer och tester, vilket &ven kan ha paverkat utfallet. Under utvirdering av slutkonceptet
namndes att designen upplevdes feminin pa grund av dess fargval. Detta dr d&ven en tanke som
forekommit hos gruppmedlemmarna under processens gang. Daremot antyder enkétsvaren att en
storre andel kvinnor &r intresserade av applikationen, vilket kan motivera att forsoka skapa ett
uttryck och en produkt utifrdn den storsta malgruppen. A andra sidan kan det vara fordelaktigt att

forsoka hitta en balans dér designen tilltalar fler anvindare.

Huruvida stod fran terapeut dr nddvandigt dr ndgot som bor utvédrderas da 16sningen nu tilléter

flera olika typer av anvindningssyften. Darfor finns mojligheten att alla anvindare inte &r i
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behov av stdd medan andra mojligen skulle uppskatta det mer. I teorin i avsnitt 2.3 ndmns stod
som en viktig faktor for lyckad iKBT, vilket kan vara ett argument for att detta dr nagot som bor
integreras. Emellertid har fokus skiftat ndgot fran KBT och ligger nu mer pa personlig

utveckling, ndgot som kan paverka om terapuetstod kommer vara nddvéndigt.

8.2 Designprocessen

Den planerade designprocessen som sattes i1 borjan av projektet har foljts och de definierade
faserna hjélpte till att strukturera arbetet. Den initiala tidsplanen for momenten visade sig vara en
bra representation for hur tiden kunde disponeras och har lyckats foljas utan ndgra storre
bekymmer. Daremot har arbetsméngden varit pa griansen for hog, skulle projektet dirmed goras
om skulle antalet metoder da minskats ndgot. Tiden hade dven dé disponerats aningen
annorlunda och frigjort tid till att exempelvis arbeta mer djupgdende med intervjufragor, analys

av anvindarstudier, finslipa slutkonceptet med mera.

Designprocessen som har varit anpassad for granssnittsdesign innehdll for arbetsgruppen flera
tidigare okdnda metoder. De nya momenten, exempelvis anvéndarfléde och konstruering av
digitala prototyper har emellanét varit utmanande att begripa men har i slutindan medf{ort

mycket ny kunskap som kommer underlétta for framtida arbeten.

Malet med projektet var att skapa ett anvéndarcentrerat arbete dér anvéndarnas asikter skulle tas i
beaktning, ndgot som anses uppnatts vdl. Sammanlagt har fyra anvéndarstudier genomforts med

23 intervjudeltagare och 117 enkitrespondenter dir anvindarnas krav och feedback péd design har
fort projektet framéat. Detta har bidragit till flertalet iterationer da nya idéer uppkommit bade fran

anvéndare, projektmedlemmar, uppdragsgivare samt handledare.

Under projektets gdng har det varit viktigt att forsdka balansera UX och UlI, det vill sdga
anvandarupplevelsen och grénssnittsdesignen. For att undersdka anvéndarvinligheten var
klickbarhet viktigt da navigation i tester var en vésentlig del for att upptécka problem. Bade
medium och high fidelity prototyperna konstruerades darfor interaktiva till olika grad for att
kunna sdkerstdlla god interaktion. Vidare var en stor del av projektet att leverera en forbéattrad
design pé applikationen, dér fokus lades 1 high fidelity prototypen. Kombinationen mellan UX
och UI har resulterat i en anvdndbar app med hog anvéndarvanlighet och ett bra

granssnittsdesign.
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8.3 Projektes utmaningar

Som grund till projektet 1ag en redan relativt utvecklad grundidé dar uppgiften var att forsoka
forbéttra funktionen och skapa en béttre design. Ett stort fokus i den inledande fasen 14g darfor
pa att forsoka forstd orginalidéen. Nér ett nytt koncept sedan skulle tas fram var det utmanande
att franga redan existerande l6sningar och ténka i nya banor, d& det gamla konceptet hade varit 1
fokus under s 1ang tid. Aven att urskilja vilka funktioner som skulle bevaras och vilka som var
mer anpassningsbara upplevdes svért. Med tiden och med hjélp av nya perspektiv fran

testdeltagare blev denna avvigning enklare och nya idéer kunde inkluderas 1 16sningen.

Ett annat problem som dérefter uppstod var istéllet utmaningen att anpassa delar fran
originalkonceptet med nya idéer. Exempelvis idéen om att anvédndaren ska kunna skriva och
lagga till egna vanor avfirdades d& appen byggde pa ett annat koncept initialt, men som nu
insetts hade kunnat passa med det slutliga utfallet av appen. Vidare har de nya idéerna som
presenterats fran uppdragsgivaren stundvis varit utmanande att forhalla sig till och kravde lite
extra anstrdngning for att integrera i 16sningen. Emellertid har det bidragit till en béttre

slutprodukt och ddrmed varit av stort virde.

Under arbetets géng sattes avgransningar for méngden arbete som skulle goras. Framst sattes
granser for vilka delar av appen som skulle utvecklas och vad som skulle uteldmnas. Att hélla sig
till avgransningarna var svérare dn véntat och da mélet var att skapa en fungerande interaktiv
prototyp producerades alla vyer som ansigs nddvéandiga for att uppna detta. I efterhand insags
dock att fler delar 4n planerat hade designats vilket bade 6kade arbetsméngden och potentiellt
minskat kvaliteten pd de 6vriga delar som annars hade kunnat laggas mer tid pa. Vidare har detta
dven medfort att funktioner som diskuterats glomts av pa grund av tidsbrist och oférméaga att ha

uppsikt dver allt.
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9. Slutsats

Den anvéndarcentrerade designprocessen har resulterat i en interaktiv prototyp som hjéilper
anvéindaren etablera nya vanor, erbjuder ett stort utbud av 6vningar och fungerar som ett
KBT-baserat verktyg for personlig utveckling. Appformatet avdramatiserar KBT négot och ér ett
bra tillvigagéngssétt for att introducera @mnet for forsta gangen. Friheten att anviandaren sjdlv far
gora exakt det den vill i applikationen i kombination med dess vérdefulla innehéll ger

mdjligheten att ta kontroll dver sin egen utveckling.

Losningen inkorporerar KBT i en mjuk och ldttsam kontext och har stor chans att tilltala en
storre malgrupp. Appen kan anvindas av bade de som behover stottning men ocksé av de som
redan mar bra men vill ma battre. Med Happy Habits ges nu forhoppningsvis stérre mojligheter

att stoppa psykisk ohélsa innan den uppkommit.
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Bilagor

Bilaga 1: Fragor till inledande anvindarstudie (intervju)

Vi ar tva tjejer som studerar Design och produktutveckling pa Chalmers och skriver just nu vart
examensarbete. Vi haller i samarbete med designbyran Boid och foretaget Selfix AB pa att ta
fram en prototyp till en applikation som heter Happy Habits. Happy Habits, HH, riktar sig till
personer som vill anvanda sin mobil som ett verktyg for att etablera goda beteenden och vanor,
dvs personlig utveckling genom kognitiv beteendeterapi (KBT). Applikationen erbjuder olika
ovningar som sedan ska utmynna i en bestaende beteendeférandring, sa kallade "happy
habits". Programmet féljer upp hur ditt valmaende férandras i takt med dina nyetablerade vanor.
Vi kommer darfor fraga dig en del fragor om dina vanor och beteenden samt syn pa psykisk
halsa och terapi. Intervjun tar ungefar 45-60 minuter, du ar helt anonym och svaren kommer
enbart anvandas som underlag till vart arbete. Du maste inte heller svara pa alla fragor om du
inte kan eller vill. Ar det okej om vi spelar in?

Kon:

Alder:

Sysselsattning:

Hur ser din livssituation ut (var, hur)?

Vad gillar du att géra pa fritiden?

Om du skulle beskriva dig sjalv med tre ord, vilka ord ar det?

Gillar du att testa nya saker/tekniker? Brukar du ofta testa nya saker fore dina vanner?
Generellt nej,

Anvander du dig av digitala produkter/appar i din vardag? (Hur mycket, vilka, beroende,
skarmtid?)

Har du nagon gang anvant dig av en maende/halsoapp? (personlig utveckling, meditation,
terapi) (varfor inte?) (ge exempel)

| vilket syfte anvander/anvande du den?
Vad ar det du gillat eller ogillat med apparna?

Har du betalat fér nagon san har app? Hur mycket? Skulle du kunna tanka dig betala fér en?
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Vet du vad KBT &r?

(KBT (kognitiv beteendeterapi) ar en terapiform som anvands for att férandra tankar, kanslor
och beteenden som hindrar dig i ditt liv. Behandlingen gar ut pa att du far uppgifter och évningar
som du utfér pa egen hand)

Vad kopplar du KBT till? (svar?)

Har du nagon erfarenhet av terapi? Vad for nagon? Positivt/negativt?
- Hur ser du pa att fa psykologhjalp?

Vad ar mest intressant for dig? Terapi (ex. KBT, PDT), personlig utveckling, mental
traning/mindfulness, coaching

Har du erfarenhet av nagon av dessa? Utveckla
Reflekterar du mycket 6ver dig sjalv (dina tankar, kanslor, beteende osv)?

Har du medvetet andrat ett beteende nagon gang? Vad gjorde i sa fall att du lyckades med det?
(ex borja trana, lara sig nagot nytt, halla tider mm)

Skulle du kunna tanka dig anvanda en app for att férandra beteenden, baserad pa
kbt-6vningar? (dvs att identifiera hinder och hjalper dig éverkomma dessa genom att ge
dvningar)

Om du skulle anvanda denna appen, vad tror du syftet med detta vara da? (For att prestera
battre eller for att forsta dig sjalv/utvecklas pa ett personligt plan, lara dig om terapi)

Om du ser pa dessa omradena, kan du da identifiera nagot du skulle vilja utveckla?
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1+ Vilket omréde vill du utveckla ho:

ner och

<ation och feedback

[L] inspiration och motivation

Vilka funktioner hade du velat ha i en sadan typ av app? (kbt-6vningar, mindfulness,
informationstext/video, spel, chatt med terapuet)
Spel ar alltid kul! Informationsvideos, évningar

Vad anser du om att anvanda en app for personlig utveckling som bygger pa kbt aven om du
kanske inte skulle lida av psykisk ohalsa? (utveckla)

Hur stort fokus skulle du vilja att det var pa kbt? Skulle du vilja att det framgar tydligt eller att det
inte skyltas med

Skulle du vilja ha tillgang till personlig kontakt med terapuet? Hur skulle du vilja att denna
kontakten sag ut?

Hade du kunnat tanka dig att betala extra fér detta?

Om appen kraver regelbunden anvandning, hur mycket tid och energi hade du velat lagga ner?
Hur ofta? Hur lange? (per vecka, hur manga veckor) Vad ar din maxgrans?

Kan du tanka pa nagot som du tror ar viktigt i en san har typ av app for att du ska vara
motiverad att anvanda/stanna kvar i den? (ge exempel om det behodvs, utseendet, effekt pa att

det funkar osv)

Har du nagot att tillagga, nagot du tycker vi gléomt fraga?
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Bilaga 2: KJ-analys av inledande anvindarstudier

Bilaga 3: Samtliga svar pd enkdt

Vad identifierar du dig som?

117 svar

@ Kvinna

® Man
© Icke-binar

@ Annat
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Hur gammal ar du?

117 svar

)

—_—

Vad ar din huvudsakliga sysselsattning?

117 svar

Var bor du?

117 svar

® <18

® 18-24
® 25-30
® 30-39
@ 40-49
® 50-64
® 65+

@ Arbetande

@ Student

@ Arbetssikande
@ Pensionar

@ Pa landsbygden

@ | storstad

@ | en mindre stad

@ Partille precis utanfér Goteborg
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Hur ser din boendesituation ut?

117 svar

@ Jag bor sjalv
@ Jag bor hos vardnadshavare

@ Jag bor med partner
@ Jag bor med partner och barn
s — | @ Jag bor med van/inneboende

Vad har du for intressen? (flervalsalternativ)

117 svar

Umgéas med vanner
Umgas med familj
Sporta/trana

Resa

Vara ute i naturen
Vaxter och odling

Fotografi och video
Laga mat/baka
Spela bradspel

Dator- och tvspel
Titta pa serie/film
Lyssna pa musik
Litteratur

Festa

Mode

Skénhet

Maskiner och motorer
sova

Inredning

Inredning

Yoga och meditation
Jakt

0

109 (93,2 %)
89 (76,1 %)
86 (73,5 %)
75 (64,1 %)
81 (69,2 %)
21 (17,9 %)
43 (36,8 %)
14 (12 %)
54 (46,2 %)
39 (33,3 %)
29 (24,8 %)
81 (69,2 %)
65 (55,6 %)
45 (38,5 %)
45 (38,5 %)
30 (25,6 %)
17 (14,5 %)
10 (8,5 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
25 50 75 100 125
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Gillar du att testa nya saker? Ex trender, teknikprylar, aktiviteter

117 svar
60
40
20
0(0 %)
0 |
1 2

Hur digital-van anser du dig vara?

117 svar
60
40
20
0 (0 %) 0(0 %)
0 | |
1 2

Har du ndgon gdng anvant dig av féljande typer av appar? (flervalsalternativ)

117 svar

Traningsapp (ex. Runkeeper,
Seven)

90 (76,9 %)

44 (37,6 %)

Digital doktor (ex. Doktor24, Kry)
Digital terapi (ex. Mindler,
Mendly, 29...

57 (48,7 %)

40 (34,2 %)

Sémnapp (ex. Sleepcycle) 38 (32,5 %)
Dagboksapp (ex. Reflectly,

Moodnotes)

Jag har aldrig anvant mig av en

15 (12,8 %
maende/... (12,8 %)

0 20 40 60 80 100
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Har du nagon erfarenhet av terapi?

117 svar

Tycker du att det finns en stigmatisering kring att ga i terapi?

117 svar

Visste du vad KBT var innan du laste texten nedan?

117 svar

® -
@ Nej

@ Ja, men det paverkar mig inte

@ Ja, och det paverkar mig till viss del

@ Ja, och jag tycker det &r jobbigt

@ Nej

@ Ingen asikt

@ Ja det kan jag tinka mig, men sjalv
aldrig provat

@ Jag hade full koll
@ Jag hade hért talas om det
@ Jag hade ingen aning

103



Kan du utifrén alternativen nedan identifiera nagot/nagra omraden som du dnskar du vore

battre pa?

117 svar

Sjalvkansla och mod
Tréning och livsstil
Balans i livet

Koncentration och fokus
Struktur och ordning
Effektivitet och tidsplanering
Hantera fram- och motgangar
Relationer och fillit
Kommunikation och feedback
Presentationer aoch retorik;
Inspiration och motivation
Klara kurser

Sdga nej

62 (53 %)
51 (43,6 %)
52 (44,4 %)
64 (54,7 %)
52 (44,4 %)
28 (23,9 %)
26 (22,2 %)
34 (29,1 %)
39 (33,3 %)
47 (40,2 %)
45 (38,5 %)
34 (29,1 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
1(0,9 %)
20 40 60 80

Skulle du kunna tanka dig att anvanda en app som hjalper dig férandra beteenden som ar

baserat pa KBT-dvningar?

117 svar

® Ja
@ Nej
@ Kanske
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Varfor skulle du vilja anvanda en sadan app? (flervalsalternativ)

62 svar

Fér att kunna lara mig att|
prestera bat...

30 (48,4 %)

Far att [dra mig mer om mig sjalv 36 (58,1 %)

For att utvecklas som person 55 (88,7 %)

Fér att behandla psykisk ohdlsa 21 (33,9 %)

For att [dra mig mer om terapi

Att hitta verktyg hur jag ska ténka
nar...

6 (9,7 %)
1(1,6 %)

Ser inga nackdelar.

1(1,6 %)

Vad ar det som far dig att tveka?

33 svar

Finns s& mpbga olika med olika nischer. Svért att lita pa att den givna appen hjdlper mot just mina besvar.
Beror pa om jag tycker det var nagot som var ltt att anvdnda och jag fann att det hjédlper mig
Vet for lite om @mnet, tror inte jag skulle séka upp denna app

Jag tanker att en app ar for opersonlig och fyrkantig for att kunna anpassas till mina behov. Och om man
inte lyckas att gora det som appen sdger har man ingen att bolla det med och kan istéllet skylla pa sig sjalv
att man inte klarar det vilket gor att man mar samre istéllet vilket ar fel effekt. Ett stort problem med
sjalvhjélp ar att allt ansvar for att ma battre ligger pa en sjalv nér det i manga fall behdvs stéd fran
omgivningen fér att dverkomma psykiska svéarigheter.

Positivt installd till idén, men oséker p& om jag de facto skulle anvanda den. Troligtvis pdbdérjat men latit
det rinna ut i sanden

Kanns spontant som att jag hellre hade velat prata med en fysisk person fér den emotionella kontaktens
skull.
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Varfoér skulle du inte vilja anvénda en sadan app?

9 svar

Jag anvander séllan appar.
Trams
Tycker inte terapi hor hemma i app form

Det ar inte motiverande att ha en app till hadlsogrejer. Hade bara stangt av notiserna efter ett kort tag och
sen inte dppnat den mer. Om det &r ndgot man utfér i samrad med ldkare/annan yrkesgrupp kanske det
hade varit ett bra hjélpmedel som komplement med samtal/mé&ten men en app pa egen hand hade jag inte
haft disciplin till.

En app fér mig personligen kdnns opersonligt, skulle hellre vélja att prata med en person som ar
specialiserad inom omradet.

Kénner att ett personligt hemdtande ar meningsfullt. Dock om appen &r vélbyggd kan det ju sa klart
féréndra min asikt

Det ar inte for mig

Finns det ndgot du anser vara viktigt i appen fér att du ska kadnna dig motiverad att anvanda
den? (flervalsalternativ)

117 svar

Latt att navigera
Snygg design

101 (86,3 %)

54 (46,2 %)
64 (54,7 %)
Kunna skapa en "streak" 13 (11,1 %)

0,
Ha ett community dar man kan 42 (359 %)

0
dela med s... 15(12.8 %)

21 (17,9 %)

Stod av terapuet
Det ska kannas tryggt

45 (38,5 %)
71 (60,7 %)
66 (56,4 %)

Bra och vardefullt innehall 87 (74,4 %)
Vet g 4(3,4 %)
- 1(0,9 %)
Ha évningar som en sjélv kan 1(0.9 %)
ratea >
S : 1(0,9 %)
Patagliga mal som man kan N
R 1(0,9 %)
na. Malen ska...
0 25 50 75 100 125
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Skulle du vilja ha tillgang till personlig kontakt med en terapeut via chatt i appen?

115 svar

® Ja

@ Nej

@ Kanske ibland

® Vetgj

@ Kontakt via videométe
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Bilaga 4: KJ-analys av anvindartester fran nuvarande prototyp

Anvandartester av nuvarande prototyp

Kanns
lite platt

Knappen
e valdige
izen

I
i
H

e ek
moie Uteoklr bl
e phoering gt | g ertart
Srinte
ant|hea

gy ot
tuthems
[Rmna—
hilr £
Far nantit e She
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ey

Anvandartester av nuvarande prototyp

it e

Ute  resmwsss
okiara

L
s

©Q®C
=

Rosa elefanten X
Gl
Fardighet:  Hartema ke ot Rosa sietanton X
e Sen b enlanka Rl
e Ty - -

Tidsbiging: 2
"Hur manga génger tankte du

pé en rosa elefant under

Gvningen?
"Férestill dig en rosa elefant™
Hur jobbigt var det?”
176 Ok fortaam
4/6 o
HnBpy Habit skaisn *x Lize

okdar
stllbikd

@
aannn
Min skagars o
Vo
=0
ey e [ T——

Mo e s ®

Prep— ]

— e —— wemeing

Rosa cietanten b

“Hur forilaras detta? IR
Jo, forsok 1l att trpcka undan tankar locer
kel
arsiker trycha noe un badbol uncier

vaitenytan. Tanien man forsokte trycka i
Unclan poBast UBp oNare, Dessitom har du (HBNHEiRgst
inte vd och energ til s& mycket annzt an e
ailtrycka ner bedsollen. ail rycka undan

dina tankar.

Du behtver acksa da och dd kentroliera
oM clu Ankte pA den 1053 eletantan, vikat
ledler ¢l att et bl mer och inte mindre.
resa elefant. dvs mer jobbiga tankar.

Forskning visar att né vl 08 ofle satt
Uysher undian v tankal firsvinnon
Kanske cbehaget for en stund. men 38
snart v pdminns om tanken ioen bl det
genas: abenagliot igen.”
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Allmana synpunkter

layout och utseende

Mer

gamification,

kanns mersom

envérdapp, oyp
177

Roligtmed yp
négen zubbesem
hanger med
Gveralis som man
ser fyls upp ju
mer man har giort

Allmént om "onboardingen"/valprocess

—_—
Kosta/gratis
Borde finnas Jag hade velat
. veca varfor jag
< P fyller i detta, ska
gratisversion vara opper och
ochen tyclliges3 man inte.
betalversion kénner sig lurad

—

Hadevelatha en

Bilaga 5: Anvindarfloden

User Flow:
Anvandaren gor dvningar

Syfte och mal

Ska finnas
en tydligt
tidsram

Ska vara
tydligt nar
man natt
malet

Samtal med terapuet

Jagvill prata med
cerapust narjag.
fastnat men
benover ince vara
=jag b adlizs
aller ar "lla”

Kanns som att
det latt kan bl
utnyttjat om
det alltid finns
tillgangligt

Bsnsuervars
tyeligt nar var hur.
Jag kan 52 kensaki
med cerapuet och
mes vilks yper sy
Frigar

—

Navigation, innehall, réd trad

Valcigt slangst
verkliga och
‘animerade biider,
Borde vara mer
enrodirid

Ovrigt

Detmest
kritiska for mig
va inlogget,
hade kant mig
lurad

——
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User Flow:
Anvéndaren gor beteenden

User Flow:
Anvandarens introduktion till

appen
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Bilaga 6: Medium fidelity prototyp

Onboardi... Onboardi... Onboardi.. Onboardi.. Onboardi.. Mina&wni.. Mina dvni.. Mina dvni.. Mina dvni... Mina dvni...

Jiag Vidcrama
ey
Mina dwni... Mina dvni.. Mina dvni.. Minadvni.. Owning vi... Beteende... Beteende.. Beteende.. Beteende.. Beteende.. Beteende.. Beteende...
- FEN— O p—— T R
R — o=
i 4
a
— — —_— Wana 1 Beteende... Beteende... Beteende.. Beteende...
Guider Guider -3  Guider -1 Guider - 2 Utvecklin... Utvecklin... Utwecklin... Profil-1
- Ll
e

Bilaga 7: Fragor till anviandartester Medium fidelity

Upplagg:
1. Klicka igenom appen och prata hogt
2. Uppqgifter:
e Gain och lagg till ny vana, satt pa notiser och sedan logga ett foérsok. Ga till sist
in och se alla dina notiser efter detta

e Gain och se ditt streak-rekord

e Lagag till vning 13 i favoriter & Ga in och se alla dina favoriserade évningar
e Gor uppgift “rosa elefanten”

e PAaborja “bryt en ovana” - guiden, se sedan vilka fler guider som finns

3. Fragor:
e Nagot du hade velat ha pa nagot att satt?
e Visa swipen och fraga om det kanns intuitivt och bra
e Hur hade ni velat ha de olika kategorierna i alla dvningar?
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e Hade ni velat att man ockséa kan kategorisera utifran typ av dvning (ex ljudfil) och
langd pa dvning?

e Forstod du dig pa det inledande testet? Hade du velat ha rubriker till de fyra
olika? Behovs “inget av ovanstaende”?

e Hade du foredragit individuella notiser for varje vana eller allmant notiser for att
anvanda appen?
Hade du féredragit med eller utan text i tabbar?
Foredrar du symbol pa évningar for att se vad det ar for typ av évning?
Vad tycker du om onboardingen och dess innehall? Nagot som saknas?

Bilaga 8: Fragor till utviardering High fidelity

Upplagg:

1.

e o 0o o

Scenario:
Du har fatt ett tips av din kompis Susanne om appen Happy Habits. Hon har fatt hjalp
med att lara bli mer bekvdm med att prata infor folk, och nu ar du nyfiken pad om det kan
hjalpa dig att stressa mindre och avsatta mer tid for aterhamtning i din vardag. Du har
precis laddat ner appen i din telefon.
Oppna appen och bladdra runt, beskriv ditt férsta intryck, helhetsintrycket och kénslan i
appen.
Uppgifter:
Uppgift 1: "Du ar lite oséker pa var du ska boérja nagonstans. Forsok hitta alla dvningar
som rekommenderas for dig”
Uppgift 2: “Du ar sugen att kolla pa en kort video, ga in i 6vningsbiblioteket, filtrera pa
video och starta igang en 6vning”
Uppgift 3: “Du vill borja arbeta pa det du faktiskt laddade ner appen for (avsatta mer tid
for aterhdmtning), 1agg darfor till denna som 6nskad vana”
Uppgift 4: “Forut fick du en notis for att ha fatt en streak pa fem dagar, ga och kolla pa
ditt rekord-streak”
Uppgift 5: “Nagra av vanorna i din “6nskade vanor’-lista kanner du att du ar klar med och
har skapat, flytta darfér dessa till “mina etablerade vanor”
Fragor:
Vad fick du for férsta intryck?
Vilken kansla tycker du appen férmedlar?
Vad tycker du om utvecklingssidan? Upplever du att den ger dig nagot och vad?
Hur upplever du “uppgiftsbérdan”? Kanns appen lugn eller padrivande? (uttryck harmoni
+ funktion padrivande)
Breda fragor:
1. Vem tror du ligger bakom appen?
2. Be dem forklara deras uppfattning av konceptet av appen? Hur skulle du férklara
det till en van?
Scenario, be de avsluta scenariot. (skulle du fortsatta anvanda appen?)
4. Tror du att appen skulle passa in i din vardag och hur hade det da sett ut? |
vilken man tror du appen skulle hjalpa dig?

w
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. Vilket resultat vill du fa och vad tror du att du hade uppnatt det?
. Vilken tid och anstrangning tror du appen kraver och vad hade du velat lagga

ner?

Om du skulle jamféra detta med att ga i verklig KBT (till terapuet), tror du appen
hade kunnat fungera som ett effektivt medel fér KBT och personlig utveckling?

. Avslutande scenario som innehaller fragan: Skulle du kunna anvanda appen i
framtiden?
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