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MÅLGRUPPE

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



TEMA

• Overordnet tema: Vaner og rutiner. 

• Stikkord: Økonomi, tidsbruk, avkobling, jobb og fysisk aktivitet 

• Mulig løsningsvinkling: Bevisstgjøring og opplæring.



UNDERSØKELSESMETODE

• Kvalitativ undersøkelse : 6 semistrukturerte intervju 

• Hovedsakelig åpne spørsmål 

• Skjønnsmessig utvalg av målgruppen 

• MÅL: Bli kjent med målgruppen og undersøke tema





PROBLEMSTILLING

• Hvordan kan man utnytte teknologi til å endre vaner og 
rutiner for at unge voksne kan oppnå en bedre 
livskvalitet? 

• Hvordan kan man bedre møte målgruppens behov ved å 
lage løsninger som erstatter skjermbaserte løsninger?



SOFIE LIEN

KJØNN   KVINNE
ALDER  26
BOSTED  OSLO
YRKE  RÅDGIVER

Sofie er 26 år gammel og har nylig startet i sin første, faste jobb. Hun bor sammen 
med kjæresten sin i en leilighet i Oslo. Sofie liker å tilbringe tid sammen med venner 
eller samboeren sin. Hun liker å føle seg i god fysisk form og ser en del på TV eller 
serier. Siden hun er relativt ny i jobben er det viktig for henne å gjøre det godt og 
derfor tar jobben mye av hennes fokus og tid.

Etter jobb er Sofie ofte ganske sliten, og hun ender ofte opp på sofaen foran TVen. 
Det blir som regel litt for mange timer foran skjermen, noe som gir henne dårlig 
samvittighet. Når hun plutselig har sett TV i flere timer blir hun stresset og føler at hun 
har kastet bort tiden. Hun ønsker egentlig å bruke denne “dødtiden” på andre ting, 
som for eksempel hobbyer, trening eller å være med venner. I tillegg kjenner Sofie at 
dårlig oversikt over tid og gjøremål kan være en stressfaktor for henne i hverdagen.

Sofie ønsker å føle at hun gjør de “riktige tingene” i hverdagen. Hun ønsker å få mer 
motivasjon til å trene slik at hun kan få mer overskudd til å gjøre andre ting enn å sitte 
foran skjermen. Hun ønsker også å kunne føle at hun har god oversikt over hverdagen 
og egne gjøremål slik at hun kan redusere stresset som dårlig oversikt kan gi.
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TIDLIGE KONSEPTER

• Opplæring / opplysning rundt egne vaner 

• Bevisstgjøring rundt aktiviteter/vaner 

• Gamification av gjøremål 

• Motivasjon i form av visualisering av gjøremål 

• Noe behagelig, estetisk, avslappende som kan integreres 
i hjemmet





MULIGE VIDERE UNDERSØKELSER

• Evaluering for å spisse tema 

• Contextual inquiry med målgruppe 

• Brukerdagbok 

• Intervju med ekspert / heuristisk evaluering  

• Fokusgruppe eller workshop (evaluering)



TAKK FOR OSS!


