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MALGRUPPE

Unge kvinner og menn i alderen 25-30 ar, som bor i Oslo og
som nylig har kommet ut i fast jobb etter endt studie.



TEMA

* Overordnet tema: Vaner og rutiner.
» Stikkord: Gkonomi, tidsbruk, avkobling, jobb og fysisk aktivitet

* Mulig lesningsvinkling: Bevisstgjering og oppleering.



UNDERSOKELSESMETODE

Kvalitativ undersgkelse : 6 semistrukturerte intervju
Hovedsakelig apne sparsmal

Skjgnnsmessig utvalg av malgruppen

MAL: Bli kjent med mélgruppen og undersgke tema



Transkribering av intervju 01.03

Y - Pna ke }r hWou

Nawn: Isak

i M -Konkeleok

Bosted: Osio

€ Jeg terkte vi kunne begynne med at du fortalier litt generelt om deg selv, sénn hvem du or 0g.~ )

= Ja, jeg er svensk, jeg har bodd | Norge i snant seks &r. Jeg har gitt skole her de siste tre arene, jog er
utdannet sykepleier, Jeg ble ferdig i juni, og begynte éﬂo'bbe pa Rnkshm@M | h:bwﬂ

€ Hvilken avdeling jobber cu pa?)

* Jeg jobber i Nyre og Gastro, transplantasjonsmedisin. Ja, s det er egent u;‘?n{e“ﬁi{peg gdr lmﬁ @nng)
|Mye av livet mitt handler om jobb akkurat na\Det er des en_e_rmgr_]Ja. jeg vet ikke hva du vil vite om
meg egentiiq?

€ Ja, sdnn utentor jobb, har du noen interesser, hobbyer enqa':,-:mcm"]

= Ja, jegfforsoker alitid & komme | gang med trening dal, Det er jo alitid noe man prover & komme i gang
med, men 7‘5_’9_."3' forgokt pa nytt igjen na da. S4 ja, trening iig, Jorsoker 1— rene tre ngQeL-‘
uken. med varner resultal] Egentlig, det er jo nd iegler terdig som stuoemisépet er nd jeg vil ta opp

er 0g begynne & skafle rﬁ_e‘g'é:f?n_i’cﬂ)eg synger i kor, pd Srsdager, s i kveld skal jeg ga pd kor. Det

er egentlig det jeg har utenom trening, som e« en gang | uken

CSégoy.1

= Mhm.. s& ellers er deta vaere med vvonnor.ngere med kjgresten minjda. S4 ja, akkurat nd er det det
som er fritidsinteressene mine

C Ja, deterbradet.] s

- @ a reise ndr jeg for gansenﬂProve a reise litt,|

[ Ja. Jeg skal egentlig sporre deg litt om Iritid nd, jeg foler det vi har snakket om gar lift under det. Men, hv.lJ

tror du @t du bruker mest tid pd i fritida?
- | lrtida? Ja, her hjiemme har vi jo diskutert en del atpeter TV SOM.
Som man ikke vil at det skal g tid til}Spesielt nd, ' jobb \pé en ny jobb som jeg nd
Mr. Ho-" Bm, S 2 afa :
forst harm
€ Ja, man har lyst & legge seg ned | sofaen, hehe 1 e
= Ja, kke sant.[S& tror [ e tid [ ikke lig skulle
C Det er litt mea at man er siten etter jobb sa cu? J
- Ja, akkurat. Men ogsd at@r en iitt dirkg vane 0gsd)\Og s er det jo vinter ogsd, tenker jeg.
C Ja, det kan jo ha lit med det & gjore ogsd. Er det noe du skulle onske du brukte mer tid pa?]

e Ve Ting ph THIGGF G388

sfkomme xiermene ) Det snakker vi mye om her hjemme. A gjore andre
ting. Jeg har veidig mange venner i Goteborg q skulle gjerne ha rgist mer il Goteborg for eksempel,

5% Triiden, mer enn det eg gjo Hm, jeg kommer ikke pa noen ting nd. NA hores jeg kiempe kiedelig ut

her..
[ Neida. det er vanskelig & komme pa sann pa hugget. Men pa hvilken mate 1a4r du oversikl over lrmdenJ
din?

= Du mener ndr jeg har fri eller?
C Ja. om du bruker noen hjelpemidier eller verktoy for & 14 oversikt for ekscmpe!"]
og har | | iPhone sin ké fram t na] For noen dager siden s4 bestemte jeg meg for at jeg

A3 ~ har j0 brukl '-|.0.L.- Si0 K Noe! . "
skaldot. Fel Tunker Tkke 3 DTS4 na har jeg kjopt en gammeldags, [vanig kalendeciFor noen

\ e s

bruke l.w' ndr jeg har fri, nér jeg jobber kveld og dag, 0g. jajjeg tenker at det skal hjelpe Mi

dager siden. S&jeg skal begynne med det!det er egentig et nyt prosjekt [for & 1& det mer avsiappet.|




PROBLEMSTILLING

* Hvordan kan man utnytte teknologi til a endre vaner og
rutiner for at unge voksne kan oppna en bedre
livskvalitet?

* Hvordan kan man bedre mgte malgruppens behov ved a
lage l@sninger som erstatter skjermbaserte lasninger?



KJONN KVINNE
ALDER 26
BOSTED OSLO
YRKE RADGIVER

TEKNISK NIVA

Sofie er 26 ar gammel og har nylig startet i sin forste, faste jobb. Hun bor sammen
med kjaeresten sin i en leilighet i Oslo. Sofie liker a tilbringe tid sammen med venner
eller samboeren sin. Hun liker & fele seg i god fysisk form og ser en del pa TV eller
serier. Siden hun er relativt ny i jobben er det viktig for henne & gjere det godt og
derfor tar jobben mye av hennes fokus og tid.

Etter jobb er Sofie ofte ganske sliten, og hun ender ofte opp pa sofaen foran TVen.
Det blir som regel litt for mange timer foran skjermen, noe som gir henne darlig
samvittighet. Nar hun plutselig har sett TV i flere timer blir hun stresset og feler at hun
har kastet bort tiden. Hun @nsker egentlig & bruke denne “dedtiden” pa andre ting,
som for eksempel hobbyer, trening eller & veere med venner. | tillegg kjenner Sofie at
darlig oversikt over tid og gjeremal kan veere en stressfaktor for henne i hverdagen.

Sofie gnsker a fele at hun gjer de “riktige tingene” i hverdagen. Hun gnsker a fa mer
motivasjon til & trene slik at hun kan fa mer overskudd til & gjere andre ting enn a sitte
foran skjermen. Hun ensker ogsa a kunne fele at hun har god oversikt over hverdagen
og egne gjeremal slik at hun kan redusere stresset som darlig oversikt kan gi.




TIDLIGE KONSEPTER

* Oppleering / opplysning rundt egne vaner

» Bevisstgjoring rundt aktiviteter/vaner

* Gamification av gjgremal

* Motivasjon i form av visualisering av gjgremal

* Noe behagelig, estetisk, avslappende som kan integreres
i hjemmet
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MULIGE VIDERE UNDERSQKELSER

» Evaluering for a spisse tema

» Contextual inquiry med malgruppe

* Brukerdagbok

* Intervju med ekspert / heuristisk evaluering

» Fokusgruppe eller workshop (evaluering)
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