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Denna uppsats har utforskat den roll som Quantified Self-teknologier spelar for att pdverka
anvindarnas beteende och livsstil. Genom analys av teorin Information System Success
Measurement (ISSM), en grundlig litteraturgenomgang och ett genomforande av en kvantita-
tiv enkdtundersokning har det identifierats flera intressanta fynd. Trots utmaningar som otill-
racklig feedback och svérigheter med att tolka data, visade resultaten en positiv koppling mel-
lan QS-anvédndning och forbattrat vilmaende hos anvindarna. Frekvent anvindning av QS-
teknologi korrelerar med 6kad rapporterad hidlsomedvetenhet och positiva hilsoeftekter.
Dessutom visade majoriteten av respondenterna ett hogt engagemang for QS-teknologier, vil-
ket betonar vikten av anvéndarvénliga och relevanta funktioner for att uppratthélla ett 1ngsik-
tigt anvandande. Denna forskning bidrar till en 6kad forstéelse for hur QS-teknologier kan pé-
verka anvindarnas livsstil och hélsa.
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1 Introduktion

1.1 Bakgrund

I dagens samhélle har tillgdngen till personliga data och anvdndningen av digitala verktyg
okat. En rad olika appar sdsom RunKeeper, SleepCycle och Strava anvénds flitigt for att
hjilpa anvidndare kontrollera hélsa och vilmiende genom att forse dem med data fran Quanti-
fied Self-teknologi. Med hjilp av allt ifran fitnessarmband, smartklockor och mobilapplikat-
ioner kan anvéndare idag alltsd anvinda sig av Quantified Self (QS) for sjdlvkvantifiering.
Quantified Self &r en teknologi som tillater individer att aktivt samla in, analysera och tolka
data om olika aspekter av sina liv for sjdlvreflektion och forbéttring av hilsa och vilmaende
(Lupton, 2016). Genom att anvidnda olika teknologier kan QS-anvidndare 6vervaka och méta
data om fysisk aktivitet, somnkvalitet, kostvanor, stressnivaer och mentalt vélbefinnande
(Sharon, 2016). En central del 1 QS é&r att anvindare blir medvetna om beteenden och dess pé-
verkan pa hdlsan genom kontinuerlig datainsamling och analys (Lupton, 2016). Genom att
forsta monster och trender i insamlade data kan individer fatta védlgrundade beslut for att for-
béttra livsstil, hilsa och vilmaende.

Den stigande populariteten kring QS-teknologier vicker dock en del fragor. Eftersom teknolo-
gin erbjuder ett brett spann av mdjligheter for sjalvforbattring ér det intressant att utforska hur
anvéindare av QS navigerar i1 dessa nya forutsittningar. Hur mycket skillnad gor egentligen
anvindandet av QS-teknologier for individers personliga hélsa och vilméende? For att stodja
detta finns forskning som visar att individers beteendefordandringar och hilsomedvetenhet kan
framjas genom anvéndning av QS (Lupton, 2016). Detta kan i sin tur leda till forbattrad auto-
nomi och en kénsla av tillfredsstéllelse och kontroll (Lu et al., 2023). Trots dessa fordelar star
QS dessvirre infor utmaningar som behdver adresseras. Fragor kring tillforlitlighet och in-
tegritet i samband med insamling och hantering av data har lett till oro hos anvéndare (Cena
& Rapp, 2016). Dessutom dr utmaningen att upprétthalla 1angsiktigt engagemang hos anvin-
darna avgdrande for teknologins framgang (Choe et al., 2016).

For att forstd QS-teknologins bredare kontext och identifiera viktiga aspekter for vidare forsk-
ning dr det nodvéndigt att undersdka den befintliga litteraturen inom omradet. Denna forsk-
ning dmnar darfor att utforska anvéndarnas uppfattningar och beteenden kring QS-teknologier
och deras innebord for hédlsobeteende och vélbefinnande. Genom att undersoka hur individer
anviander QS-teknologier, vilka motiv som driver deras anvandning och hur de upplever dess
effekter pa deras livsstil och hélsa, strivar denna studie efter att belysa viktiga aspekter av
QS-teknologins roll for anvéndare. Det ska dven undersokas vilka upplevda fordelar och ut-
maningar det finns med teknologin och dess effekt pa hdlsa och vilbefinnande.
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1.2 Problemomrade

Trots den véxande populariteten och det stora utbudet av QS-teknologier, finns det en oséker-
het kring om dessa verktyg faktiskt leder till forédndringar i hdlsobeteenden eller om de endast
erbjuder tillfallig motivation utan ldngsiktigt vérde. Detta vicker funderingar hos oss géllande
QS-apparnas faktiska effektivitet. Det dr viktigt att skapa en djupare forstaelse kring hur ap-
plikationerna presterar och levererar virde till anvdndaren (DeLone & McLean, 2003). Detta
behovs for att forsta hur anvéindarnas engagemang och anvdndande av QS-applikationer dr
nddvindigt och hur det paverkar anvindarnas engagemang, hilsa och livsstil.

Forskare, sasom Ellis et al. (2016) och Cena och Rapp (2016), lyfter fram att anvéndare ten-
derar att tappa engagemang och ddrmed minska sin anvdndning av QS-teknologin. Detta
vécker fragor kring dess faktiska paverkan pa manniskors livsstil. Det dr dérfor av vikt att for-
sta vad som gor att anvindare behéller sitt engagemang for QS-teknologin. Enligt Choe et al.
(2014) ar anvéndarens langsiktiga engagemang avgorande for teknologins framgang, vilket
indikerar att det dr viktigt att identifiera de faktorer som paverkar detta.

Det finns forskning som menar att personer som regelbundet anvénder QS-teknologi tenderar
att dra nytta av dess olika funktioner och verktyg, vilket hjdlper dem att inkludera sjalvover-
vakning i sin vardag (Choe et al., 2014). Denna regelbundna anvéndning skapar i sin tur en
livsstil ddr anvdndarna blir medvetna om och far kontroll Gver sina beteendemonster och hélsa
(Pardamean et al., 2020). Det kan 6ka deras motivation och forméga att ta grundliga beslut
kring sin hilsa och livsstil. Med hjilp av ett konsekvent engagemang kan QS-teknologin dér-
for ga fran att vara en passiv teknologisk 16sning till att bli en aktiv del i att hjélpa anvéndare
nd sina mal om att fa en hilsosammare livsstil. Sdledes &r det viktigt att bevara anvindares en-
gagemang for att QS-teknologin ska vara effektiv och verksam.

Med hjélp av en grundlig analys av befintlig litteratur i kombination med en enkdtundersok-
ning kommer anvidndarnas upplevelser och utmaningar relaterade till QS-teknologier underso-
kas. Det gors for att undersoka vilka faktorer som paverkar anvdndarens engagemang och an-
vindning. Det kommer i sin tur skapa forstéelse for teknologin och vilka eventuella forbétt-
ringar som kan frimja hilsosamma livsstilsval pa ett langsiktigt och meningsfullt sétt. Virt att
notera 4r att detta inte dr ett helt outforskat omrade utan var studie &r en i mangden som un-
dersoker Quantified Self. Det finns alltsa litteratur kring omradet men vi anser att vér forsk-
ningsfraga ir intressant att undersoka vidare baserad pa denna litteratur.

1.3 Forskningsfraga

Med utgangspunkt i det identifierade problemomradet formuleras f6ljande forskningsfriga:
Pa vilket sditt paverkar anvindningen av Quantified Self-teknologier anvindarnas hdlsa och
livsstil?
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1.4 Syfte

Syftet med denna kandidatuppsats &r att undersdka rollen som QS-teknologier har for att pa-
verka anvéndares hélsa och livsstil. Livsstil menas som det sétt individer lever sina liv, inklu-
sive deras beteenden, vanor och aktiviteter. Genom en grundlig litteraturgenomgéng och ge-
nomforande av kvantitativ enkdtundersdkning, dr malet att identifiera de faktorer som paver-
kar anvindares engagemang och utifran av QS-teknologier. Detta innebér att utforska utma-
ningar relaterade till teknologin, samt att foresld mojliga forbattringar.

1.5 Avgransningar

Denna studie ar avgrinsad till anvindningen av Quantified Self-teknologins pdverkan pé indi-
viders engagemang, hélsa och livsstil. Fokuset ligger pa enheter och applikationer som anvin-
der QS-teknologier, sdsom smartklockor och hélsoapplikationer. Studien kommer att begran-
sas till att undersoka effekterna av dessa teknologier pd vuxna anviandare mellan 18—70 ar.
Detta kommer att ge en bred dversikt 6ver hur QS-teknologier paverkar vuxna individer.

Den empiriska data som samlas in kommer frén en kvantitativ enkdtundersdkning. Detta kom-
mer ge en bred dversikt och statistik av anvindarnas upplevelser och beteenden relaterade till
QS-teknologier. Vidare kommer studien inte att djupdyka i tekniska utvecklingsprocesser
inom QS-teknologier, utan istéllet fokusera pa anvandarperspektivet och hur teknologin pa-
verkar deras livsstil. Studien kommer dven att exkludera en jimforelse mellan olika méarken
och modeller av QS-enheter. Istdllet syftar den till att generellt forsta hur anvéindningen av
QS-teknologin paverkar anviandarens livsstil och hilsa.

Den geografiska aspekten for studien dr begrinsad till anvidndare i Sverige. Detta betyder att
internationella skillnader i anvindningen av QS-teknologier och kulturella paverkan pa hélso-
beteenden inte kommer att beaktas.

2 Litteraturgenomgang

Litteraturgenomgéngen syftar till att utforska och redogora for befintlig forskning relaterad till
Quantified Self-teknologier och deras inverkan pé individens hédlsobeteenden och vilbefin-
nande. For att uppna detta dr det nddvéndigt att analysera olika aspekter av Quantified Self-
rorelsen, dess historik, utmaningar och hélsoaspekter, samt forsta hur begreppet Quantified
Self definieras och tillimpas inom forskningsomrédet.
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2.1 Quantified Self

2.1.1 Begreppet Quantified Self

Begreppet Quantified Self innebér enligt Ellis et al. (2016) att anvénda teknologi for att analy-
sera och spéra olika aspekter av livet for att optimera hélsa och vilbefinnande. For Cena och
Rapp (2016) ér det en metod fOr att spara och analysera dagliga aktiviteter och vanor, medan
Sharon (2016) ser det som ett sitt att 6ka forstaelsen for ens egna vanor och beteenden. Den
gemensamma namnaren i dessa beskrivningar sammanfattas vél av Lupton (2016). Enligt
Lupton (2016) dr QS en praxis dér individer regelbundet 6vervakar och miter olika aspekter
av sina beteenden eller kroppsfunktioner i syfte att dvervaka sin hilsa. Aven om idén med
sjalvsparning inte dr ny, da ménniskor har dokumenterat sina vanor och sin hélsorelaterade
data linge, har den digitala eran mdjliggjort en mer systematisk och detaljerad insamling av
personliga data for sjdlvreflektion av hdlsa och vilbefinnande (Lupton, 2016).

2.1.2 Utmaningar med Quantified Self

Trots de lovande mojligheterna med Quantified Self finns det flera utmaningar som bor upp-
mérksammas. Ellis et al. (2016) framhéller sdkerhetsfrdgor som ror tillforlitlighet och integri-
tet i samband med datainsamling och hantering. P4 samma sitt betonar Cena och Rapp (2016)
att anvdndarna ofta kinner sig osikra dver hur deras personliga data samlas in, hanteras och
delas. Dessutom understryker de dven svarigheten att behalla ett langsiktigt engagemang hos
anvindarna, vilket &ven har diskuterats av Choe et al. (2016). Att sikerstdlla att anvindarna
forblir engagerade och fortsétter att anvinda QS-teknologi dr avgdrande for teknologins fram-
géng. Detta skulle kunna uppnas genom att dndra teknologin sé att den later anvindare upp-
leva storre social integration. Choe et al. (2016) hdvdar ndmligen att ménga anvidndare delade
sina framsteg och utmaningar med vinner och familj. Detta skapade en kénsla av tillhorighet
och 6kade motivationen att fortsitta med sina héilsorelaterade mal (Choe et al. 2016). Denna
sociala interaktion kan alltsd fungera som en viktig stodpelare for anviandarnas engagemang i
sjalvmonitorering. En annan 16sning pa problemet foreslas av Oh och Lee (2016), som argu-
menterar for att skapa smidiga och anvindarvénliga grinssnitt for att forbattra anviandarupple-
velsen och minska frustrationen gentemot teknologin.

Vidare har Oh och Lee (2016) identifierat ytterligare utmaningar med QS-teknologier. De har
analyserat olika aspekter av anvdndarupplevelsen (UX) som belyser flera viktiga teman och
utmaningar inom QS. Detta inkluderar integritet, dataintegration, noggrannhet i métningar,
visualisering av data och anviindarinvolvering. Aven Choe et al. (2014) identifierar viktiga
aspekter kopplade till UX. I deras undersokning visar det att anvdndare uppskattar konkret
och objektiv feedback fran aktiviteter for att upprétthilla motivationen (Choe et al., 2014).
Genom att fokusera pa dessa omrdden inom UX kan utvecklingen av effektiv och anvindar-
vénlig QS-teknologi forbittras ytterligare och bli mer anvindarvénlig. Det blir dérfor relevant
att undersoka anvindares asikter kring vilka forbattringar som kan goras hos teknologin. Ett
samre utformat granssnitt innebér alltsd en utmaning for anvéndare dd det kan bli svérare att
interagera med QS-teknologin och dédrmed dra nytta av den. Det kan i sin tur minska anvand-
ning av teknologin. Det blir darfor relevant att forstd anvindares asikter kring vilka forbatt-
ringar som behdvs i appar och smartklockor.

—10-
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2.1.3 Haélsoaspekter

Enligt Sharon (2016) handlar QS inte bara om att samla in data om sig sjélv utan det skapar
dven en form av autonomi. Autonomi definieras som den grad av kontroll en individ har 6ver
sina egna handlingar och beslut, och spelar en avgorande roll for ménniskors mentala hélsa
och vilbefinnande (Lu et al., 2023). Eftersom QS-teknologier tillater anvéndare att dvervaka
data kring deras liv ger detta 6kad kontroll. Detta 6kar i sin tur kdnslan av att ha kontroll dver
deras handlingar och liv, och ddrmed upplever de en hdgre autonomi. Forfattarna menar att
forbattrad autonomi resulterar i forbéttrat valbefinnande och minskad stress (Lu et al., 2023)..
Genom att ha mojlighet att styra dver sina egna liv kan ménniskor uppleva en kénsla av inre
tillfredsstillelse och kontroll, vilket dr avgorande for att hantera vardagens pafrestningar och
utmaningar (Lu et al., 2023). Forutom att frimja individens mentala véilbefinnande kan auto-
nomi dven bidra till battre mellanménskliga relationer och en 6kad kénsla av samhorighet och
delaktighet. Nar ménniskor ges mdjlighet att uttrycka sig sjélva och fatta sina egna beslut kan
det skapa en atmosfdr av dmsesidig respekt och tillit (Lu et al., 2023).

Dessutom menar Pardamean et al. (2020) att anvindningen av QS dven kan hjidlpa ménniskor
att minska risken for stress, depression och angest. Genom att kontinuerligt 6vervaka aktivite-
ter, beteenden och kinslor kan QS-teknologin dka anvdndarnas medvetenhet om sina mentala
tillstdnd och mojliggora tidigt upptackt av potentiella problem (Pardamean et al., 2020). Med
hjélp av feedback, rad och coachning, baserad pé insamlade data, kan QS-enheter stddja an-
véndare 1 att hantera och reglera kénslor samt att identifiera och hantera stress. Detta kan
hjélpa anvédndare utveckla effektiva copingstrategier och frimja positiva beteenden som bidrar
till en langsiktigt battre mental hdlsa (Pardamean et al., 2020). Genom att arbeta mot langsik-
tiga forbéttringar och forebygga negativa mentala tillstdnd kan QS-teknologi alltsd dven an-
véindas fOr att frimja vilbefinnande och minska risken for stressrelaterade sjukdomar (Par-
damean et al., 2020).

En viktig aspekt ér alltsa att QS-teknologin inte bara handlar om att samla in data, utan ocksa
om att ge anviandarna verktyg for att tolka och dra slutsatser frdn denna data. Saledes gér det
att siga att QS-teknologi kan hjilpa anvéndare att identifiera omraden dér de kan forbéttra sin
hélsa och sitt vilmiende genom att ge personlig feedback och réd. Det kan vara avgorande for
att frimja positiva beteendeforédndringar och minska risken for hilsoproblem.

2.2 Information System Success Measurement (ISSM)

Informationssystem spelar en avgorande roll i dagens digitaliserade och globaliserade sam-
hélle. Dessa system mojliggor effektiv kommunikation, datahantering och beslutsfattande
(DeLone & McLean, 2003). For att sdkerstélla att informationssystem levererar det forvintade
vérdet och bidrar till organisationers framgéing ar det nddvandigt att kunna méta deras pre-
standa och effektivitet (DeLone & McLean, 2003). Det dr har som DeLone och McLean
(2003) menar att Information Systems Success Measurement (ISSM) kommer in 1 bilden.
ISSM syftar till att definiera och mita olika aspekter av hur vil ett informationssystem preste-
rar och levererar virde till organisationen och dess intressenter (DeLone & McLean, 2003).
Forfattarna menar att genom att anvinda ISSM kan forskare identifiera styrkor och svagheter
hos informationssystem, forstd anviindarnas upplevelse och behov samt utvirdera systemets
inverkan pa organisationens prestation och resultat. Det stravar efter att kvantifiera och analy-
sera dimensionerna systemkvalitet, informationskvalitet, servicekvalitet, anvéindning, anvin-
darndjdhet och nettofordelar (DeLone & McLean, 2003). Forfattarna definierar de olika
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dimensionerna pé foljande sétt; systemkvalitet innebér de tekniska aspekterna sdsom pre-
standa, anviandbarhet, funktionalitet och tillforlitlighet. En hog systemkvalitet sékerstéller att
systemet dr effektivt och vél utformat for en hog anvindarndjdhet. Informationskvalitet hand-
lar 1 sin tur om kvaliteten pa den data som produceras, lagras och hanteras av systemet. Vidare
syftar anvandarndjdhet till att méita anvandarens upplevelse och ndjdhet med systemet. Det
som mats dr anvdndarnas generella upplevelse kring prestandan, anvindbarheten och mgjlig-
heterna for att uppna deras mal. Servicekvaliteten &r den kvalitet som systemets funktioner
tillhandahaller. Detta inkluderar kvaliteten hos stodtjédnster samt hur snabbt systemet hanterar
eventuella problem. Det kan dérfor sidgas att en hog servicekvalitet sdkerstéller att systemet
tillhandahaller det stod som kréivs for en effektiv anvindning. Anvéndning handlar i sin tur
om hur och hur ofta integrationen mellan systemet och anvédndarna sker. En hog grad av an-
vindning innebdr att systemet dr vdl anvént och att anvdndarna &r ndjda med det. Slutligen in-
kluderas nettofordelar, som maéter de resultat som en organisation dstadkommit genom att an-
vénda informationssystemet. Det innefattar kostnadsbesparingar, 6kad produktivitet, battre
beslutsfattande och andra affarsrelaterade fordelar. Genom att méta nettofordelar fir man en
bild av véirdet som informationssystemet ger organisationen.

Systemkvalitet, informationskvalitet, anvindarndjdhet och anvéndning &r utifrdn beskriv-
ningen ovan hogst relevant for denna forskning da de fokuserar pa anvdndarnas upplevelser.
Servicekvalitet och nettofordelar behandlar istéllet information géllande tekniska utvecklings-
processer och vérde for organisationer. Detta stricker sig utanfor denna uppsats da malet &r att
forsta hur QS paverkar anvédndare. Dessa tvd dimensioner kommer darfor inte behandlas mer
djupgéende.

ISSM anvinds inom en rad olika omraden och sammanhang (DeLone & McLean, 2003).
Inom forskning utgér ISSM en central del av studier som syftar till att forsta och forbéttra ef-
fektiviteten hos informationssystem. Forskare anvénder ISSM for att utveckla teoretiska mo-
deller, undersoka samband mellan olika variabler och empiriskt testa hypoteser om IS-success
(DeLone & McLean, 2003). Genom att tillimpa ISSM kan forskare generera insikter som bi-
drar till den akademiska litteraturen och informerar beslutsfattare om bésta praxis inom omra-
det.

I denna uppsats dr ISSM av stor betydelse d& den utgdr grundstrukturen for att analysera och
utvdrdera framgéngen hos QS-system. Genom att tillimpa ISSM kan vi identifiera de olika
dimensionerna av framgang inom QS och utvérdera hur vil systemen presterar. ISSM erbju-
der en strukturerad ram for forskningen, vilket mojliggor en systematisk analys av fram-
géngen hos QS-teknologier och ger relevanta slutsatser for bade teoretiska och praktiska sam-
manhang. Genom att fordjupa oss i den befintliga forskningen inom ISSM, som presenterats
av DeLone och McLean (2003), kan vi forsta de faktorer och variabler som paverkar QS-tek-
nologins framgéng. Med hjilp av insikter frdn ISSM kan vi 6ka vér forstielse for hur QS-sy-
stem paverkar anvindare. ISSM spelar sdledes en central roll i denna uppsats och ger tydlig
ram fOr att analysera och tolka resultat pa ett djupare och mer omfattande sitt.
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3 Metod

3.1 Val av metod

I denna uppsats kommer en kvantitativ forskningsmetod att anvéindas. Kvantitativ forskning
innebdr att samla in och analysera data i form av siffror och statistik, vilket gér det mgjligt att
utfora en systematisk och objektiv undersokning av olika &mnen (Williams, Wiggins & Vogt,
2021). Kvantitativ forskning &r sdrskilt anvéndbar fOr att generera generella resultat och gor
det mojligt att dra statistiska slutsatser baserat pa insamlade data (Williams, Wiggins & Vogt,
2021). Vidare understryker Creswell (2014) att kvantitativa metoder dr sérskilt [ampliga nér
forskningsfragan syftar till att identifiera och kvantifiera monster. Genom att samla in kvanti-
tativa data kan forskare utvirdera sambandet mellan olika faktorer och undersdka eventuella
orsakssamband (Neuman, 2014). Detta tillvigagingssitt kan dérfor bidra till att generera pé-
litliga resultat for att forsta sociala fenomen sdsom sambandet mellan anvdndningen av QS
och dess paverkan pa manniskors livsstil.

Valet av en kvantitativ forskningsmetod gjordes baserat pa dess forméga att generera struktu-
rerade och kvantifierbara data om Quantified Self. Eftersom QS innebir anvéndning av
tekniska appar och enheter for att spara och analysera data om anvindarnas liv, kan en kvanti-
tativ metod vara lamplig for att samla in och analysera hur denna data paverkar anvdndarna.
Genom att anvdnda en kvantitativ forskningsmetod kan vi undersdka olika aspekter av anvé-
ndarbeteenden och deras relation till QS-teknologin. Detta ger oss mdjligheten att fa insikter
om dess effekter och anvidndning i praktiken. Eftersom vért huvudsakliga intresse &r att forstd
den Overgripande paverkan som QS har, passar en kvantitativ forskningsmetod béttre &n en
kvalitativ metod. Med en kvalitativ forskningsmetod skulle vi kunna fa en djupare forstaelse
for hur enskilda individer paverkas av QS-teknologin. Det &r dock inte huvudsyftet med var
uppsats. Vi stravar istillet efter att undersoka och forsta QS-teknologins dvergripande effekter
pa anvdndarnas hélsa och livsstilar, vilket béttre matchar den kvantitativa forskningsmetoden.

Baserat pa artiklarna ovan kan det séigas att en kvantitativ metod dr mest ldmplig for att be-
svara forskningsfrdgan eftersom det &r av intresse att identifiera och kvantifiera monster mel-
lan anvindningen av QS och fordndringar i hdlsobeteenden. Genom att samla in kvantitativa
data kan vi erhdlla méitbara och statistiska resultat som gor det mojligt att dra slutsatser som
kan delas med en bred population.

3.2 Val av respondenter

Valet av respondenter begrinsades till individer mellan 18-70 &r. Detta &ldersspann omfattar
en bred demografi av vuxna med varierande livsstilar och teknikanviindning. Aldersgruppen
valdes da dessa individer sannolikt har ett teknikintresse och en personlig motivation for hél-
sorelaterad dvervakning. Genom att fokusera pa personer som aktivt anviander QS-teknologier
syftar studien till att utforska hur dessa verktyg paverkar individens hilsomedvetenhet och
livsstil. Detta urval gor det mojligt for oss att fa djupare insikter om anvindandet av QS och
dess inverkan pa anvidndarna.

— 13—



Quantified Self: Teknologins paverkan pa anvéndarnas hélsa och livsstil Magnusson & Hall Andreasson

3.3 Enkat

Den huvudsakliga grunden for datainsamlingen baseras pé en enkédtundersdkning. Enkéten
kommer att anvindas for att kvantitativt undersoka hur QS-enheter paverkar individer och de-
ras livsstil. Den kommer dven identifiera moéjliga forbattringsomraden rérande teknologins
design och utformning. Enkéter &r ett verktyg som é&r effektivt nir det kommer till att samla in
en stor méngd data som i sin tur mdjliggoér en bred forstaelse for aktuella trender och monster
inom det omrade som undersoks (Fowler Jr, 2013). Eftersom en enkit tillater oss att standar-
disera fragor, kommer en grundlig kvantitativ analys samt jimforelse kunna skapas av svaren
(Dillman et al., 2014). En enkdtundersokning ger oss mdjligheten att na ut till en bred respon-
dentgrupp, vilket ger oss ett brett perspektiv pa hur QS paverkar anvdndare. Malet dr att fa
svar fran minst 150 respondenter. Utdver enkédten kommer relevant litteratur och tidigare
forskning kring &mnet anvéndas som grund till datainsamlingen. Litteraturen som anvénts har
valts ut under en process dir vi ldste en méingd litteratur om dmnet for att sedan kunna vélja ut
de artiklarna och bockerna som var relevanta for oss och som kunde bidra till var fragestall-
ning. All litteratur dr himtad frdn Lunds universitets digitala bibliotek.

3.3.1 Utformning av enkét

Enkiten skickades ut digitalt via sociala medier och e-post for att nd en bred grupp deltagare.
Anonymitet och konfidentialitet betonades i inbjudan for att uppmuntra drlighet och minska
risken for svarsbias. Enkidten gjordes med hjilp av Google Forms. Den utformades med fragor
for att finga kvantitativa data om anvéndarnas anvindning av QS-teknologier. Vidare bestod
den av flervalsfrdgor och bedomningar baserade pé en 1 till 5-skala. Enkéten inkluderade fra-
gor som behandlar hur ofta respondenterna anvinde hédlsoappar, den upplevda effektiviteten
av hélsoapparna, samt eventuella livsstilsfordndringar. Fragorna var avsedda att besvara hur
anvéindare upplever och interagerar med QS-teknologier.

Vidare delades enkiten in i fem avsnitt: demografi, anvédndning, systemkvalitet, informations-
kvalitet och anvidndarndjdhet. Uppdelningen dr baserad pd modellen ISSM (Information Sy-
stem Success Measurement). Som tidigare ndmnt inkluderar modellen ursprungligen sex di-
mensioner (DeLone & McLean, 2003). For denna uppsats dr dock endast de fyra ovan
ndmnda dimensionerna relevanta. Dessa kategorier hjdlper oss att formulera en enkét som un-
dersoker QS-teknologins prestanda. I varje avsnitt dr fragorna i sin tur baserade pa problem-
omrédet och den litteraturen kopplad till detta. Detta for att mojliggdra métning av individer-
nas intentioner och beteenden. Nedan &dr en beskrivning av varje avsnitt:

Anviandning: Fragorna hér syftade till att kartligga hur ofta och under vilken tidsperiod re-
spondenterna har anvéant QS-teknologier, samt att identifiera de huvudsakliga skalen till deras
anvindning.

Systemkvalitet: Denna del fokuserade pd anvidndarnas uppfattningar om designen och anvénd-
barheten av QS-teknologier. Det inkluderade utmaningar sdsom navigering i apparna, kvali-
teten pd feedback och hur informationen presenterades.

Informationskvalitet.: Hir undersoktes respondenternas asikter om relevansen och nyttan av

den data som samlades in av QS-teknologier. Frigor stdlldes kring om data moétte anvindar-
nas behov och om de upplevde nagon 6verflodig information.
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Anviandarndjdhet: Slutligen fick respondenterna fragor om deras dvergripande tillfredsstél-
lelse med QS-teknologier. Detta inkluderade fragor om vilka funktioner de uppskattade mest,
vilka de saknade och hur teknologierna kunde forbéttras.

3.4 Bearbetning av data

Datainsamlingen dgde rum under en period pa 13 dagar, dé det var efter denna tidsperiod som
mélet med minst 150 respondenter uppndddes. Efter detta samlades svaren in och forbereddes
for analys. Detta mdjliggjorde en insamling av data fran ett stort antal individer pa ett kost-
nadsfritt och tidsbesparande sitt, vilket dr avgdrande for att kunna dra generella slutsatser om
effekten av QS-enheter pd anviandarnas livsstil. Eftersom enkiten gjordes i Google Forms an-
vindes Excel for att bearbeta och analysera resultatet. Detta anvdndes sedan for att identifiera
monster och trender bland svaren. Analysen utférdes genom att vi identifierade trender hos de
som svarat pa ett visst satt. Ett exempel pa detta var att vi forst identifierade de som svarade ja
1 formuléret pa fragan: “Upplever du att Quantified Self bidrar till en forbéttrad hilsomedve-
tenhet?” och sen undersokta hur just de respondenterna hade svarat pa andra fragor. Med hjilp
av den informationen kunde sedan relevanta kopplingar och slutsatser dras i diskussionsav-
snittet.

Niér data vil samlats in genom var enkdtundersokning initierades en process for bearbetning
av insamlade data. Denna process gjordes for att filtrera, strukturera och slutligen analysera
resultatet pé ett sitt som mojliggjorde konkreta och palitliga slutsatser om QS-teknologins ef-
fekter pd anvindarens livsstil.

Det gjordes en analys for att utforska samband och monster mellan anvéndningen av QS och
den rapporterade paverkan pa respondenternas livsstil och hélsa. Slutligen var det dags att
testa den frigestdllning som formulerades i borjan av studien. Genom analys i Excel kunde
skillnader i svaren identifieras och ddrmed bidra till relevanta slutsatser kopplade till forsk-
ningsfragan.

3.5 Metoddiskussion

I efterhand identifierades vissa brister 1 var enkdtundersokning som kunde paverka resultatens
tillforlitlighet och hindra oss frén att fa ett rittvist slumpmaéssigt urval som skulle representera
den svenska befolkningen. For det forsta, genom att enbart anvénda sociala medier och e-post
for att skicka enkéiten, riskerade vi att missa att nd ut till en bred och representativ grupp av
QS-anvindare. Det var svart att sékerstilla att enkédten nddde en bred population enbart ge-
nom vdra befintliga sociala nitverk och e-postkontakter. Denna begransning minskade mdjlig-
heten att generalisera resultaten till en storre population. For det andra, eftersom majoriteten
av vart sociala natverk bestod av yngre personer, fanns det en risk att véra resultat skulle vara
overrepresenterade av denna éldersgrupp. Detta kunde leda till att undersdkningen gav en
snedvriden bild av den totala befolkningen och kunde péaverka validiteten hos vara resultat.
For att forbattra var urvalsstrategi och sikerstélla en mindre begridnsad malgrupp, skulle det
ha kravts mer tid och béttre mojligheter till deltagande fran olika delar av befolkningen. Detta
skulle ha bidragit till att 6ka generaliserbarheten och tillforlitligheten hos vara resultat och
minskat risken for snedvridning.
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3.6 Etik

Etiska principer har varit centrala under utformningen av denna studie och det har sékerstéllts
att alla deltagare behandlas etiskt korrekt.

Forst och framst har vikten av frivilligt deltagande betonats for alla deltagare d& de har infor-
merats om deras rétt att inte delta samt deras rétt att avbryta sin medverkan (Oates, 2006).
Denna 0ppenhet och transparens fortsatte genom att sikerstélla att deltagarna gavs informat-
ion om studiens syfte, metoder, och anvindningen av insamlade data.

For att informera deltagarna om studiens syfte och metoder inkluderade vi i inledningen en
tydlig text som delgav all nddvéndig information. Texten innehdll en detaljerad forklaring av
studiens syfte, vad deras deltagande skulle innebédra och vilka typer av fragor stillas. Dessu-
tom inkluderades information om deras réttigheter som deltagare, inklusive moéjligheten att
avsta fran att delta eller att avbryta sin medverkan. Vi bevarade dven deltagarnas anonymitet
och sekretess genom att endast anvinda sammanstéllda data for analys och rapportering.

Vidare har deltagarnas sdkerhet och privatliv skyddats genom att undvika att be om informat-
ion som kan vara identifierbar. Vilket dels har gjorts for att skydda deltagarnas identitet, dels
for att deras svar ska vara sd drliga och transparenta som mgjligt (Jacobsen, 2002).

3.7 Reliabilitet och Validitet

Infor enkédtundersokningen har vi lagt sirskild vikt vid att sékerstélla bade reliabilitet och vali-
ditet for att kunna generera trovérdiga och anvéndbara resultat. Reliabilitet handlar om tillf6r-
litligheten hos vara métningar och innebir att resultaten dr konsistenta och representerar en
korrekt bild av det som mats (Trost & Hultdker, 2016). For att uppna hog reliabilitet har vi fo-
kuserat pa att skapa enkla och tydliga formuleringar for att minska risken for tolkningsfel
bland respondenterna. Genom att anvénda ett klart och tydligt sprék har vi strdvat efter att mi-
nimera risken for inkonsekventa svar och dédrmed oka tillforlitligheten hos var data.

Validitet dr avgorande for att sdkerstilla att undersdkningen miter det den faktiskt avser att
méta. En hog validitet innebér att resultaten ér relevanta och kan generaliseras till den popu-
lation som studeras (Bryman & Bell, 2017). For att uppné detta har vi granskat varje fraga for
att sikerstilla att den &r relevant for syftet och att den miter det som avses. Genom att ge en
beskrivning av varje kapitel har vi strévat efter att sikerstélla att respondenterna har en full
forstaelse for vad de ombeds svara pa.

4 Empiri

4.1 Resultat fran enkatunders6kning
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Sammanlagt innehaller enkdtundersdokningen 17 fragor som delades upp i fem avsnitt utifran
ISSMs dimensioner. Antalet personer som medverkade var 165. Nedan presenteras resultatet
frén enkéten. Detta har framstillts med hjilp av Google Forms. Eftersom enkéten var uppde-
lad 1 fem avsnitt, kommer det empiriska resultatet presenteras i fem avsnitt.

4.1.1 Demografi
I detta avsnitt var fragorna fokuserade pa respondenternas demografi.

@ Kvinna
® Man
Annat
@ Onskar inte uppge

Figur 4.1.1.1: Resultat for fraga géllande kén.

Det var 46,6% maén, 52,1% kvinnor och resterande annat eller dnskar inte uppge. Det var
alltsa ungefér halften mén och hélften kvinnor som svarade pa enkéten.

® 18-25
® 26-35

36-50

/ ® 51-65

] @ 50-65

® 2535
® 25

12V

Figur 4.1.1.2: Resultat for fraga gallande alder.

Da vi insdg att vi gjorde ett misstag gdllande valen av dldersspann, ser svarsalternativen roriga
ut. Efter att vi redan fatt in ett antal svar insag vi att vi hade lagt in oklara aldersspann i véara
alternativ. De som var 25 ar kunde antingen fylla i 18-25 eller 25-35, samt de som var 50 ar
kunden aningen fylla i 36-50 eller 50-65. Vi valde dérfor efter ett antal svar att reglera detta
med ritt dldersspann (18-25, 2635 etcetera). Problemet var att respondenter redan hade hun-
nit fylla i de felaktiga aldersspannen och resultaten ser ddrmed roriga ut. Utdver detta gjorde
vi misstaget att ha med ett alternativ dér respondenterna sjdlva kunde fylla i sin &lder vilket
har resulterat i att till exempel en del av cirkeldiagrammet bara representerar de som sjélva
har fyllt i att de dr exakt 25 &r gamla. For att tydliggora figur 4.1.2 dr det dessutom viktigt att
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forklara att den grona andelen med 23,5% visar dlder 51-65, medan andelen for dlder 25, som
ocksé dr gron, ar skriven av endast en respondent och ddrmed visas som den smala grona an-
delen i figuren.

Trots detta kan man utldsa foljande av vara resultat; majoriteten av respondenterna dr 18-25
ar gamla, dér efter dr den nist storsta aldersgruppen 51-65 ar, och resterande &dr 26-50 ar samt
60-70 ar.

Effekten av dessa misstag dr dels att cirkeldiagrammet dr forvirrande och missvisande. Dels
att det har paverkat den statistiska analysen av resultaten. Det d4r mojligt att felaktiga eller
otydliga data kan ha paverkat korrelationer eller monster bland andra data, vilket kan minska
tillforlitligheten hos vara slutsatser och rekommendationer. Aven om dessa oklarheter kan ha
paverkat dataanalysen och tolkningen av resultaten, har det mindre betydelse for var studie
eftersom vi inte fokuserar pd demografiska aspekter.

4.1.2 Anvédndning

I detta avsnitt var frdgorna anpassade efter ISSMs dimension anvéndning. Fragorna hir syf-
tade till att kartldgga hur ofta och under vilken tidsperiod respondenterna hade anvént QS-tek-
nologier, samt att identifiera de huvudsakliga skilen till deras anvéndning.

® Ja
@ Nej

Figur 4.1.2.1: “Anvénder du Quantified Self-teknologier?”

90.2% av respondenterna uppgav att de anviander QS-teknologier och resterande 9,8% uppgav
att de inte anvénder det.
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RunKeeper
FitBit

54 (35,1 %)

15 (9,7 %)

Telefonens halsoapp 100 (64,9 ¢
Smartklocka 43 (27,9 %)
Strava 27 (17,5 %)
Sleep Cycle 17 (11 %)
Lifesum, Mindfulness 1 (0,6 %)
Kalorirakning 1(0,6 %)
Garmin Connect i1 (0,6 %)
Suunto 1(0,6 %)
Viktvaktarna 1 (0,6 %)
Stegréknare 11 (0,6 %)
Lifesum 1(0,6 %)
Garmin -1 (0,6 %)
StrengthLog 1(0,6 %)
StepsApp 1 (0,6 %)
Connect 1(0,6 %)
Polar watch 1(0,6 %)
Sleep cycle 1(0,6 %)
Whitings 1(0,6 %)
Garmin klocka 1 (0,6 %)
Lifesum (kalorieraknare) 1(0,6 %)
—1 (0,6 %)
Anvander ingen 1 (0,6 %)
0 20 40 60 80 100

Figur 4.1.2.2: “Vilka Quantified Self-teknologier anvédnder du?”

Det var 64,9% som anvinde telefonens hélsoapp, 35,1% RunKeeper, 27,9% smartklockor,
17,5% Strava och 11,6% Sleep Cycle. Resterande svar var farre 4n 10% och inkluderade tek-
nologier sdsom FitBit, Lifesum etcetera.

@ Dagligen

@ Flera ganger i veckan
@ En gang i veckan

@ Flera ganger i manaden
@ Nagra ganger per ar

@ Aldrig

Figur 4.1.2.3: “Hur ofta anvédnder du denna typ av teknologi?”

68,8% av respondenterna uppgav att de anvinder QS-teknologier dagligen eller flera ganger i
veckan. 5,6% anvinder det en gang i veckan. 13,1% anvénder det flera gdnger i manaden och
resterande 12,5% anvénder det nagra ganger per ar eller aldrig.
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Halsobevakning 58 (37,9 %)

Fysisk aktivitet och traning 131 (85,6 %)

Diet och néaring

17,2 %)

Somnkvalitet 36 (23,5 %)
Sociala skal 15 (9,8 %)
Jamfoéra steg med familjen 1(0,7 %)
Lite kul 1(0,7 %)
Anvander ingen 1(0,7 %)
0 50 100 150

Figur 4.1.2.4: “Vad &r din framsta anledning till att anvanda denna typ av teknologi?”

85,6% valde “fysisk aktivitet och trdning” som anledning till anvéndningen av QS. 37,9%
valde "hélsobevakning” och 23,5% valde “somnkvalitet”. Det var alltsd flera som valde mer
in ett alternativ, men majoriteten inkluderade “fysisk aktivitet och trdning” i sitt val.

® Ja, i hég grad
@ Ja, nagorlunda

Nej, inte sarskilt
@ Nej, inte alls

Figur 4.1.2.5: “Motiverar anvdndningen av Quantified Self-teknologier dig att férbattra din livsstil eller
hélsa?”

77,2%, alltsa en klar majoritet, av respondenterna uppgav att anvindningen av QS-teknologier
motiverar dem i hog grad eller ndgorlunda. Medan resterande 22,8% svarade att de inte moti-
veras alls eller sérskilt mycket av anvindandet av QS-teknologier. Det innebér alltsé att en
tydlig majoritet av respondenterna tycker att QS-teknologier dr en motiverande aspekt nir det
kommer till forbéttring av hdlsa och livsstil.
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@ Ja, i hég grad
@ Ja, nagorlunda
19,5% @ Nej, inte sarskilt
@ Negj, inte alls
55,8% A

Figur 4.1.2.6: “Delar du med dig av dina resultat till vdnner och familj?”

77,2% av respondenterna uppgav att de delar med sig av sin data till nirstdende medan reste-
rande 22,8% inte delade med sig alls eller sdrskilt ofta till sina nédrstdende. En tydlig majoritet
av respondenterna delar alltsd med sig av sina resultat till vinner och familj.

® Ja
@ Nej

Figur 4.1.2.7: “Om du delar med dig av dina resultat till vidnner och familj, ger detta dig ytterligare motivat-
ion?”

50,5% som delar med sig av sina resultat anser att det inte ger dem ytterligare motivation till
anviandning av QS. Resterande svarade ja. Det dr alltsd ndstan exakt hilften som tycker att det
inte ger ndgon motivation att dela sina resultat med vianner och famil;.

® Ja
@ Nej

Figur 4.1.2.8: “Upplever du att Quantified Self bidrar till en férbéttrad hdlsomedvetenhet?”
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En tydlig majoritet (80%) av respondenterna angav att QS bidrar till en forbéttrad hilsomed-
vetenhet och en minoritet (20%) uppgav att det inte gor det.

® Ja
® Nej

Figur 4.1.2.9: “Upplever du att ditt personliga valmaende férbattras nar du anvander Quantified Self-tek-
nologier?”

52,9% av respondenterna svarar ja pa att deras personliga vilmaende forbittras vid anvindan-
det av QS, detta dr en majoritet jimfort med de 47,1% som svarade nej pad samma fraga. Det
ar ddremot ingen tydlig majoritet utan relativt jimnt i antal mellan de som svarar “Ja” och
C‘Nej97.

® Ja
@ Nej

Figur 4.1.2.10: “Paverkar Quantified Self-teknologier din instéllning till att forbattra din livsstil?”

Till skillnad frén cirkeldiagrammet ovan dér respondenterna svarade jidmt i om deras person-
liga vilméende forbattras av anvindandet av QS sé& uppger en tydlig majoritet (74,8%) att de-
ras instdllning till att forbéttra sin livsstil forbéttras nir de anvinder QS. 25,2, alltsd en mino-
ritet, uppgav att deras instéllningen inte forbattrades.

4.1.3 Systemkvalitet
I detta avsnitt var fragorna anpassade efter ISSMs kategori systemkvalitet. Det &r fokus pa an-
véndarnas uppfattningar om designen och anviandbarheten av QS-teknologier. Det inklude-

rade utmaningar sdsom navigering i appen, kvaliteten pa feedback och hur informationen pre-
senteras.
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29 (19,1 %)
30 (19,7 %)
24 (15,8 %)

27 (17,8 %)

Daligt utformade granssnitt (...
Bristfallig feedback (du far in...
En évervaldigande mangd in...
Svarigheter att tolka informat...
Jag har inte stott pa nagra pr...
Det kostar pengar for att fa d...

81 (53,3 %)

—1(0,7 %)

Fel méatning av distanser och...[i—1 (0,7 %)

Roriga strukturer, svart att hi... i1 (0,7 %)

Extremt sma problem, ex. G...JF—1 (0,7 %)

Mkt reklamfi—1 (0,7 %)

—1 (0,7 %)

Kraver ex att telefonen arm...J—1 (0,7 %)

Vid anvandning av olika steg...}—1 (0,7 %)
0 20 40 60 80 100

Figur 4.1.3.1: “Har du st6tt pa nagon av féljande problem nar du anvant Quantified Self-teknologier?”

En genomgaende trend bland svaren pa frdgan om vilka problem som anvindare stott pa vid
anviandning av QS-teknologier, var att mer 4dn hélften av respondenterna inte rapporterade
ndgra problem. For dem som hade stott pa problem var férdelningen jamn for olika katego-
rier, sdsom daligt utformat granssnitt (29 personer), bristfillig feedback (30 personer), dver-
vildigande méngd information om prestationer (24 personer) och svarigheter att tolka inform-
ation om prestationer (27 personer). Utover dessa angav respondenterna ytterligare problem
under kategorin "Annat...", ddr de sjdlva kunde fylla i sina erfarenheter av problem med QS-
teknologin. Dessa kommentarer har alla fitt individuella omndmnanden, vilket tyder pa att det
inte finns ett klart monster av de problem som anvéndarna har stott pé.

@ Huvudsakligen positivt
@ Neutral
Huvudsakligen negativt

71,8%

Figur 4.1.3.2: “Hur ser du generellt pa anvindningen av Quantified Self-teknologier?”

Det dr en klar majoritet som svarar att de ser huvudsakligen positivt pa anvindningen av QS.
25% som stiller sig neutrala infor hur de ser pa anvandningen av Quantified Self-teknologier.
Vidare visar det tydligt att det dr vildigt fa som ser negativt pa QS eftersom bara 3,2% har
valt detta svarsalternativ.

4.1.4 Informationskvalitet

I detta avsnitt var frdgorna anpassade efter ISSMs dimension informationskvalitet. Hér var
syftet att undersoka respondenternas dsikter om relevansen och nyttan av den data som
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samlades in av QS-teknologier. Har undersoktes respondenternas asikt kring om data motte
anviandarnas behov.

® Ja
® Nej

Figur 4.1.4.1: “Far du ut den information du vill ha fran de Quantified Self-teknologier du anvander?”

90,8% menar att de far ut relevant information fran QS, vilket 4r en klar majoritet 1 jimforelse
med de 9,2% som inte upplever att de fir ut den information de dnskar ur QS.

4.1.5 Anvédndarndjdhet

I detta avsnitt var fragorna anpassade efter ISSMs kategori anvindarndjdhet. Slutligen fick re-
spondenterna fragor om deras overgripande tillfredsstéllelse med QS-teknologier. Detta inklu-
derade fragor om vilka funktioner de uppskattade mest, vilka de saknade och hur teknologi-
erna kunde forbattras.

100

92 (60,1 %)

75

50

25 EIEED) 27 (17,6 %)

2(1,3 %) 3(2 %)

Figur 4.1.5.1: “Pa en skala fran 1 till 5, hur skulle du betygsitta anvandarvanligheten hos de Quantified
Self-teknologier du anvéander?”

77,7% av respondenterna viljer alternativ 4 och 5 pa fragan hur bra anvéndarvinligheten ar
for de QS-teknologier de anvénder, pé en skala dér 5 dr mycket bra och 1 dr mycket dalig. Det
innebadr alltsd att en tydlig majoritet av respondenterna tycker att anvindarvénligheten &r bra
eller mycket bra, till skillnad fran de 5 procent som upplever den som dalig eller mycket da-
lig. Det ér dven 19% som har valt 3 pa skalan, vilket representerar ett neutralt mellanlége.
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33 (22,4 %)

Battre integrering med andra h...
Mer personliga tips baserat pa... 61 (41,5 %)
Fler detaljer och rad om hur jag...
Mojlighet att dela mina framste...

Paminnelser och uppmuntran s...

Det saknas ingen information 51 (34,7 %)

Export av data till Excellf—1 (0,7 %

)

Fixa de sma problem jag namn...J{—1 (0,7 %)

Battre granssnitt pa Fitbit for att... lf—1 (0,7 %)

Kalorieraknare - Mer transpare... 1 (0,7 %)
0 20 40 60 80

Figur 4.1.5.2: “Finns det nagon funktion du saknar hos de Quantified Self-teknologier du anvénder?”

Den mest framtrddande trenden for denna fraga dr att nistan hilften av alla svarande, 41,5%,
uppger att de saknar funktionen "Mer personliga tips baserat pad min hilsodata". Vidare har
22,4% valt "Bittre integrering med andra hélsoplattformar eller appar", medan 28,6% valt
"Fler detaljer och rad om hur jag kan forbéttra min hélsa", och 19,7% har valt "Péminnelser
och uppmuntran som hjélper mig att hilla mig pa rétt spar". Dessa tre alternativ har en relativt
jadmn svarsfrekvens.

Dessutom gavs respondenterna mojligheten att sjdlva fylla i funktioner som de saknar. Dessa
kommentarer har alla fatt individuella omndmnanden, vilket tyder pa att det inte finns ett klart
monster av de funktioner som anvédndarna saknar.

Slutligen fyllde en liten andel av respondenterna, 4,8%, i alternativet "Mgjlighet att dela mina
framsteg med vénner pa ett enkelt sitt".

5 Diskussion

5.1 QS-teknologins paverkan pa hélsa

Analysen av QS-teknologins paverkan pa anvindarnas hélsa och livsstil avslgjar intressanta
resultat. Det framkommer att frekvent anvédndning av QS-enheter har en koppling till forbatt-
rat vilmaende hos anvindarna. En majoritet av respondenterna, 68,8%, anvinder QS-tek-
nologi flera ganger i veckan eller dagligen. Enligt ISSMs dimension for anvéindning kan detta
tolkas som att QS-teknologin tillgodoser anvéndarnas behov och 6nskemal (DeLone &
McLean, 2003). Var analys visar vidare att ju oftare respondenterna anvénder QS-teknologi,
desto storre dr sannolikheten att de upplever positiva hélsoeffekter och forbattrat vilmaende.
Nirmare 62% av de frekventa anviindarna rapporterar en forbittring av sitt vilmiende. Aven
om detta inte representerar alla som frekvent anvénder teknologin, indikerar det tydligt att fre-
kvent anvidndning av QS-teknologi i ens livsstil har en koppling till positiva hilsoeffekter.
Detta stddjs av Lu et al. (2023) som menar att genom kontinuerlig bevakning av personliga
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data bidrar till forbéttrad autonomi och darmed forbéttrat vilbefinnande. Detta starks av resul-
tatet som visar att av de som anvénder QS-teknologi mindre frekvent — en ging i veckan,
ndgra gdnger i manaden och négra ganger per ar — anser endast 44%, 28% respektive 36% att
deras vdlméende har forbéttrats i samma utstrdckning. Vér data indikerar alltsa att mindre fre-
kvent anvidndning inte leder till samma positiva hilsopaverkan som frekvent anvindning gor.
Detta resultat stodjer tolkningen att 6kat engagemang och frekvent anvéndning av QS-tek-
nologier har en betydande paverkan pd anviandarnas hilsa och livsstil, vilket dverensstimmer
med vad dven Pardamean et al. (2020) hidvdar. De menar att 6vervakning av persondata mot-
verkar stress, depression och dngest. P4 lang sikt kan dven risken for stressrelaterade sjukdo-
mar minska. Utdver detta tolkar vi det som att den frekventa anvindningen av QS é&r ett
tecken pa att anvindarna dr generellt ndjda med teknologin och dess kvalitet pa den data som
produceras. Darmed drar vi slutsatsen att QS-teknologins informationskvalitet och anvéndar-
ndjdhet &r relevant for att upprétthalla en frekvent anvindning som vidare bidrar till en for-
béttrad hilsa i form av minskad stress och dkat vélbefinnande.

Det édr dock viktigt att notera att inte alla frekventa anvéndare upplever samma positiva effek-
ter pa sitt vilmdende. Analysen visar att 62% av de som upplever en forbéttrad hélsomedve-
tenhet ocks upplever en forbittring av sitt personliga vilmiende. Aven om detta utgdr en
majoritet, dr det fortfarande en stor andel respondenter som inte upplever ett forbéttrat valma-
ende. Detta stoder resultatet av Pardamean et al. (2020) som menar att QS-teknologi kan dka
medvetenheten om hilsa, men inte nddvindigtvis leda till en forbéttring av personligt valma-
ende. Var analys tyder darfor pd att det finns andra faktorer &n QS-teknologi som péverkar in-
dividens hilsa, sdsom individuella hilsotillstand eller psykologiska faktorer. Detta kan inklu-
dera faktorer som inte har varit relevanta for denna studie, sisom individuella hilsotillstand,
psykologiska eller emotionella faktorer. Daremot dr det fortfarande fundamentalt att analysen
visar att QS forbéttrar vilmaendet hos majoriteten av anvéndarna.

Vidare visar var analys dven att en majoritet av de som far den 6nskade informationen fran
QS-teknologin, rapporterar en betydande andel av dem en forbéttring av deras vilmaende som
en foljd av anvidndningen. Av de 139 respondenterna som ansag att de fick den 6nskade in-
formationen fran QS-teknologin, rapporterade 81 av dem att de hade upplevt forbéttrat valma-
ende som en foljd av anvdndningen. Detta motsvarar 65% av de tillfredsstillda anvéndarna
och visar ytterligare att QS-teknologin har en positiv effekt pa anvéindarnas vilmaende. Detta
resultat samspelar med Lu et al. (2023), som havdar att QS-teknologin spelar en avgorande
roll for vilméende och autonomi. Det dr dock vért att ndimna att av de som ansdg att de fick
den information de Onskar, dr det 45% som inte tycker att QS-paverkar vdlmaende. Det finns
alltsa en minoritet som inte upplever samma positiva paverkan pa sitt vilmdende. Men trots
detta indikerar analysen fortfarande att en 6vervéldigande majoritet av anvéndarna upplever
positiva effekter pa vilmaende och hélsa efter anvindning av QS-teknologi.

Resultatet visar vidare att majoriteten av respondenterna som motiveras av delning av sin per-
sonliga data ocksé upplever forbéttrat vilmaende. Samtidigt har majoriteten av dem som inte
motiveras av delningen uppgett att de inte har forbéttrat vdilmiende. Det dr alltsé avgdrande
for de anvidndare som motiveras av delningen, att dela med sig av sina resultat, da detta 6kar
deras vilméende ytterligare. Men eftersom de som inte motiveras av delningen inte heller
upplever béttre vilméende, gér det inte att dra konkreta slutsatser utifran den sociala integrat-
ionen av QS i relation till vilmaende. Detta kanske snarare ar relaterat till individuella kdnslor
och attityder.
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5.2 Utmaningar och anvandning av QS-teknologier

Flera utmaningar har identifierats i samband med anvindningen av QS-teknologier. Resulta-
ten frén enkdtunders6kningen visar att en majoritet av respondenterna, 112 personer, upplever
QS-teknologi som dvervdgande positiv. Denna positiva instdllning indikerar att ménga anvén-
dare inte stoter pa allvarliga problem eller utmaningar med systemens systemkvalitet, som en-
ligt DeLone och McLean (2003) ar en dimension som har fokus pa design och anvéindbarhet
av teknologin. Resterande respondenter som svarade att det finns utmaningar med QS-tek-
nologi, anser att det framst innebér bristande grinssnitt, otillrdcklig feedback och svérigheter
att tolka data.

For att ta itu med de identifierade utmaningarna menar DeL.one och McLean (2003) att for-
béttringar inom systemkvalitet kan 6ka anvandarndjdheten, vilket i sin tur kan dka engage-
manget och effektiviteten hos systemen. Genom att forbittra feedbacken och anvéndargrins-
snittet hade informationen kunnat bli mer léttillgdnglig och léttforstéelig. Detta skulle kunna
gbras genom visualisering, som foreslagits av Oh och Lee (2016), och kan vara en avgorande
faktor for att frimja anvéndarnas engagemang i QS-teknologier. En annan viktig aspekt av ut-
maningar med systemkvaliteten dr anvéndarens integritet och tillforlitlighet nér det géller in-
samling och hantering av personliga data. Aven om var undersdkning inte tydligt stoder detta,
har tidigare forskning av Ellis et al. (2016) och Cena och Rapp (2016) betonat anvindarnas
oro Over integritetsfragor inom QS-teknologi. Det dr mojligt att var enkét inte helt fangade
upp denna utmaning med systemkvalitet, eller att anvéndarnas syn péd IT-sdkerhet har forénd-
rats, med tanke pd att den tidigare forskningen &r dtta ar gammal.

Inom ramen for informationskvalitet &r det huvudsakliga syftet att undersdka respondenternas
uppfattningar om relevansen och nyttan av den data som samlas in av QS-teknologier. Enligt
DeLone och McLean (2003) definieras informationskvalitet som den kvalitet pd data som pro-
duceras, lagras och hanteras av systemen. Enkéten undersokte informationskvaliteten genom
att frdga om anviandarna upplevde att de fick ut dnskad informationen fran QS-teknologier.
Av respondenterna svarade en betydande majoritet, 90,8%, att de upplevde att de fick relevant
information. Det indikerar en dvervéldigande tillfredsstéllelse med informationskvaliteten.
Det dr ddremot virt att notera att denna hoga grad av tillfredsstéllelse kan ha paverkats av va-
let att undersoka QS-teknologi i allménhet snarare dn att fokusera pé ett specifikt informat-
ionssystem. Det dr mojligt att om vi hade valt ett specifikt system, sdsom en specifik app,
hade resultatet kunnat se annorlunda ut. I denna studie undersoks alltsa QS-generellt, vilket
betyder att anvdndarna har mdjlighet att byta teknologi om de inte &r néjda med den informat-
ion de far, vilket kan bidra till den hoga andelen tillfredsstéllelse som observerats. Dessutom
inser vi att en mer omfattande undersokning med fler och mer detaljerade fragor skulle ha va-
rit ldmplig for att forstd de 7,2% av respondenterna som inte ansig att de fick den information
som de onskade frdn QS-teknologin. Detta skulle ha bidragit till en béttre forstdelse for vilken
typ av information som ansdgs vara overflodig eller bristféllig. Trots detta pekar generella
trender fran resultatet pa att informationskvaliteten inom dagens QS-teknologi 6verlag 4r bra
och att det for ndrvarande inte finns nagot behov av drastiska forbéattringar for att framja sy-
stemens prestanda och ddrmed potential att paverka anvindarens livsstil.

Det ér dven intressant att utforska anvéindarndjdheten for att forstd dess betydelse och eventu-
ella utmaningar. Anvéndarndjdhet syftar enligt DeLone & McLean (2003) till att méta anvén-
darnas generella upplevelse och ndjdhet med systemen. Enligt resultatet av undersdkningen &r
det mest efterfrdgade bland respondenterna mer personliga tips baserade pa hilsodata. Detta
understryker vikten av anviandarvénliga och relevanta teknologier som uppfyller individens
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behov. En hog anvdndarndjdhet dr avgorande for att sékerstélla att anvdndarna forblir engage-
rade och fortsitter att anvéinda QS-teknologier, vilket dr centralt for deras framgang och effek-
tivitet (DeLone & McLean, 2003). Det &r déarfor viktigt att QS-system kan leverera inte bara
generella funktioner, utan ocksa skriddarsydda och relevanta rekommendationer, for att mota
individuella behov och preferenser och ddrmed paverka anvdndarens livsstil. Det stodjer
ocksa det faktum att anvéindarnas behov och preferenser spelar en avgérande roll for att forma
anvéndarupplevelsen och dédrigenom teknologins effektivitet.

Slutligen visar vara resultat att det inte finns nagra tydliga trender som indikerar att respon-
denterna upplever svarigheter med anvéndarvénligheten som helhet. Detta baseras pa fragan;
"Pa en skala fran 1 till 5, hur skulle du betygsétta anvindarvanligheten hos de Quantified Self-
teknologier du anvénder?". Resultatet visar att en klar majoritet av respondenterna, 77,7%,
upplever anvandarvénligheten hos QS-teknologier som bra eller mycket bra. Det indikerar en
overvildigande positiv upplevelse. Denna hdga niva av anvindarndjdhet kan tolkas som ett
tecken pa att QS-teknologier i allménhet &r effektiva och vil utformade for att mota anvéndar-
nas behov och forvéntningar pa prestanda och anvandbarhet. Detta stodjer slutsatsen fran
DeLone & McLean (2003) som hédvdar att hog systemkvalitet, vilket inkluderar anvéndbarhet,
prestanda och tillforlitlighet, sikerstéiller anvindarnas ndjdhet med systemet.

5.3 Anvandarnas motivation och engagemang

Som tidigare ndmnt visar resultaten att frekvent anvidndning av QS-teknologier bidrar till 6kat
vidlmaende bland respondenterna. For att anvdndare ska vilja anvédnda teknologin frekvent och
inkludera det som en del av deras livsstil krdvs motivation och engagemang. Detta dr en utma-
ning inom QS som bade Choe et al. (2016) och Cena och Rapp (2016) framhaller.

Déaremot visar vart resultat att majoriteten av respondenterna uppger att de anviander QS-tek-
nologier dagligen eller flera ganger i veckan. Det tolkar vi som ett hogt engagemang och dér-
for dras slutsatsen att QS-teknologierna har en hog systemkvalitet som &r vél utformat
(DeLone & McLean, 2003). Det ar ocksa intressant att observera att 54 av 109 av vara re-
spondenter som delar sin data med vénner och familj upplever att delning ger dem motivation
att anvdnda QS-teknologi, medan resterande inte upplever 6kad motivation. Det &r alltsa un-
gefdr lika minga som anser att social integration motiverar anvdndningen av QS som de som
anser motsatsen. Detta stimmer inte 6verens med vad Choe et al. (2016) presenterar, att social
integration dr en avgorande faktor for motivationen att anvdanda QS-teknologier.

Enkéten innehaller diremot inte frdgor som ror anvdndarnas engagemang over en langre tids-
period. Detta hade varit relevant for att ytterligare analysera engagemanget och paverkan pa
anvéindarnas livsstil. Vid enkétfrdgan som fragade efter respondenternas utmaningar och pro-
blem med QS forekom det dock inga svar som indikerade att de hade svérigheter med att bi-
behalla ett langsiktigt engagemang. Detta skulle kunna antyda att engagemang inte var ett
centralt problem for de respondenter som svarade péd vér enkit.

Ytterligare fynd kring anvdndarens engagemang handlar om valet av teknologi. Analysen vi-
sar att bland respondenterna som anviander QS-teknologi flera gdnger i veckan eller dagligen,
varierar valet av teknologi, men att telefonens hélsoapp var den mest anvinda. Aven om vér
undersokning inte fokuserade pé specifika appar eller enheter dr det relevant att notera att en-
ligt Choe et al. (2014), kan system som erbjuder anvindarvénlig anvdndarupplevelse (UX)
och konkret dterkoppling uppréatthilla anvindarens motivation. Detta kan dérfor vara en
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forklaring till varfor telefonens hélsoapp var den mest anvénda teknologin bland responden-
terna. Dessutom visar analysen att majoriteten av respondenternas huvudsakliga anvindnings-
omréde for QS-teknologi dr att overvaka fysisk aktivitet och traning. Detta kan betona vikten
av en fysiskt aktiv livsstil och hdlsa som centrala motivationsfaktorer for anvindningen av
QS-teknologi.

5.4 Demografi

Respondenterna som anvinde QS-teknologi och svarade pd enkiten representerade en variat-
ion av kon och aldrar, med en Gverrepresentation av deltagare i aldersgruppen 18-25 ér. Ef-
tersom vi inte har nagra ytterligare avgriansningar och inte heller har som syfte att undersoka
vilka faktorer som péverkar anvindningen av QS med hénsyn till anvindarnas demografi, un-
dersoks inte QS-anvéndningen utifrdn kon, alder eller nationalitet. Det dr dock intressant att
betona att en majoritet av respondenterna var unga. Att ungefar hélften av de svarande var
méin och hélften var kvinnor ir inte heller av direkt relevans for var undersokning. Av de
manliga respondenterna var det cirka 12% som inte anvdnde QS-teknologi, jaimfort med 7%
av de kvinnliga respondenterna. Detta antyder att en storre andel kvinnor anvinder QS-tek-
nologi enligt resultatet. Denna observation kan vara av intresse och relevans for framtida
forskning som syftar till att utforska QS-teknologins padverkan med hénsyn till kon, &lder och
nationalitet.

Det &r vért att notera att vara respondenter inte nddvéndigtvis dr representativa for den
svenska befolkningen i sin helhet, och att det finns vissa brister som kan péverka resultaten.
En annan viktig observation dr att majoriteten av vart sociala natverk bestir av yngre perso-
ner, vilket kan ha bidragit till verrepresentationen av denna aldersgrupp. Detta kan i sin tur
paverka validiteten hos vara resultat och géra dem mindre generaliserbara till andra &lders-
grupper inom den svenska befolkningen.
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6 Slutsats

Denna studie har utforskat pa vilket sitt anvéndares livsstil paverkas av Quantified Self-tek-
nologier med fokus pa hédlsa och engagemang, samt vilka forbattringar som behovs for att
maximera deras potential. Genom att tillimpa ISSM har vi analyserat anvéindning, systemkva-
litet, informationskvalitet och anvindarndjdhet for att fa insikter i olika aspekter av QS-an-
vindningen och dess effekter pa anvdndarna.

Resultaten fran vir enkdtundersokning indikerar en tydlig koppling mellan anvéndningen av
QS-teknologier och forbéttrat valméende hos anvéndarna. En majoritet av de som anvinder
QS-teknologi frekvent rapporterar en positiv fordndring i sitt vailméende. Trots att inte alla an-
véndare upplever samma positiva effekter, visar var analys att en dvervéldigande majoritet har
en forbattrad hdlsomedvetenhet och kdnner att deras personliga vilméende forbéttras med
hjélp av QS-teknologi. Detta pekar pa QS-teknologins potential att positivt paverka anvéndar-
nas hilsa och livsstil genom kontinuerlig 6vervakning och feedback av personliga data, vilket
pa lang sikt ocksé minskar risken for stressrelaterade sjukdomar.

Trots den dvervidgande positiva instéllningen till QS-teknologier identifierade var undersok-
ning dven utmaningar. Bristande grénssnitt, otillriacklig feedback och svarigheter att tolka data
framstod som de frédmsta problemen enligt en del respondenter. For att adressera dessa utma-
ningar foresldr vi forbattringar inom systemkvalitet, sdsom att géra informationen mer lattill-
géanglig och littldst genom visualiseringsteknik och anvéndarvinliga grénssnitt. Trots att sy-
stemens informationskvalitet anses vara hog enligt vara resultat, dr det nddvéndigt att kontinu-
erligt arbeta med att forbéttra teknologins prestanda och anvindbarhet for att mota anvindar-
nas behov och forvéntningar.

Vara resultat visar att majoriteten av respondenterna anvander QS-teknologier frekvent, vilket
indikerar ett hogt engagemang for teknologin. Analysen visade att social integration i form av
delning av personliga data &r motiverande for ungefér hilften av respondenterna, medan reste-
rande inte motiveras av detta. Det dr alltsé viktigt att notera att motivationen for anvindning
av QS-teknologier varierar mellan individerna, och att inte alla upplever samma positiva ef-
fekter av social integration. Slutligen pekar véra resultat pa att QS-teknologier kan upprétt-
hélla anvindarnas engagemang genom att erbjuda anvéndarvinliga och relevanta funktioner
som uppfyller individens behov och preferenser.

6.1 Forslag pa vidare forskning

Ett antal omraden har identifierats dér det finns potential for vidare forskning. Bland annat
hade det varit intressant att vidare utforska de demografiska faktorerna relaterat till anvéindan-
det och upplevelsen av QS-teknologi. Detta hade kunnat resultera i fynd angdende hur olika
aldersgrupper eller konsgrupper interagerar med QS fOr att senare kunna dra nytta av denna
information vid utformningen av sddana teknologier.

Utover demografiska aspekter kan vidare forskning undersdka anviandarnas ldngsiktiga enga-

gemang med QS-teknologier. Vid utformandet av denna uppsats har det framgétt att det ar re-
levant géillande anvindningen av QS. Det hade dérfor varit givande att undersdka hur
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anvindares engagemang paverkas over tid och hur detta i sin tur paverkar langsiktiga forand-
ringar i beteende och instéllning gentemot QS-teknologier.

Till sist framgick det av véra resultat att anvéindare saknar anpassade rekommendationer och

personliga tips hos QS-teknologier. Det hade darfor kunnat undersdkas ytterligare, for att ta
reda pa hur denna brist paverkar anvéndarna och deras grad av anvindning.
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Appendix 1

Enkat

e ____ _

Undersdkning om anvandares relation till X
Quantified Self-teknolgier

B I U o Y

Vi ar tva studenter fran Lunds universitet som laser sista termien pa Systemvetenskapliga
kandidatprogrammet. Just nu haller vi pa med var kandidatuppsats som handlar om Quantified Self-
teknologiers paverkan pa anvandare. Quantified Self-teknologier innebar de appar och hjalpmedel som
anvands i vardagen for att halla koll pa var hilsa och traning, exempelvis RunKeeper och smartklockor. Vi har
valt att anvanda en kvantitativ enkatundersokning for att samla in data till var undersokning.

Genom att delta bidrar du med véardefulla insikter som hjalper oss att forsta effektiviteten av dessa teknologier
och identifiera eventuella omraden for forbattring. Vi uppskattar din tid och ditt bidrag till var forskning som
syftar till att utforska hur digital sjdlvsparning kan framja varaktiga forandringar i livsstil och hélsa.

| denna enkat kommer etiska riktlinjer foljas for att skydda din och andra deltagares integritet och sékerhet.
Deltagandet i studien ar frivillig och du har som deltagare rétt att dra dig ur nér du vill. Vi garanterar fullstéandig
anonymitet for alla deltagare och transparens samt deltagarskydd ligger till grund for hela
forskningsprocessen.

Tack for din medverkan och fér att du tar dig tid att svara pa vara fragor!

Efter avsnitt 1  Fortsatt till ndsta avsnitt v
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Demografisk information

><

Beskrivning (valfritt)

Kon:
Kvinna
Man
Annat

Onskar inte uppge

Alder:

18-25

26-35

36-50

51-65

Annat ...
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Avsnitt 3 av 6

Anvandning v :
A .

| detta avsnitt fragar vi om hur och varfér du anvéander Quantified Self-teknologier. Det handlar om vilka appar
du féredrar, hur ofta du anvander dem och dina huvudsakliga skal till att anvdnda dessa teknologier, sdésom
Runkeeper, FitBit, Telefoners halsoappar, smartklockor, Strava med mera.

Anvander du Quantified Self-teknologier?

Ja

Nej

Vilka Quantified Self-teknologier anvander du?

RunKeeper

FitBit

Telefonens hélsoapp
Smartklocka

Strava

Sleep Cycle

Annat ...
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Hur ofta anvander du denna typ av teknologi?
Dagligen
Flera ganger i veckan
En gang i veckan
Flera ganger i manaden
Nagra ganger per ar

Aldrig

Vad ar din framsta anledning till att anvanda denna typ av teknologi? (Valj det alternativ som bast
stdmmer 6verens med ditt syfte.)

Halsobevakning

Fysisk aktivitet och tréning
Diet och néring
Somnkvalitet

Sociala skal

Annat ...
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Motiverar anvdandningen av Quantified Self-teknologier dig att forbattra din livsstil eller halsa?
Ja, i hog grad
Ja, ndgorlunda
Nej, inte sarskilt

Nej, inte alls

Delar du med dig av dina resultat till vanner och familj?

Ja

Nej

Om du delar med dig av dina resultat till vanner och familj, ger detta dig ytterligare motivation?

Ja

Nej

Upplever du att Quantified Self bidrar till en forbattrad halsomedvetenhet?

Ja

Nej
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Avsnitt 4 av 6

Systemkvalitet e

oo

Har undersoker vi din upplevelse av teknologins anvandarvanlighet. Vi ar intresserade av att veta om du har
stott pa nagra problem med granssnittet eller andra tekniska aspekter som paverkar din anvandning av
apparna.

Har du stott pa nagon av féljande problem néar du anvant [ Kryssrutor v
Quantified Self-teknologier? (Markera alla som stammer)

Daligt utformade granssnitt (design pa app etc.) X
Bristfallig feedback (du far inte ut fullstédndig information kopplad till ditt mal) X
En 6vervaldigande mangd information om dina dstadkommanden X
Svarigheter att tolka information om dina astadkommanden X
Jag har inte st6tt pa nagra problem X
Annat ... X

Léagg till alternativ

|_|:| E Obligatorisk ) :

Upplever du att ditt personliga vdlmaende forbattras nar du anvander Quantified Self-teknologier?

Ja

Nej

Paverkar Quantified Self-teknologier din instéllning till att forbattra din livsstil?

Ja

Nej
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Hur ser du generellt pa anvandningen av Quantified Self-teknologier?

Huvudsakligen positivt
Neutral

Huvudsakligen negativt
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Avsnitt 6 av 6

Anvandarndgjdhet hé

Slutligen vill vi veta hur n6jd du @r med de Quantified Self-teknologier du anvander. Dina svar hjélper oss att
identifiera vad som fungerar bra och vad som kan forbattras for att géra anvandarupplevelsen battre.

Pa en skala fran 1 till 5, hur skulle du betygsatta anvandarvanligheten hos de Quantified Self-
teknologier du anvander?

Mycket dalig O O O O O Mycket bra

Finns det nagon funktion du saknar hos de Quantified Self-teknologier du anvander?

Battre integrering med andra halsoplattformar eller appar

Mer personliga tips baserat pa min halsodata

Fler detaljer och rad om hur jag kan forbattra min halsa

Méjlighet att dela mina framsteg med vanner pa ett enkelt sétt
Paminnelser och uppmuntran som hjéalper mig att hélla mig pa ratt spar
Det saknas ingen information

Annat ...

Avsnitt 5av 6

Informationskvalitet ¥ :

Detta avsnitt fokuserar pa kvaliteten pa den data och information du far fran dina Quantified Self-appar. Vi vill
forsta om informationen moéter dina behov och om det finns nagot 6verflodigt eller saknat innehall.

Far du ut den information du vill ha fran de Quantified Self-teknologier du anvénder?

Ja

Nej
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Appendix 2

Al-bidragsredogorelse
Verktyg: For att forbéttra spraket och strukturen i uppsatsen anvinde vi oss av ChatGPT.
Grad av anvdndning: Med hjélp av ChatGPT fick vi forslag till formuleringar och sdkord till

artiklar, forbattring av meningsuppbyggnader och tips pa rubriker. Vi anvénde detta genomga-
ende under hela uppsatsen.
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