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Abstract

This essay will focus on the growing stress in our society in relationship to the increasing
consumption of IT-related products. Stress is in out culture a well spread illness and we have
tried to find the connection between people’s bad physical condition and the large escalation
of information technology. The word stress can be defined as the reaction of maladjustment
between the individual’s capabilities and the outer world’s demands and needs. We asked
ourselves how extensive information technology contributes to stress in our society in our day
of age. Present research shows that technology which is not user-friendly and rather difficult
to manage contributes in large extent on work places to long term stress. In intent to obtain a
greater knowledge of how stress exists and forms all around us, we made a survey which did
not contradict earlier research results in the same subject. The survey itself discusses the
relationship between stress, relaxation and the everyday usage of 1T-products. The survey
consisted of personal interviews that were performed in a, for the persons interviewed, natural
environment — the school. The answers on our questions are divided in different categories
and we have drawn some conclusions about when, how and why information technology
stresses individuals in common life. Before we actually began with the survey itself, we had
to understand deeper what stress is and the different stress theories that exist around the
subject. The concept of Flow attempts to explain how one can use positive stress to enhance
his own life. Today there are IT-products everywhere around us and many of these products
are developed without actually taking time to consider people’s health in relation to them.
Slow Design is on the contrary a design philosophy which implicates that products should be
designed with the human in mind. With help from all our information and our surveys, our
gestalt product became in some degree what we had planned from the beginning. The core in

our original idea was to somehow integrate stress and IT.
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Abstrakt

Detta examensarbete behandlar 6kningen av stress i vart samhalle i relation till den 6kande
konsumtionen av IT-relaterade produkter. Stress &ar i dagens samhalle en val utspridd sjukdom
och vi har forsokt att hitta sambandet mellan manniskors halsoférsamring och den stora
okningen av informationsteknologi. Sjalva ordet stress kan definieras som reaktionen av en
missanpassning mellan individens formagor och den yttre varldens krav och behov. Vi stéllde
oss fragan om hur omfattande bidrar egentligen Informationsteknologi till stress i vart
samhaélle idag? Dagens forskning visar pa att teknik som inte ar anvandarvanlig och
svarhanterlig bidrar i stor utstrackning pa arbetsplatser till stress pa sikt.

| syfte att fa en storre insikt i hur stress existerar och bildas runtomkring oss gjorde vi en
undersokning som inte motséger tidigare forskningsresultat inom samma &mne. Sjélva
undersokningen behandlar relationen mellan stress, avslappning och vardagsanvandandet av
IT-produkter. Undersokningen bestod av personliga intervjuer som utfordes i en, for de
tillfragade, naturlig miljo — skolan. Svaren pa vara intervjufragor ar uppdelade i olika
kategorier och vi har dragit slutsatser om nar, hur och varfor Informationsteknologi stressar
individer i vardagslivet.

Innan vi borjade med sjélva undersékningen fick vi sétta oss lite djupare in i vad stress &r och
de olika stressteorierna som finns runt &mnet. Begreppet Flow forsoker forklara hur man kan
anvanda sig utav positiv stress for att skapa sig ett battre liv. | dagslaget finns IT produkter
overallt runtomkring oss och manga av dessa produkter ar utvecklade utan att man agnat
tillrackligt lang tid pa manniskors halsa i samband med dem. Slow Design ar daremot en
designfilosofi som innebér att man ska designa produkter med méanniskan i atanke. Med hjalp
av all information och vara anvandartester blev var gestaltning till viss del som vi hade tankt

oss. Kéarnan i var ursprungliga idé var att pa nagot satt integrera stress och IT.

Nyckelord: Stress, Hélsa, Valmaende, Produktdesign, IT-Stress, Stresshantering, Flow, Slow

Design
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Forord

Fran vart perspektiv som interaktionsdesigners var det svaraste att satta sig in i laran om
stress, alla dess teorier och pa vilket satt man kan undvika att paverkas av stressorer
runtomkring oss. Vi ar larda till att allt ska vara sa enkelt som majligt for anvandaren och om
man designar digitala granssnitt ska de vara sa simpla att forstd som mojligt. Att da
kombinera dessa tva vitt skilda amnen till ett &mne som ér tillrackligt latt for anvandaren att
forsta och samtidigt vara avancerat i botten &r inte den lattaste uppgift man kan 6nska sig och
det visade sig vara sant. Férhoppningsvis har vi fatt en sa bra insyn i amnet stress att var tjanst
riktar sig till ratt personer i behov av den. Sjalva idéutvecklingen var utmanande pa sa satt att
vi tankte ur en interaktionsdesigners perspektiv. Detta var vi tvungna att lagga lite at sidan
och da blev allt snabbt lattare. Sjalva undersokningen som vi utforde var véldigt latt att utfora
och vi kan nu i efterhand pasta att den var valdigt givande. Den tanke vi hela tiden haft med
oss var att kunna bista individen med ett simpelt satt att fa hjalp med sitt problem.

Samtidigt utforskade vi andra mojligheter till design an bara dagens produkt/marknads
inriktade design. Vara dégon dppnades inte bara for en helt ny designfilosofi utan dven for att
interaktionen mellan manniska och IT produkt maste vara ratt designad for att inte skapa
stress och liknande tillstand vid anvandning. Da dagens designer tanker pa att skapa en snygg
och anvéandarvanlig produkt har vi i var rapport ocksa uppméarksammat halsoriskerna som
uppstar nar manniskan interagerar med produkter och samtidigt diskuterat nagra teorier om

hur man kan ha manniskans hélsa i atanke nar man designar.
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1. Inledning

Manniskor idag lever i ett hogt tempo och om man undersoker statistiken vaxer stressnivan
mer och mer med aren (Arbetsmiljoverket, 2002). Samtidigt som stressen okar borjar vi dven
se en vaxt av IT teknologin dér IT ar inbakat i manga av vara vardagsprodukter idag. Vara
mobiltelefoner borjar bli mer avancerade, bilar borjar fa smarta datachip installerade i sig och
Internet véxer mer och mer samtidigt som den bdrjar sprida sig inte bara i varje manniskans
dator utan aven i mobiltelefonen. Man kan se pa det som att teknologin ar dar for att
underlatta for manniskan men samtidigt finns det en risk att IT teknologin kan vara orsaken
till ett antal halsoproblem ménniskan upplever idag. Med hjélp av den avancerade
mobiltelefonen och Internet tar ménniskan med sig jobbet hem och har stdndig direktkontakt
med arbetsplatsen. Samtidigt produceras tekniken véldigt snabbt och dar finns ingen sékerhet
att produkten &r designad pa ett satt som ser ur en manniskas perspektiv och halsa. Ett bevis
pa detta ar att det har med IT tekniken vuxit fram nya designprinciper som "HCI” och "Slow
Design” som en designer kan anvanda sig av nar han skapar en produkt. Dessutom ska en
designer kunna applicera nagot som stressteori pa sitt sétt att designa nar produkter som bidrar

till stress skapas.

Istallet for att ha marknaden som mal nar man designar forsoker vi hitta satt som satter
manniskans valmaende forst och producerar design med mer kvalitet. Den 6kande tillvéxten
av teknologi kan vara skadlig for manniskan men med ratt design och atanke kan detta

undvikas.
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2. Problemformulering

I och med att stress &r en valkénd sjukdom i dagens samhalle har vi forsokt att se sambandet
mellan 6kningen av Informationsteknologi i samhéllet och hur interaktionen mellan IT
produkter och manniska kan resultera i halsoférsamring. Var generella problemformulering

ar:

Hur kan man genom design utveckla produkter som framjar unga ménniskans valmaende? Pa

vilket sétt kan man genom interaktion underlatta stressmoment fér manniskan?

2.1 Problemomraden

Pa vilket satt paverkar dagens teknik var halsa? Hur kan séttet man designar en produkt pa
skapa stress hos manniskor? Kan IT samtidigt vara ett hjalpmedel som lindrar eller férhindrar

stress symptom? Kan man dessutom med hjélp av IT synliggora stress och hélsoproblem?

Detta ar nagra av fragorna vi staller och diskuterar i var forskning om IT relaterad stress. Med
hjalp av forskning och gestaltning forsdker vi att skapa en diskussion om vilken inverkan IT
produkter har pa oss, hur deras design spelar roll i var halsa och vilka mojligheter det finns for
att 16sa problemen vi tar upp. Dessutom foérsoker vi Oppna andra designers tankar om
problemomradet for att det sedan ska kunna tillampas praktiskt i andra projekt.
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3. Metod

Sedan 1980-talet har ett par olika metoder och tekniker fér human-computer interaction dykt
upp. De flesta designmetoder harstammar fran en modell for hur anvandare, designers och
tekniska system interagerar. Tidiga metoder behandlade anvandarens kognitiva processer som
forutsagbara, kvantifierbara och uppmuntrade praktiserande designers att titta pa kognitiva
vetenskapliga resultat inom omraden som minnet och uppmérksamhet nar de skulle designa
anvandargranssnitt. Moderna modeller tenderar att fokusera pa en standig respons och
konversation mellan anvandare, designers och ingenjorer. Tekniska system ska vara baserade
pa upplevelser som anvéandaren vill ha inte tvartom. For att battre forsta oss pa vilka
situationer ménniskor hamnar i nar de handskas med tekniska system och hur de hanterar
stress gick vi ut och utforde intervjuer pa 31 gymnasie- och hogskolestudenter av olika kon i
aldrarna 17 — 28. Intervjun bestod av tva delar. Ena delen handlade generellt om stress och tog
upp fragor som vilka platser som stressar mest eller vad de gor for att slappna av med mera.
Den andra delen handlade om anvéandning av IT produkter och pa vilka satt de paverkade
studenternas stresstillstand. Fragorna som anvéandes vid de personliga intervjuerna utvecklade
vi genom ett nara samarbete med var handledare. Med hjélp av svaren fick vi ut information
om hur de madde vilket med hjalp av resten av forskningen resulterade i nagra
designdppningar. Resultatet ledde oss in pa tva storre designéppningar som vi sedan anvéande
oss utav for att komma fram till en gestaltande produkt. I var forskning har vi dven tagit upp
teorier om hur design kan spela en roll i vart halsotillstand och valmaende. Slow Design ar en
av dessa designfilosofier som innebar att design ska framja manniskors valmaende och inte
tvartom. Istéllet for att tillverkare ska massproducera IT produkter ska vikt ldggas vid att
produkterna ska vara sa mycket anvandarvanliga som majligt. Vart mal ar aven att den
slutliga gestaltande produkten ska vara sa anvandarvanlig som majligt och véldigt simpel for
anvandaren att anvanda. Alla dessa beslut baserar vi pa vara kunskaper inom
interaktionsdesign &mnet. Informationen som vi sedan far ut av alla vara omraden ska

reflekteras i var slutgiltiga gestaltande design.
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4. Allmant om stress

Ens blodtryck och puls stiger direkt, andningen blir snabbare och musklerna spanns. Det &r
bara kroppens naturliga reaktion som vi har haft sedan urminnes tider, sedan vi kan kalla oss

manniskor, det &r stress! (Peiffer, 1996)

Vad é&r stress? Ordet anvands flitigt i det samhalle vi lever i, oftast i betydelsen "motsatsen till
avslappning”. Den vanligaste definitionen pa stress ar "det tillstand som vi upplever nar de
krav som stélls pa oss inte motsvaras av var formaga att hantera dem”(www.svd.se, 2007).
Detta innebdr att olika situationer &r stressande for olika manniskor, eftersom vi alla &r olika. |
en tid som var, dar tekniska framsteg tillhor vardagslivet och man ar kontaktbar dygnet runt,
lamnas ingen oberdrd av var nygamla folksjukdom. Vi manniskor kanner oss 6verskoljda av
ett informationsflode som konstant bara 6kar och da 6kar automatiskt pressen pa oss.
Skolvérlden &r inget undantag. Elever kénner sig ofta mycket stressade p.g.a. prestationskrav,
somnbrist, tidsbrist, dalig arbetsmiljo etc. Stress kryper ned i dldrarna, ar ungefar jamnt
fordelat mellan kénen och vi maste tidigt borja bekanta oss med den om vi ska kunna hantera

den.

4.1 Vad ar stress?

Stress ar inget nytt fenomen, den har funnits i alla tider langt innan vara forfader reste sig upp
pa bakbenen. Stress ar en naturlig del av livet och stressreaktioner ar vara kroppars sétt att
forbereda sig pa handling men aven skarpa var uppmarksamhet. En forutsattning for att
overleva for stenaldersmannen var stress. Han var tvungen att snabbt férbereda sig for kamp
eller flykt om ett vilt djur plotsligt dok upp framfér honom och da satte stressreaktionen
igang. Ungefar 1400 olika fysiologiska och biokemiska forandringar sker i kroppen under
stress. Pulsen steg, blodtrycket 6kade, andningen blev ytlig, snabb och musklerna spéndes.
Denna stressmekanism var livsviktig for forntidsmanniskan, och har i detta sammanhang
ingen negativ innebord. Hans kropp reagerade snabbt och automatiskt pa en fara som narmade
sig honom. (Assadi, Skansén, 2000) Hade vi inte haft den reflexen da hade vi inte klarat oss i

kampen mot andra djur.
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Stressreaktioner ar manniskans urgamla “alarmsystem” for att snabbt kunna anvanda sin
fysiska och psykiska energi for att utféra en maximal prestation. Hjarnan gav order om att

stresshormoner, ex. adrenalin, skulle produceras. (Peiffer, 1996)

Problem uppstar dock da vi, i den tid vi nu lever i, har kvar detta uraldriga satt att reagera. De
flesta hot och faror vi utsatts for ar mer av psykisk art. Vara kroppar reagerar pa exakt samma
sétt an idag och samma biologiska stressreaktion sker i kroppen. Som biologiska varelser har
vi inte alls hangt med i den snabba tekniska och sociala utveckling vara samhallen genomgatt.
Kroppens naturliga reaktion ar daligt anpassad till vart moderna samhalle. For oss lonar det

sig inte pa samma sétt att sla ner chefen eller springa ifran en dator som kranglar.

En viktig anpassningsreaktion vid stress ar att det blir en minskning av aktivitet fran det
parasympatiska nervsystemet och en dkning i aktiviteten fran det sympatiska nervsystemet.
Det sympatiska nervsystemet tillsammans med det parasympatiska nervsystemet utgor det sa
kallade icke-viljestyrda eller autonoma nervsystemet. Det sympatiska nervsystemets effekter
bidrar till en 6kning av pulsen i kroppen, hjartminutvolymen blod som pumpas i hjartat 6kar
och vaskuldr resistans vilket i sin tur leder till ett 6kat blodtryck. Detta system aktiveras i
situationer dar méanniskan utsatts for psykisk eller fysisk stress. (Peiffer, 1996) Detta fenomen
kallas ibland "fight or flight”.

Fysiologiskt gor en aktivering av det sympatiska nervsystemet att kroppen bland annat:

« omfordelar blodflodet bort fran matsmaltningsorganen

o omfordelar blodflodet bort fran huden (det kanns som man kallsvettas och med mindre
blodflode blir huden kallare och svetten kan inte fordampa)

e vidgar pupillerna

o Okar hjartats slagfrekvens och hojer blodtrycket

« Okar utsondringen glukagon och minskar den av insulin sa att kroppens energireserver

frigors och blodsockret stiger

10
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4.2 Negativ stress

Just ordet stress kommer fran engelskan och betyder “dra ihop, spanna” och det beskriver
ungefar vad som hander i vara kroppar da vi &r stressade pa fel satt. Om de yttre faktorerna
som stressar oss upprepas ofta, ar valdigt intensiva eller varar under en lang tid paverkas vi
negativt. (Assadi, Skansén, 2000) Vi blir stressens tjanare istallet for att det ska vara tvartom
och vi urholkas bade fysiskt och psykiskt. Det ar ofta kopplat till tidsbrist. Kraven man har pa
sig for att prestera bra &r storre &n vad man kan klara av med de resurser man har (tid,
formaga osv.). Du kanner ett behov att antingen saga till lararen att ”jag tanker inte gora
provet i morgon, for jag hinner inte plugga” (kdmpa) eller ga ifran lektionen och strunta i
alltihop (fly). I det verkliga livet fungerar det inte alltid att folja dessa primitiva
stressmekanismer och det staller till problem. Kroppen “stressar upp pa hogvarv” men far
aldrig den urladdning (kampa eller fly) som behdvs for att hjarnan ska fa beskedet att “faran
ar 6ver”. Kroppen far darfor aldrig riktigt varva ned och ligger darfor kvar pa ett for hogt
"varvtal”. Fortsatter man och tanker pa problemet (oroar sig for provet) tolkar hjarnan ofta det
som verkliga faror i nuet. FOljden av detta blir att nya stressignaler skickas ut i kroppen. Av
dessa orsaker gar manniskan ofta pa ett alltfor hogt varvtal och varvar inte ned. I lindrigare
fall leder denna sa kallade negativa stress till en kronisk kansla av att vara standigt jagad och
otillracklig. Konsekvensen av detta kan bli att man blir utbrand till slut men i svarare fall kan
det leda till exempelvis hjartinfarkt, angest och depression. Vi kan dven drabbas av att bland
annat ha svarare att minnas och lara oss nya saker. Vi blir irriterade lattare och drar férhastade

slutsatser, vilket dven 6kar risken for att vi gor misstag.
Negativ stress ar nagot att ta pa storsta allvar for i allvarliga fall foder reaktionerna pa negativ

stress nya problem, som i sin tur ger ytterligare negativa reaktioner. Problemen tilltar och den

drabbade kan i vérsta fall se sjadlvmord som enda utvéagen.

4.3 Positiv stress

All stress ar inte negativ dven om det &r just den sortens stress vi ofta vet mest om. Den
positiva stressen &r det som vi k&nner igen som en kansla av lust och utmaning, exempelvis

nar vi star infor en tavling eller ett framtradande. Néar vi upplever positiv stress gor vi roliga

11
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och intressanta saker och da har vi inga problem med att ligga pa hogvarv forutsatt att detta
varvas med perioder av avspanning och vila. (Assadi, Skansén, 2000) Stress i sig behdver inte
vara nagot ont utan en naturlig forutsattning i vara liv. En jamn och lagom niva av stress ar
nagot positivt. Nar vi t.ex. Ar lite nervosa infor ett prov kan detta vara bra eftersom vi da blir
lite extra laddade och kan fokusera oss pa att l6sa de problem vi stélls infor. Det kan dven
vara lite stimulerande med ett visst matt av stress om vi har ett arbete vi kdnner oss
engagerade i och sjélva har inflytande 6ver. Far man dessutom uppmuntran for arbetet man

utfort kan stressen bli en utmaning snarare an en belastning.

En sak som déremot ar grundldggande ar att &ven positiv stress kan latt forvandlas till negativ
om vi inte ibland later var kropp och sjal vila ut. Far vi inte tid for aterhdmtning och
avkoppling branns vara fysiska och psykiska krafter ut. Aven i dagens lage kan vara
stressreaktioner tjana sitt ursprungliga syfte och radda livet pa oss. Kroppens alarmfunktioner

kan ge oss den energi som behdvs for att oskadliggora en valdsman eller springa ifran honom.

4.4 Flow

Manniskan har i stort del av sitt liv levt i en varld dar hennes uppgift har varit enkel. Det har
oftast rort sig om att 6verleva, jaga efter mat och helt enkelt uppréatthalla den enkla livsstilen
som man levde. Man hade nastan bara tva stora saker att bry sig om och det var naturen och
ens fiender som oftast var andra manniskor eller djur man stétte pa i naturen. Déri upplevde
man oftast stress endast i situationer som var viktiga for var éverlevnad. Man gick ut jagade
och forsokte dverleva genom storm och andra faror i naturen som kom i var vég. | dessa
situationer var stress en viktig faktor for att lyckas med sin uppgift. M&nniskan anvande
stresstillstandet till att vara skarpt och utfora uppgiften man begav sig for att gora. Men
manniskan har aldrig varit néjd med ens nuvarande tillstand utan alltid stravat efter utveckling

som leder till att samhéllet och ens vanliga livstillstand forandras mer och mer.

Efter ett tag borjade utvecklingen ske sa snabbt att man inte hinner med att klura ut ens
uppgift i livet som vara forfader gjorde nar man hade farre uppgifter att utfora. Idag ror sig
livet i en fart dar manniskan inte hinner med att plocka upp och forsta allting som man blir

exponerad av. Pa grund av forbattrad kommunikation i varlden ar man nu exponerad av mer

12
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an vara forfader nagonsin var under hela sitt liv. Det ar inte bara livskvaliteten som har
utvecklats men aven valen till ens framtid. Man har nu fler karriarval att valja ifran &n att bara
vara jagare eller stanna hemma och ta hand om barnen. Det &r inte bara utvecklingen som har
ett forhojt tempo utan dven ens livsstil. Man forvantas att av alla dessa val valja ens egen
inriktning valdigt snabbt och chansen &r att man véljer nagot som man sedan angrar sig eller

inte passar en.

Forutom att den snabba utvecklingen har 6ppnat manga dorrar i ens val av karriar och livs
inriktning har aven vart samhalle véxt till sig enormt nar det géller teknologi. Vi har utvecklat
hogteknologiska produkter som kan vara en orsak till 6verexponeringen manniskan upplever
idag. Nufortiden har vi teknologiska produkter som Internet, datorer, mobiltelefoner, Tv
apparater med mera. Alla de har produkterna har bidragit till att méanniskan far in en enorm
mangd av information och far det svart att koncentrera sig pa just en uppgift. Den har
exponeringen kan bara leda till att manniskan upplever mer stress. Pa grund av alla val och all
information man har tillanglig kdnner man att man maste ta in allting och forséka ta itu med
det.

4.5 Vad ar Flow?

Begreppet "Flow” grundades av en professor i psykologi vid namnet Mihaly
Csikszentmihalyi. Flow ar ett tillstind som man uppnar genom att koncentrerat utfora en
uppgift samtidigt som utmaningen for den &r hdg och du har hog skicklighet for att utféra den.
Samtidigt ska ens medvetande och sinnestillstand vara i harmoni medan man vill fortsatta
med det man gor endast pa grund av att man njuter av uppgiften. Det &r ett satt att omvandla
sin syn pa situationer eller uppgifter som orsakar stress eller utmattning till en positiv kansla
som hjélper en igenom uppgiften och gor det mgjligt foér en manniska att klara av den

samtidigt som man mar bra.

"Tvért emot vad vi for det mesta tror ar dessa de bésta stunderna i vart liv inte passiva,
mottagande, avslappnande dgonblick — dven som sadana upplevelser ocksa kan kannas
behagliga om vi har arbetat hart for att uppna dem. De bésta 6gonblicken intraffar vanligen
nar en manniska tanjer sin kropp och sjal till det yttersta i en medveten anstrdngning for att
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astadkomma nagonting svart och efterstravansvart. Den optimala upplevelsen ar darfor
nagonting som vi sjélva far att handa.” (Csikszentmihalyi, 1999)

Flow upplevelsen ar personlig och skiftar fran person till person beroende pa vad denne gor
eller stravar efter. Det kan vara allt ifran att 16sa en uppgift pa jobbet for en arbetsmanniska
eller att klara av ett personligt rekord for en idrottsman. Det viktiga ar att veta att flow inte ar
nagot man upplever nar man far resultat av det man gor utan ar sjalva gérandet pa vag dit som
satter en i flowtillstand. Idag borjar det bli svarare att uppna flow an det var forr i tiden. Ett
forenklat exempel pa flow som enligt boken ”Finna Flow” av Mihaly Csikszentmihalyi ger en
sorts flowupplevelse till manga ar bilkérning. Anledningen ar att under bilkorning upplever
man mattlig stress som &r viktig for att korningen ska ga bra samtidigt som ens utmaning och

kontroll éver upplevelsen ar i perfekt balans.

Manga upplever flow i aktiviteter som sjélva finner njutbara. Det kan vara aktiviteter som
sport, musik, olika lek, hobbyer och andra fritids sysslor man personligt njuter av. Men enligt
Csikszentmihalyi i boken Flow — Den optimala upplevelsens psykologi racker det inte enbart
med fritidsaktiviteter for att uppratthalla flow i en langre period. Nar man val har upplevt det i
en av sina aktiviteter en gang blir tillstandet inte lika starkt en andra gang och annu svagare ju
fler ganger man gor det. Darfor maste man hela tiden fornya sina sysslor och aktiviteter for att
uppratthalla flowtillstandet man befinner sig i. Dessutom namns det i Csikszentmihalyis
undersokningar att manga manniskor upplever flow som mest pa sin arbetsplats. Det viktiga

ar att forsoka hitta ett satt att infor tillstandet i sitt arbete.

Det som hindrar manniskor fran att uppna flow &r att alla hinder och problem som man far
genomga i ens arbete ger manniskan en kansla av att de har lite kontroll 6ver vad som pagar
och darav skapas stress och njutningen i ens uppgift forsvinner. Man maste 6vervinna dessa
problem och ta kontroll éver arbetet for att man ska uppna en flowkansla.

For att forsta mer hur man uppnar detta flode maste man forsta vilka hinder det finns i ens
vag. Csikszentmihalyi har utvecklat en graf som forklarar var flow star och vad man ska

undvika for att uppna det
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4.6 Flow diagrammet
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Som diagrammet visar har vi tva axlar dar en representerar utmaning och en annan
skicklighet. Den skiljs av tva faktorer som &r lag och hdg. Inom den har vi olika tillstand en
manniska kan befinna sig i (man kan lagga till fler i diagrammet om man vill ha den mer
komplicerad). Tillstanden ar kontroll, avslappning, leda, apati, oro, angest, upphetsning och
flow. Om man tittar pa diagrammet ser man att flow befinner sig i h6jd med hdg utmaning
och hdg kontroll. Dess motsats ar apati som man befinner sig i om man har lag utmaning och
lag kontroll éver en uppgift eller situation. Andra negativa tillstand ar oro och angest dar man
antingen har mattlig eller hog utmaning men lag skicklighet. Avslappning ar ett tillstand som
manga tror de upplever mest flow i. Det har visat sig att det ar mojligt men inte i langre
perioder. Utmaningen ligger lagt medan skickligheten ar lag pa grund av att det inte kravs
mycket for att gora avslappnande uppgifter.

Man kan ta till ett exempel som att titta pa TV. Om en person har jobbat hela dan och kanner
sig utmattad av jobbet sétter sig ner for att slappna av framfor Teven upplever han en mattlig
flowupplevelse just pa grund av att till kontrast fran jobbet &r den har aktiviteten mycket mer
givande for tillfallet. Personens skicklighet ligger pa hog niva men utmaningen ar fortfarande
lag. Han kanner sig néjd med detta eftersom han ar trétt och inte kraver mer av situationen &an

hur den just ar. Efter nagra timmar kanner han sig utvilad och bérjar marka av att intresset for
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TV tittandet borjar sjunka. Det ar har hans skicklighetsformaga borjar krdva mer utmaning an
att bara sitta still och stirra pa en TV apparat. Nu har han tva val. Den ena &r att antingen
stanna i samma flowldsa tillstand eller soka sig till andra aktiviteter dar hans skicklighet kan

mdota mer utmaning.

Lat oss sdga nu att TV tittaren borjar glida tankarna mot jobbet och de uppgifter han maste
mota nasta dag. Nu borjar han hamna i oro tillstandet dar hans utmaning ar medel men han
kénner inte att han kan gora nagot at situationen just nu sa hans skicklighet sjunker ner till
"lag”.

For att fa bort tankarna plockar han upp en tidning och hittar ett korsord som han bestammer
sig for att 16sa. Detta finner han jétteintressant och borjar k&nna en kansla av att det har ar
svart men att han har kunskapen till att l6sa korsordet. Just nu befinner han sig i flowtillstand.
Men allteftersom han borjar ndrma sig korsordets slut borjar han k&nna att lyckan avtar och
att han vill behdlla kanslan han kanner just nu. Da befinner han sig i "kontroll” tillstandet dar
Skickligheten ar hdg men utmaningen ar medel. Ju mer han léser av korsordet ju mer
utmaning kraver han eftersom hans skicklighet borjar bli battre och han kanner att han klarar
av mer an vad korsordet ger honom. Da bestammer han sig for att borja 10sa ett sudoku pussel
som satter honom tillbaka i flowtillstand. Exemplet har visar att flow ar svart att bibehalla
eftersom ens skicklighet blir battre och béattre ju mer man sysslar med en uppgift. Det
resulterar i att utmaningen sjunker och man maste andra sin aktivitet eller uppdatera den for
att uppleva flow igen. Efter ett tag sa 6vergar kanske personen till svara matte tal och
ekvationer for att uppratthalla flow tillstandet. Meningen ar inte heller att vara i flowtillstand
hela tiden eftersom det &r omdjligt. Men detta visar tydligt att man sjalv ska satta sig i
flowtillstand och inte bara sitta och vanta pa det ska komma sjalv.

Fragan ar, pa vilket sétt kan man uppleva flow samtidigt som man utfor ett arbete man inte

njuter av?
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4.7 Flow i arbete

Som forr i tiden & ménniskan fortfarande beroende av att jobba for att 6verleva. | dagens
samhalle existerar stor variation pa jobb och yrken som en manniska kan vilja. Vilket &an jobb
hon véljer har ménniskan néstan samma installning till sitt jobb och det &r att jobb &r jobb och
fritiden varderas mer an aktiviteten man sysslar med for att fa mat pa bordet. Man skulle
kunna tro att eftersom man njuter mer av fritiden sa upplever man mer flow da an nar man
jobbar. Det logiska hade varit att man mar battre nar man sysslar med aktiviteter som man

sjalv har valt och vet att man njuter av och mar battre av.

Mihaly Csikszentmihalyi utforde ett experiment med ménniskor i arbete dar de under dagen
vid utvalda tidpunkter fick svara pa ett par fragor som handlade om hur de kénner sig och vad
de haller pa med just nu. Tidpunkterna tog plats pa bade jobb och fritid. Experiemntet visade
att manniskor upplever mer flow i arbetet &n pa fritiden. Anledningen var att arbetet gav dem
mer utmaning for att moéta deras skicklighet &n vad deras fritid gjorde. Detta satte
manniskorna oftare i flowtillstand. Varfor uppfattade da manniskorna sin fritid som en mer
njutbar tid pa dagen an arbetet? Problemet Iag hos manniskan sjalv. De uppfattade sitt jobb
som nagot man maste gdra och var ovetande om att de var i flow tillstdnd eftersom deras
koncentration pa uppgiften var hdg och de fick inte tid att tdnka efter att uppgiften de gjorde
pa jobbet gav de en positiv upplevelse. Dessutom visade det sig att manniskorna inte kunde ta
emot hur manga uppgifter som helst dven om de hamnade i flowtillstand medan de gjorde
uppgifterna. Nar man utfoérde for mycket jobb upplevde man stress och till slut blev trétt utav
det. For att uppna flow i arbete kravs det inte bara att man tar an sig en uppgift som kraver
hog utmaning i harmoni med ens skicklighet utan man maste vara medveten om det ocksa och

se det positiva i arbetet.

4.8 Problem med Flow & fritid

Csikszentmihalyi h&vdar att méanniskor idag oftast anvander sin fritid till aktiviteter som inte
skapar flow alls. Han menar att idag sitter manniskan hellre bredvid sin TV &n att syssla med
nagon hobby som kommer att ge honom/henne en flowupplevelse. Det ar hér de tva teorierna

mellan stress och flow skiljer sig. Bade stresshandbtckerna och flowbdckerna forsoker att
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visa hur en manniska kan leva ett liv med sa lite problem som mojligt. Daremot har de tva
olika séatt att gor detta pa. Enligt stresshandbdckerna ska man vid stresstillfallen forsoka varva
ner och fa tankarna bort fran uppgiften ett litet tag. Man har olika dvningar eller satt att géra
detta pa. | flow ar det lite annorlunda da man oftast kan undvika stressituationer genom att
gora uppgiften till en flowupplevelse. Till skillnad fran stress ska man forsoka att inte ta
vilopauser under en uppgift da det kan skapa annu mer stress pa grund av att den inte ar
fullandad och situationen kan skapa &nnu mer stress. Pausen har &r inte viktig eftersom om
man borjar vila mitt i en uppgift som man uppfattar som ett problem sa ar problemet

fortfarande kvar aven om du vilar och tanken av den leder till &nnu mer stress.

4.9 Stress i1 arbetet och olika former av stress

En av de kanske mest vanliga orsakerna till stress ar att vi arbetar for mycket. Vissa yrken
eller arbeten medfor en hog arbetsinsats men det innebar inte att alla som utfor den sortens
arbete kanner sig stressade. (Iwarson, 2002) Det &r egentligen inte sjalva arbetet som skapar
stress utan individens egen instéllning till det. Ibland skapar vi manniskor sjalva var egen
stress genom att vagra be om hjalp nar man har for mycket att gora eller genom att ta pa oss
sjalva for mycket att gora. Dessa misstag begas av alla sorters manniskor. (Assadi, Skansén,
2000)

Att arbeta for mycket kan latt Overga till ett tvangsmassigt beteende. Det kan ske efter en tid
av stark 6verbelastning och personen i fraga plétsligt upptacker att den har svart att 6verga till
sin normala arbetssituation. Man blir oférmdgen att lamna nagot arbete oavslutat eller ta en
paus och istallet fortsatter man att ga pa hogvarv hela tiden. Om man arbetar pa ett
tvangsmassigt satt skapar man sig arbete dven nar det egentligen inte finns nagot arbete att
utfora. Sadana tvangstendenser kan tydligt kdnnetecknas av att trots att man ar sjuk eller
utmattad inte kan ga och lagga sig utan att forst ha avslutat en obetydlig syssla som att t.ex.
stada undan hemma. Arbetsnarkomaner vet inte nar de ska sla av pa takten och de sager alltid
att de maste utfora en viss syssla ocksa innan de kan sétta sig till ro. Den ena saken brukar
leda till den andra och plétsligt sa har de aterigen arbetat sig igenom hela lunchrasten.
Overbelastning i arbetslivet dr den stressfaktor som oftast far mest uppmarksamhet. Tidspress
och deadlines hor till vardagen och tempot blir hdgre och hogre hela tiden. Stressnivan hojs
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ytterligare nér chefen inte ger berém for de arbetsinsatser man gor. Uteblir detta 6kar
frustrationen och sa dven stressen. Nar ndgon annan bestammer éver var arbetssituation och
vill styra arbetstakten blir vi ocksa stressade. (Iwarson, 2002) Vi behdver en viss mojlighet att
sjalva ha lite kontroll och styra vart jobb for att ma bra och fungera som bast i
arbetssituationen. Man behdver ha ett eget beslutsutrymme i jobbet eftersom man fungerar
battre da.

Det finns aven olika typer av stress och de paverkar oss pa olika satt. De flesta av oss tanker
pa tidspress nar man séager att man ar stressad och det ar da man inte hinner med det man
egentligen vill fa gjort. En annan sorts stress kan vara situationsstress och det &r nar man t.ex.
gar hemma arbetslos eller sjukskriven fran sitt arbete. Situationen i dagens arbetsliv ger oss
tyvarr inte lagom krav pa oss utan ofta stalls alltfor hoga krav pa oss och manga slits ut.
Andra blir arbetsldsa p.g.a. konjunktursvangningar eller strukturférandringar och blir

stressade av att inta ha nagot jobb. (Assadi, Skansén, 2000)

En sorts stress som det talas mer och mer om ar jamforelsestress. Det &r latt att jamfora sig
med omgivningen och fa daligt samvete och kéanna sig stressad for att man inte hinner/har
mojlighet att géra samma saker. Ibland kan aven den egna ambitionsnivan ligga for hogt och
nar det inte gar att astadkomma det som ambitionen gérna vill uppna uppstar stressreaktioner.
(Peiffer, 1996) Skalet till de alltfér hdga ambitionerna kan vara att man har felaktiga
forebilder. Ibland skapar man sig en forebild som ar ouppnaelig eftersom man har lagt ihop
flera positiva egenskaper fran framgangsrika personer. ”"Med en fantasifigur till malbild och
egen hog niva pa ambition kan stressnivan bli orimligt hég”. (Peiffer, 1996)

4.10 Stress och ungdomar

”Barn och ungdomar befinner sig i en komplex och motsagelsefull tillvaro dar det ar svart att
navigera. Oro och otrygghet av olika slag &r en grogrund for negativ stress.”

(Barnombudsmannen, 2003)

Stress maste vi som manniskor leva med mer eller mindre hela tiden och nar nivaerna av

stresshormoner i vara kroppar &ar jamna mar vi for det mesta bra. Barn som véaxer och
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fortfarande utvecklas kan ta skada om stresshormonerna i kroppen produceras oavbrutet eller
for ofta. Kroppen kan ta stora skador pa lang sikt om inte ungdomarna far den hjalp de
behover nér de behdver den. Det ar dar vuxna kommer in men aven vanner spelar en stor roll i
utvecklingen som barn genomgar nar de utvecklas. Ungdomar som haller pa att formas till
vuxna kan ibland ha svart att forsta sig pa varlden och det ar viktigt att de far respons fran
foraldrar och vuxna i form av berém och bekréaftelse. For att man ska ma bra och utvecklas
kan man inte hela tiden befinna sig i ett stresstillstand, man maste pendla mellan ett viloldge
och ett aktivt lage. Ungdomar behdver kanna en kénsla av trygghet och det kan deras
foraldrar och vanner bidra med. Foraldrar kan hjalpa sina barn att tala om sina problem men
inte forsoka tvinga dem att tala ut, snarare ge dem ett alternativ. Bilresor eller sangdags tider
kan vara bra tillfallen for sddant men en sak som ar viktig ar att man inte ska kritisera barn for
det de berattar, gér man det kan de l&ra sig att inte tala om saker som besvérar dem. VVuxnas
tillkortakommanden drabbar barn och ungdomar i hég grad och det kan &ven visa sig i att
barn far kanslor av att vara 6verflodiga och ensamma. Som foralder har man ett ansvar for hur
ens barn mar darfor ar det viktigt att barn verkligen far en kénsla av att foraldrarna bryr sig
om dem. Har ungdomar en kénsla av trygghet i sina liv motverkar det negativ stress. Fysiska
aktiviteter som att spela lite fotboll eller cykla kan ocksa motverka negativ stress i barns liv.
(Johnson, 1996)

4.11 Stresshantering (coping)

De som behdver lara sig stress hantering brukar vara de som inte har tid enligt May Blom

(leg. sjukskoterska och med. doktor). (netdoktor.passagen.se, 2007)

Enligt Blom ska man ha funderat pa alla sysslor innan man utfor dem. Saker och ting behdver
nodvandigtvis inte goras just nu, vissa saker gar att ordna senare. Ibland kan man tex. Képa
lite snabbmat om man inte hinner laga mat eller sa kan man lamna lite hushallsarbete at sidan
ett tag. Enligt henne ska man helst se till sina egna behov innan man borjar tillgodose andras
behov eller gor nagot annat som t.ex. hushallssysslor.

Vill man ha hjélp med stresshantering sa foljer har nagra rad fran Blom. Man ska inte folja
alla rad pa en gang utan snarare ska man vélja ett i taget, lara sig hantera det och fa in det i sin
dagliga rutin. Nar man val har gjort det kan man fortsatta till nasta punkt pa listan.
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- Titta pa hur andra gor som inte &r stressade, ta efter deras beteendemonster.

- Observera din andning, hur andas du just nu? Korta, snabba andetag i brostkorgen
tyder pa att du ar stressad. FOrsok att dra djupare andetag, fran magen. Andas in
genom ndsan och ut genom munnen. Att rakna andetagen, till exempel upp till 10, kan
hjéalpa och lugnar automatiskt.

- Ga langsammare och se dig omkring. Observera himlens farg, hur trad, buskar,
blommor eller byggnader du gar forbi ser ut. Kann hur vinden och luften mot din kind
kanns.

- At ldngsammare. Undvik att ata framfor TV: n. Gor maltiden mer behaglig genom
lugn bakgrundsmusik och tanda stearinljus, bade nar du ater ensam eller tillsammans
med andra. Duka inte av pa en gang efter middagen. Sitt kvar en stund och smalt
maten i lugn och ro.

- Talika mycket hansyn till dig sjalv som du gor till din familj och dina vénner. Vilka
rad skulle du ge en ndra van som behover slappna av? Ge dem raden till dig sjalv.

- Hall hastigheten i trafiken. Undvik att bli arg pa andra trafikanter. Det I6nar sig inte.
Vem vet, nasta gang kanske det &r du som gor en klantig svang.

- Lér dig se dina negativa tankemonster. Agna inte ilska och energi at saker du inte kan
gora nagot at. Andas djupt och slapp kanslan och tanken. Tank pa nagot roligt i stéllet.
Kommer den negativa tanken tillbaka, slapp den igen.

- Tahand om dig sjalv och din kropp. Unna dig egen tid. Ar dagarna alltid fullspackade,
ge dig kortare pauser da och da.

Ett bra satt att varva ner pa &r att lyssna pa CD-skivor med mentala traningsprogram. Man far
da en guidad avslappning genom att lyssna pa en instruktionsrost till lugn bakgrundsmusik
under ca 20 minuter. Att ta sig en paus pa 20 minuter hinner alla med och man kan gora det

till en vardagsrutin.

Det &r dven viktigt att tdnka pa att man ska rora pa sig ocksa. ldag &r bara var fjarde vuxen
svensk tillrackligt fysiskt aktiv ur hélsosynpunkt. (Iwarson, 2002) Vetenskapliga studier visar
att fysisk aktivitet motverkar stress. Det finns flera traningsformer som kan passa dig, valj
mellan till exempel simning, cykling, styrketraning, aerobics, dans, bollsporter,

kampsport mm. Tai-Chi och Qi-gong &r tva lugnare, asiatiska traningsformer som é&r bra for
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avstressning. Aven yoga och meditation eller en vanlig, hederlig promenad fungerar likval

avstressande.

Beratta for din familj och vanner att du ar stressad, det ar viktigt att fa stod. Bestam dig for att
slappna av nar du ska somna. Nar du ar 6vertrott kan det ta langre tid att ga ner i varv. Hjalp

till genom att andas djupt. Kann efter var musklerna ar spanda och tillat dem att slappna av.

4.12 I T-relaterad stress

Amnet IT-relaterad stress ar ett nytt fenomen som uppstatt pa senare tid men egentligen ar det
samma problem forpackat i ett nytt skal. Eftersom datorer finns runtomkring oss och i var
mans hem har vi som individer borjat lida av ett standigt 6kande informationsflode. Okningen
av information i vara liv bidrar till stress men &ven vi som individer borjar bli mer otaliga och
att vanta nagra sekunder mer pa att en sida ska ladda kanns pafrestande. Datorerna utvecklas
standigt men de hinner inte ikapp vara egna fantasier om hur snabba de ska vara. Sjélva
effekten som IT-relaterad stress har pa oss skiljer sig inte markvardigt fran saker som tidigare
har stressat oss men daremot paverkas vi kognitivt mer an vi tidigare gjort.

Det har aldrig producerats sa mycket information av sa manga manniskor som det gor nu. For
att inte bli drabbad av stress far man lara sig att sortera bland informationsflodet sa man inte
blir 6verskoljd. De biologiska och psykologiska effekterna som IT-stress har pa oss
manniskor skiljer sig inte fran ndgon annan form av stress enligt Bengt Arnetz (professor i
socialmedicin vid Uppsala universitet och expert pa stressrelaterade fragor).

(Arbetsmiljoupplysningen, 2007)

Kroppens svar pa en utldsning av stressystemet ar forprogrammerat enligt honom. Sattet vi
reagerar pa, med bestamda manster, ar till for att vi ska vara forberedda pa att hantera det hot
eller utmaning vi stalls infor. IT-stressen karaktariseras av faktorer som ar relaterade till den
informationsteknologiska utvecklingen t.ex. datorer, mobiltelefoner och SMS. Den 0kade
tillgangen till relevant information har ocksa kopplingar till 1T-relaterad stress. For mycket
information via IT men &ven avsaknad av denna information kan leda till IT-stress. Effekterna

av IT-relaterad stress skiljer sig inte pa ndgot storre sétt an vara tidigare stressorer men den
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paverkar vara kognitiva processer i en storre utstrackning an tidigare ocksa. Arnetz pastar att
problemet ar att stressorerna ar av en mer komplex art och de &r integrerade i den snabba

utvecklingen av informationsteknologi.

Vare sig det ar pa var fritid eller arbete dverskéljs vi av information nar vi t.ex. surfar pa
natet, kollar av var e-post eller gor vart arbete pa datorn. Popup-fonster hoppar upp
automatiskt nar vi besoker vissa webbsidor eftersom de anses innehalla information av
relevans for personer som besoker just dessa sidor. Ofta hoppar vi mellan sidor och véljer inte
att stanna pa en. Teknologin gor oss otaliga och manga upplever véntetider som allt mer
besvarande trots att datorer blir snabbare och snabbare hela tiden. Vara forvantningar anpassar
sig och vara krav pa snabbhet utvecklas fortare an vad den tekniska utvecklingen hinner med.
Vissa fordelar finns det dock med den snabba utvecklingen. Utbudet av kéllor som innehaller
relevant information &r mycket storre idag an for fem ar sedan och beroende pa det stora
utbudet kan vi fatta mer vélgrundade beslut. De stora utmaningarna som vi kommer ha
framfor oss kommer att vara att utveckla strategier och tekniker som hittar den mest adekvata

informationen néar vi soker efter information. (Aborg, 2003)

Vi paverkas bade fysiskt och psykiskt av stress. Den leder oftast till mental uppvarvning, 6kad
muskelspanning och prestationsstorningar. Nar det pagar en langre tid blir d&ven sémnen
lidande av detta. Detta leder i sin tur till inl&rnings- och minnesstérningar eller som de annars
kan kallas — trotthetssymptom. Aven att man blir distra och har svarare att vara fokuserad pa

en sak tillkommer om man har stressymptom over en langre tid. (Aborg, 2003)

Effekterna av stress ar inte unika for just IT-stress utan vi har begransade satt att reagera pa
stress. Den kortvariga och prestationshojande stressen ar inte farlig utan det ar oférmagan att
varva upp samt att varva ner som dr ett tecken pa ett utmattat stress-system. Manniskor slutfor
inte det de just nu haller pa med utan avbryts for att kolla sin e-post sa fort den kommer. Att
vi hellre kollar e-posten &n gor klart vart arbete beror pa att vi behover vara tillgangliga for

andra men dven hjarnans beldningssystem har en del i detta beteende.
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5 Att designa med hélsa i tanken

Som namnt i var forskning ar stress ett valkant fenomen hos manniskor och kan orsaka manga
sjukdomar och problem hos de drabbade. Forutom de vanliga orsakerna en manniska upplever
stress av, hur kan design spela en roll i det hela? Sara llstedt namner i sin artikel ”Making
Sense — Design for well being”; ” Stress and mental problems are one of the main ill health
problems that are facing us today. Surely the reasons for stress are as complex and difficult to
cope with as modern life, and are intrinsically a part of it. But something modern lives are full

of, both at work and at home, are products”.

Idag lever vi i en vildigt teknisk era dar IT produkter ar inbakade i manga av vara vardagliga
produkter som anvénds. Dér &r ett inbyggt chip i massor av de designade produkterna och vi
har kommit sa langt att till och med vara kylskap ar uppkopplade mot Internet och kan pumpa
oss med information om vara livsmedelsprodukter. Med reflektion pa denna tanke finns det
tva fragor man kan stélla sig. Spelar designade produkter en roll i vart stresstillstand och kan
man med hjélp av béattre design paverka en manniskas halsotillstand?

The International Academy for Design and Health, som specialiserar sig pa forskning i design
som ska forbattra manniskors hdlsa, argumenterar att;” The quality and character of the
designed environment can be a powerful factor for improving and strengthening health
processes.” Kan verkligen produkter runt omkring oss bidra till stresstillstindet? Om man
tittar pa var undersokning om stress och IT anvandning lutar svaret mer at ”ja” an nej”. De
intervjuade klagar fran allt till mjukvara och datorer som kraschar, datorer som man inte har
kontroll 6ver nar de misslyckas med att utféra uppgiften, mobiltelefoner som ringer vid

opassande tider, somnproblem och att de upplever stress pa grund av allt detta.

En l6sning pa problemet kan vara att applicera teorin om stress och sociologi pa sin design. |
sociologin l&r man sig om relationer mellan ménniskor och dess interaktion med varandra
(wikipedia.se). Teorin kan appliceras pa design da interaktionen mellan manniskor och
vardagliga objekt som mobiltelefoner eller datorer har samma grund som vanlig ménsklig

interaktion.
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En teori &r att méanniskan idag, som anvander dator och IT vardagligt, har en relation till sin
IT produkt nastan pa samma satt som hon har till en annan manniska. ldag kan man
personifiera sin IT produkt till en stor grad sa att den till slut & som en forlangning av en
sjalv. Dari blir inte IT produkten bara vilket vardagsobjekt som helst utan ett personligt
verktyg. Vissa anvander till och med fraser dar de refererar till datorns utféranden av
uppgifter som om den vore en manniska. Man hor fraser som ”Min dator klagade pa att det
var for varmt i rummet” eller ”Den bdrjade bete sig konstigt for att jag inte gav den tillrackligt
med uppmarksamhet”. Pa grund av denna relation till ens IT produkt skapas helt nya kanslor
hos anvandaren. Eftersom man redan ser IT produkten som en forlangning av en sjalv sa blir
det extra hart nar den slutar fungera eller kraschar eller sa inser man i den tidpunkten att IT
produkten dr just ett vanligt objekt.

En faktor som mojligtvis forhojer relationskanslan ar att man genom datorn och Internet nu
kan kommunicera med omvarlden utan att beh6va traffa manniskan. Carolina Browall skriver
I sin artikel "Mansklig teknik eller teknisk mansklighet?”; ”Idag anvands datorn av ”den
vanliga manniskan” som en naturlig del av vardagslivet. Den placeras i vardagsting i vart hem
for att forenkla processer i vart dagliga arbete. Den anvands for varldsvid kommunikation
mellan individer. Den ger oss mojligheter att vara fjarrnarvarande, vilket betyder att man kan
utfora 20 saker pa avstand, nagot som tidigare har varit omojligt. Den anvéands ocksa for att
fornoja oss i var relation till andra eller i var ensamhet.” | och med att man integrerar med
manniskor genom datorn borjar man fa lite relation med sjalva datorn ocksa genom att man
associerar viss dator egenskaper med sjalva manniskan man pratar med. Ett exempel &r ikoner
som anvands flitigt i chattprogram dar man visar vissa kénslor med hjalp av substitut

representationer.

| och med att IT produkter idag &r en stor del av vart vardagliga liv maste man som designer
tdnka om innan man skapar en produkt och Gverse att produkten verkligen kommer att vara en
del av ndgons liv och designa pa ett satt som skapar sa lite problem for méanniskan som

mojligt.

Hur kan man samtidigt ge anvandaren kontrollkénsla av en IT produkt? Genom att applicera
Flow (Csikszentmihalyi, 1999) och stressteori pa sin design kan man undvika manga moment

som folk tycker ar stressframkallande med dagens produkter. Faktorerna man masta ha i
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atanke ar att minska informationsflodet fran sin design, undvika onddiga storningsmoment,
svaranvanda anvandargranssnitt, samtidigt som den ger en Flow stimulans i form av hog
utmaning och kanslan av att man har tillrdcklig kontroll for utmaningen. Om inte de
ovannamnda faktorerna ar pa plats kan anvandaren kanna en kontrollforlust éver produkten

och uppleva stress.

5.1 Slow Design

I och med den snabbvaxande I1T-marknaden och massutvecklingen av nya produkter har ett
nytt designséatt vuxit fram som foreslar en forandring i just designtankandet och hur man ska

utveckla eller designa pa ett satt som gynnar manniskan och hennes hélsa.

”Today, design is the dutiful servant of technological, economic and political interests in
almost every area of manufacturing and construction. The products of consumption range
from packaging for food to electronic goods, automobiles and leisure equipment. Even
today’s new housing is informed by and designed within a vision driven by short-term

economic goals” (Alastair)

Design, som alltid har varit en del av manniskans utveckling och kulturella vaxt har i dagens
lage forandrat sina principer i hur man ska ga till vaga nar man skapar en designldsning eller
utvecklar en produkt. Da man forr i tiden stravade efter uthallning och forlangt liv i sina
produkter & man numera mer intresserad av snabbtillverkning och férkortad livslangd for att
nya generationer av produkter ska kunna ta plats snabbare. Den hdr principen ar utvecklad for
att ekonomin ska véxa fler och fler produkter séljs pa grund av den korta livslangden och
snabba utvecklingen som en produkt har idag. Principen som de flesta foretag foljer idag nér
de designar en produkt ar baserad pa "Moores Lag” (uppkallad efter Intels grundare Gordon
E. Moore) som sager att varje 18 manader dubblas en dators kraft medan priset halveras. | och
med att utvecklingen gar framat valdigt snabbt sa har man borjat designa produkter som har
lag produktionslangd och man kan inte langre ha en dator i flera ar eftersom alla tillbehdr och

mjukvara utvecklas véldigt snabbt som far din dator att bli uraldrig.
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Pa vilket sétt kan detta bli ett problem for manniskor? Enligt (Alastair) bidrar detta till en hog
konsumtion och vaxt i ekonomin men ocksa till att manniskors liv far ett snabbare tempo
vilket inte dr sd uppskattat. Det blir inte bara att designers anvander sig av snabbproducerade
metoder som skapar kortlivade produkter utan det hander ocksa att man glommer skapa
produkter och designforslag som ar baserade pa verkliga kéanslor och far manniskor att tanka
och uppleva produkten pa mer &n ett satt an bara funktionalitet i produkten. Den snabba
designprocessen tenderar att glomma méanniskors verkliga behov och fokuserar sig pa att
skapa nya behov at anvandarna istallet. Pa ett satt paverkar detta manniskan negativt genom
att de far ofullstandiga produkter som skapar problem och i sin tur bidrar till IT stressen.
Samtidigt blir méanniskor paverkade av den snabbvéxande IT produceringen. Enligt (Alastair)
leder detta till att anvandarna inte hinner med alla uppdateringar och nya produkter som
skapas vilket leder till att de kdnner kontrollforlust. Som ndmn ovan ar kontrollforlust en stor

del av dagens stressproblem.
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6. Andras projekt

| syfte om att fa inspiration och relevanta idéer till var forskning letade vi efter projekt som
andra har gjort och relaterar till design & hélsa. De projekt vi har hittat innehaller alla relevant

information som vi pa olika satt forsokt integrera i var gestaltande produkt.
Brainball (Hjelm, Browall, 2000) "vinn genom avslappning”

Brainball &r ett spel som véander pa konceptet pa tavling och adrenalin. Istallet for att vara sa
aktiv och halla hogt tempo ska man vara lugn och sansad for att vinna. Spelet gar ut pa att
man &r tva som spelar med hjarnvagsmatare runt huvudet och ett bord framfor sig med en boll
i mitten av bordet. Nar spelet borjar ska man forsoka vinna motstandaren genom att vara sa
lugn och avslappnad som
mojligt. Om man &r lugnare
an sin motspelare ror sig
bollen pa bordet mot
motspelaren. Hamnar

bollen helt pa motspelarens

sida har man vunnit. Man

har dven anvant brainball till ett samarbetsspel dar det gar ut pa att spelarna ska forsoka halla
bollen i mitten av bordet. Det som héander &r att bada spelarna har ett pannband pa sig med
elektroder som méater EEG (elektroencefalografi) eller elektriska aktiviteter i hjarnan som det
ocksa kan kallas. Genom en dataskarm som visar spelarnas hjarnvagor kan andra folja
spelarnas mentala hjarnaktivitet. Genom forskning har Brainball teamet upptackt att de vagor
som hjarnan avger nar man ar avslappnad och lugn heter alfa- och thetavagor. Syftet med
brainball (férutom att det &r ett roligt spel) var att designa en produkt som hjalper en med

stressavslappning. Genom den ska man lara sig en teknik som far en att slappna av.
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Brainbar (Sjéberg, Lindstrom, Peterson, Broome) "hjarnan mixar drinken”

Brainbar &r &nnu ett projekt som har sin grund i stressforskning. Liknande Brainball tar

anvandaren pa sig ett pannband som genom biosensorer méater av hjarnvagor som indikerar pa

stress eller tvartom. Genom ett speciellt program blandar baren en drink efter dens egen val

gE:-

for att fa anvandaren pa ett
speciellt humoér. Man kan

programmera baren till att

fungera pa olika sétt. Till
exempel om man 4r stressad sa

blandar baren ihop en drink

P
. nl
som ar lugnande med hjalp av lite alkohol och 6érter med lugnande effekt. Samma sak om man
ar lugn sa blandar den ihop en drink som piggar upp och far dig pa béttre humor. Den har
aven anvants till at fa alla gaster som anvant den i samma stamning.

Baren tar inte emot pengar utan tar betalt genom att registrera anvandarens hjarnvagor som
den sedan skriver ut till kunden i grafisk form. Den sparar aven allas hjarnvagor till framtida

forskning.
Rewind (Borjesson, 2002) ”sémn i offentliga miljoer”

Rewind projektet tar upp problemet med ohélsa, stress och somnsvarigheter i dagens
samhaélle. Resultatet av projektet blev ett koncept som bestar av en portabel miljé som lindrar
stress och ger anvandaren vilan som han behdver. Med iden om att sova pa allmanna platser
utvecklade man ett portabelt
sovrum som anpassar sig
efter ménniskans trotthet.
Detta tanker de gora genom

att forst koppla tre olika

sensorer som marker av om
anvandaren sover. Dérefter ska ljud och ljus hjalpa anvéndaren till somn. Projektet

ifragasatter konventionella férutsattningar for somn och far oss som anvandare att borja tanka
i andra banor. | Rewind utforskas begrepp som vila och stress samtidigt som fragan, om det &r

mojligt att se vila som en aktiv handling, stalls.
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Virus (Petersson, Andersson, Browall, llstedt, 2001) “om IT, hélsa och framtidens boende”

Virus ar ett projekt som riktar in sig pa att bygga framtidens boende med hjalp av IT i syfte att
hjalpa manniskor med olika kognitiva problem. De ménskliga problemen ligger i fokus sa det
finns en viss skillnad fran smarta hem eftersom de framst innehaller teknikdrivna l6sningar.
Forskningsfragorna i virus handlar om hur man kan hjélpa méanniskor med sarskilda problem
men dven hur man kan fa hemmiljon att bli en friskare och rorligare tillvaro for alla. Med
hjalp av olika sektioner i —
hemmet, rum for rorelse,

somn och avslappning,

kommunikation, kan

manniskor fa hjalp med

sina problem i hemmet.
Temat rum for rorelse
presenterar nya satt att rora sig pa i bostaden bland annat genom feedback fran olika digitala
medier. SOmnldshet och stressymptom ligger i grund for det andra temat sémn och
avslappning, och det bygger pa att man anvéander sig av avancerad medicinsk teknik i
hemmet. Temat ska motverka det vaxande hélsoproblemet somnldshet och stress. Det tredje
temat kommunikation ska 6ka kanslan av narvaro och trygghet i hemmet men dven stodja
sociala kontakter i bostadshuset. De i Virus projektet har tittat narmare pa vad som ar
viktigast for méanskligt véalbefinnande och kommit fram till att kommunikation med sin

narmaste omgivning och anhériga hor till det mest centrala.

Det generella temat i utforda projekt som &r liknande var forskning siktar pa att lugna ner och
slappna av med ett undantag i projektet "Brainbar” dar man forsoker fa manniskor i olika
stdmningar. Det som &r intressant for oss i sjalva projekten ar att de tar upp &mnet med halsa
och design. | projekten "Rewind” och ”Virus” tar de upp hur man kan genom teknik forenkla
vardagen for manniskan. Samtidigt tar de upp amnen som hur teknik paverkar manniskor och
hur man kan genom battre interaktion och design smélta in teknik i var vardag for att gynna
var halsa. Artiklarna tar d&ven upp hur teknik styr manniskans vardag och pa ett satt synliggor
detta for manniskan. Dessutom &r stress ett forekommande tema som uppkommer i
projektrapporten. Brainball fokuserar pa hur man pa ett lekfullt satt kan fa manniskor att bli

medvetna om sitt stresstillstand och samtidigt forsoka lindra det. Dessutom bevisar projekten
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att IT inte bara ar orsaken till stress och liknande sjukdomar utan kan &ven vara ett hjalpmedel
I syfte om att forsoka lindra sjukdomarna som just skapas av IT produkter. Tanken &r att med
hjélp av bra design och produkter som ar utvecklade for manniskans valmaende istallet for
bara kommersiellt syfte sa kan man utveckla mer solida och anvandbara produkter som
inriktar sig pa manniskans valmaende. Det vi tyckte var viktigt i projekten ar att de inte bara
forsoker fa anvandaren att ma bra utan dven synliggor problemet sa att anvandaren far en klar
bild av hur denne kanner sig. Ett perfekt exempel ar i ”brainball” dar anvéndaren kan se sina

EEG vagor framfor sig och fa ett hum om hur stressad han éar.
Aven om var gestaltande produkt inte direkt foljer i dessa projekts spar tyckte vi att de har

varit en bra inspiration inte bara till designen pa var produkt utan dven hela forsknings delen

har varit till stor hjalp for oss.
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7. Teknik

Nar vi har funderat pa idéer om olika gestaltande produkter har vi haft ndgra tekniska
produkter i atanke som kan vara ett hjalpmedel. Vi kom fram till olika satt man kan mata
stressymptom pa. Nagon av dessa tekniker kan visa sig vara anvandbar | sjalva utvecklandet

av var gestaltande produkt.

Blodtrycksmatare
En blodtrycksmatare mater blodtrycksnivan hos en manniska. Blodtrycket méts vanligtvis i
millimeter kvicksilver (mm Hg) och anges alltid med tva siffror (t.ex. 120/80). Hogt blodtryck

ar ett av symptomen till stress.

Pulsmétare

Puls &r ett matt pa hur manga hjartslag hjartat slar varje minut. Pulsen kan man enkelt méata
genom att kdnna med tva fingrar pa halsen eller handled. Det finns dven pulsmaétare av olika
slag. En vanlig variant av pulsmatare &r pulsklockor som kan féstas pa handleden for en

digital évervakning av puls

Logndetektor

En logndetektor, ibland kallad polygraf, ar en elektronisk apparat som registrerar ett flertal
kroppsfunktioner. Att tala sanning ar naturligt fér alla méanniskor medan 1ogn for de flesta
manniskor kraver viss anstrangning. Det finns ett samband mellan vissa kroppsfunktioner
(t.ex. puls, andning, blodtryck och handsvett) och det obehag en person upplever. Detektorn
avslojar egentligen inte 16gn eller sanning utan snarare personens reaktion pa att fa vissa
obehagliga fragor. | vilken man den utfrdgade personen tror pa detektorn har ocksa viss

betydelse, men den &r inte avgérande

Electroencephalography (hjarnvagsmaétare)

EEG-matare eller hjarnvagsmatare som det ocksa kan kallas mater av vagor som hjarnan
avger nar man &r avslappnad och lugn. Dessa vagor som egentligen ar elektrisk aktivitet i
hjarnan heter alfa- och thetavagor. De méts genom att man faster elektroder runt hjarnan som
sedan registrerar den elektriska aktiviteten som hjarnan producerar.
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Problemet med tekniken &r att man egentligen bara kan mata stress pa ett korrekt satt genom
en EEG maskin. Blodtrycksmaétare och pulsmatare fungerar pa nastan samma sétt da de endast
mater pulsen pa manniskan. Forhojd puls behover inte bara betyda att nagon ar stressad utan
manga andra faktorer kan spela roll i detta. Det kan vara allt ifran att man har tranat eller att
man har nagon sjukdom som gor att pulsen oftast &r pa hog niva. En logndetektor fungerar

ungefar pa samma satt férutom att den ocksa mater svettningar i fingertopparna.
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8. En Forstudie — Ungdomars upplevelse av stress

For att ha en storre insikt i hur ménniskor kanner sig och hur de reagerar till vissa situationer
och teknik utforde vi intervjuer pa 31 gymnasie- och hogskolestudenter i aldern 17 — 28.
Intervjun bestod av tva delar. Ena delen handlade generellt om stress och tog upp fragor som
vilka platser som stressar mest eller vad de gor for att slappna av med mera. Den andra delen
handlade om anvandning av IT produkter och pa vilka satt de paverkade studenternas
stresstillstand. Med hjélp av svaren fick vi ut information om hur de madde vilket med hjalp

av resten av forskningen resulterade i nagra designéppningar.

Forsta fragan gick rakt pa sak och bad studenterna att svara om de nagon gang kande sig
stressade. Majoriteten dar svarade att de kande sig ofta eller valdigt ofta stressade. Daremot
hade inte lika manga problem med sémnen och de som hade det verkade inte lida sa mycket
av somnldshet pa grund av stress. Faktorerna som stressade mest var datorer (som inte
fungerar som de ska) och pengar. De andra mindre faktorerna var andra manniskor,
pojkvan/flickvan och jobb. Fragan som genererade manga olika svar och skiljde sig nastan
hos alla var, finns det vissa situationer, tider, platser som framkallar stress? Svaren var allt
fran att hitta klader att ha pa sig till andra stressade manniskor. Det som var gemensamt hos
alla var att skolan och tentatider var de tva storst stressande faktorerna. Brist pa tid var ocksa
ett problem som manga led av men samtidigt kande de att de klarade av sina uppgifter bra.
For att stressa av tar de flesta en vilopaus som bestar av att lyssna pa musik, sova eller andra
liknande aktiviteter. Bara ett fatal svarade att de jobbade pa snabbare sa att de blir klara och
har mer tid till fritiden.

Vi ville ocksa veta om de vi intervjuade loste sitt stressproblem genom att prata ut det med
nagon. Majoriteten av svaren var att de inte alls tog kontakt med nagon utan holl stress
tankarna for sig sjalva. Men nér de blev tillfragade om de hade velat ta kontakt med nagon

hade det helst varit nagon i familjen eller nara vanner.

Forsta fragan i andra delen fragade om studenterna var vana IT anvandare. De flesta svarade
att de kénde sig som det och resten tyckte att &ven om de inte var fullstdndigt vana anvéndare
sa kunde de hantera det de behovde produkten till. It produkterna som anvands mest ar dator

och mobiltelefon vilka anvands ungefar minst tva timmar per dag. De mest anvanda tjansterna
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i dessa produkter ar Internet, Word och liknande program, Chat och sms. Behovet av
tillanglighet speciellt nar det galler mobiltelefon ar stor. Manga kanner att de &r beroende av
att vara standigt tillangliga for kontakt fran andra och darfor har de flesta pa mobiltelefonen
dygnet runt. Vi stallde direkt foljdfragan som fragade om de ofta blir uppringda nar de sover.
Majoriteten sager att det inte hander ofta och att de oftast har telefonen pa ljudls for att inte
bli vackta. Hander det att de inte har den pa ljudl6s sa blir de frustrerade av att bli véackta av
andra.

Vi ville ocksa veta om deras anvandning av dessa produkter stor nar de arbetar med nagot
viktigt. Har var det olika hos de flesta. Nagra tyckte att det ar skont att ta en oplanerad paus
och vissa fann det valdigt frustrerande for att ett avbrott gjorde att de forlorade fokusen i sitt
arbete.

Kraschande datorer och ickefungerande mobiltelefoner blir de flesta frustrerade av. Vissa blir
till och med arga. Detta moment upplevs som véldigt stressande. Det som de intervjuade
tycker ar jobbigast ar nar deras skolarbete blir lidande eftersom de oftast inte kan fortsatta att
arbeta pa grund av att arbetet ar datorbaserat. Déar ar en skillnad har mellan killar och tjejer da
killarna oftast kénner att de kan fixa problemet och forsoker ta itu med det medan tjejerna ber

nagon annan om hjalp och kénner sig osakra pa sin datorkunskap.

Utifran svaren markte vi att stress forekommer ofta och skapas av olika situationer och
platser. Dessutom ar det annorlunda vad man uppfattar som stress fran manniska till
manniska. Daremot presenteras vissa likheter hos alla och det &r att platser som skolan eller
situationer som tentor och generellt tidspressat arbete som upplevs stressande hos manga. Vad
det galler IT produkter ar den generella stressfaktorn hos icke fungerande produkter. En
uppmarksamhet som gjordes av o0ss var att IT anvandarna oftast ar beroende av sina produkter
da ett antal uppgifter ska utféras som till exempel skolarbete. Manga upplever att de inte kan
fortsatta vidare pa sitt arbete utan av hjalpmedlen pa datorn da uppgifterna oftast ar
datorbaserade. Nar sedan problem med verktyget uppstar upplever manga frustration och

stress.

| och med att stressupplevelsen ar sa generell sag vi inga designdppningar i just
ickefungerande IT produkter. For att forsoka sig pa en designlosning som tar an sig problemet
kravs en omdesign av ett flertal system vilket blir ett for brett &mne. Darfér valde vi att smala

av amnet till tva andra &amnen som baserades pa var forstudie.
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9. Designoppningar

Utifran intervjuer vi utfort kom vi fram till tva storre designdppningar som var av varde for

var gestaltning. Designdppningarna gav oss i sin tur flertal idéer till produkter som ar

relevanta for var forskning. Har nedan har vi lagt ut en kort beskrivning pa designéppningarna

och nagra av designidéerna som hor till dem men aven hur de kan kopplas till var

intervjustudie.

Tillgédnglighet och Avbrott — Behov av att alltid vara tillganglig for andra och att man alltid

ar nabar bidrar till stress. De intervjuade svarade pa att de ofta upplevde avbrott utav

produkter som dator och mobiltelefon nar de arbetar. De kande ocksa att de alltid behdvde

vara tillangliga for vanner och familj vilket resulterar i bland annat sémnsvarighet,

koncentrationssvarighet och generell stress.

Designidéer

Mobil applikation som vidarebefordrar samtal och sms fran mobiltelefonen till ett
konto pa Internet.

Annat anvandningsomrade for mobiltelefonen. Man later den vara hemma och skota
sig sjélv. Registrerar samtal, sms och sedan vidarebefordrar den informationen till en
server online. Nar man sen har tid kollar man latt av den pa Internet eller pa riktigt.
Chair Messenger — ett natverk av stolar med Internetuppkoppling som visar de andra
stolarnas status och vem som sitter och jobbar pa dem just nu. Den kan dven vara
kopplad till en messengerklient och pa stolen valjer man olika lagen av tillanglighet.
Mobiltelefon som efter en viss period stanger av sig sjalv (paminner en att ta en paus).
Troja som framhéver stressymptomen nar man kanner sig stressad. Visar ett bultande
hjarta och konstgjort borjar svettas.

Tamagochi-liknande telefon som inte fungerar om man inte tar hand om (matar,
motionerar och lar) den eller spelar avslappnande spel pa den.

Troja som med hjélp av lampor i olika farger visar hur stressad man &r och uppmanar

en till lite vila.
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Tanken bakom de forsta tre idéerna ar att forsoka skarma av informationsflodet fran en IT
produkt sa som en mobiltelefon avger. Eftersom vi larde oss i var forstudie att manniskor
alltid vill vara tillangliga men samtidigt tycker att det &r jobbigt ndr man blir avbruten under
arbete, brainstormade vi fram idéer som ger en mer kontroll Gver situationen. De tva forsta
idéernas syfte ar att ge mobiltelefonen en sorts vilostatus som gor att den inte tar emot nagra
samtal eller sms men samtidigt registrerar dem pa en utomstaende server dar man kan lasa
dem senare. Detta ger anvandaren en chans att inte bli stord nér han inte vill men samtidigt
behaller tillangligheten som forstudien visar ar viktig. Intervjustudierna som vi utférde visade
pa att manga inte alltid kanner for att bli avbrutna i det de sysslar med for stunden.

| tredje idén forsokte vi ge anvandaren en chans att visa for andra hur tillanglig han ar genom
att vara kopplad till ett natverk av véanner eller arbetskamrater. Detta skulle goras genom att
man skulle visa pa hans messengerapplikation om han sitter pa stolen och vill kommunicera
med andra eller om han ar offline och inte kanner for att bli stord. I intervjustudien visar vi pa
att manga kande att de alltid maste vara tillgangliga nar de sitter vid datorn sa stolen i detta
fall blir som ett satt att forhindra detta. Genom den kan man visa pa och stélla in om man vill
vara tillganglig nar man sitter pa den. Meningen med den ar egentligen att sjalva
informationsflddet begransas till en viss del.

Tanken bakom de tre forsta idéerna ar att ge anvandaren kontroll éver nér han ska bli

avbruten och avgrénsar informationsflodet.

De fyra sista idéerna fungerade tvartom da de var designade till att uppmana anvandaren till
paus. Tanken hér ar att om anvéndaren anvénder sin produkt for lange ska produkten séga
ifran och uppmana till att ta paus eller sluta anvanda produkten ett tag sa som mobiltelefonen
som fanns bland idéerna stanger av sig sjalv efter att den varit pa ett visst tag, allt detta for att
paminna en att ta paus fran informationsflodet. Den sa kallade Tamagotchi-telefonen ar en
vidareutveckling av den har idén och med den kombinerar man momentet nar man maste leka
med sin telefon for att fa den att fungera samtidigt som man egentligen tar en paus eutan att
marka av det sjalv. Tréjan som framhéver ens stressymptom och tréjan som med hjélp av
olika lampor visualiserar hur man mar fungerar som ett varnande exempel pa att man ska
pausa lite nar man inte sjalv tanker pa det och kanske ar for stressad for det. De gor inget
direkt som hindrar dig fran att fortsétta arbeta men de visualiserar hur du mar och det kan

fungera battre som en preventiv metod. Vara forstudier visade att IT anvandningen ar hog
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bland de vi intervjuade och darfor kande vi att vissa av IT produkterna kan vara designade pa
det sattet att de visualiserar ens stresstillstdnd och paminner en nar det ar dags att ta en paus i

arbetet.

Brist pa tid — Nar manniskor val var i arbete upplevde de att brist pa tid var ett problem. Brist
pa tid har visat sig, i var forskning om stress, vara en stor orsak till att manniskor upplever
stress. Problemet ligger mest i hur man planerar och disponerar sitt arbete 6ver tiden man har.
Manga har problem med och kan inte planera sin tid pa ett satt som inte gor att de blir

stressade i sin vardag.

Designidéer

- Online planerare dar man skriver in punkter som man behdver géra. En mindmap
byggs automatiskt och man far pa sa sétt en battre dversikt dver sitt arbete.

- Klocka pa vaggen som visualiserar tid genom farg. Olika farger visar om man har brist
pa eller gott om tid. Den &r kopplad till en online-planerare.

- Uppblasbar gummistol som inbjuder en till att sitta pa den genom att den sjalv blaser
upp sig nar det blir dags att arbeta. Den later inte arbetet ligga och vanta pa att man
gor det. Pa sa satt reglerar den att man far brist pa tid.

- Hjul som snurrar och visar att man har saker att gora. Nar man har saker att gora
snurrar hjulet snabbt och lyser for att gora sig pamint. Om man kan vila och inte har
mycket att gora lyser det bara harmoniskt vitt och ror sig obetydligt sakta.

- Mobil som fordrojer funktioner. Gor dem langsammare.

- Timer i bollform. Man viljer hur Iang tid man ska arbeta, ett larm gar av om tiden tar

slut och man maste be den om mer tid genom att pumpa upp den igen.

Da vara forstudier visar att manniskor oftast kanner att de inte har tillrackligt med tid nar de
forsoker utfora en uppgift forsokte vi komma pa idéer som fordrojer tiden eller skapar en
battre plan 6ver arbetet sa att anvandaren ska konkret kunna se mangden av arbete framfor sig
for att undvika stressituationer. Online planeraren var en sadan idé som vi hade. Den skulle
visualisera battre hur mycket man har att géra genom att den bygger mindmaps efter att man
lagt till punkter man behéver utfora. Vi lekte lite med tidskonceptet och forsokte tanka ut hur

man kan ge en kénsla av att det finns mer tid & man tror sig att ha. Mobilen som fordrojer
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funktioner och gor dem langsammare var tankt att ge anvandaren lite mer tid att tanka Gver
sina beslut genom att det tar langre tid om man misslyckas nar man ska ringa upp nagon och
samtidigt hjalper man anvandaren att vila lite omedvetet ocksa. Battre planering dver arbetet
uppnadde vi genom att visualisera tid for anvandaren sa att han ska kunna ha en klarare bild
av arbetsflodet. Klockan pa véaggen var ett sadant koncept men aven en vidareutveckling pa
online planeraren eftersom den var tankt att vara kopplad till den ocksa. Den skulle kunna
visa pa om man har tid att koppla av eller om man ska arbeta genom att den skulle skifta i
olika féarger. Rott for att man ska jobba eller gront for att man kan slappna av lite. 1dén om
Hjulet som snurrar foddes ur klockan pa vaggen men har visualiseras mangden av arbete
genom fart och styrka pa ljuset. Det andra séttet var att vi forsokte ge anvandaren en sorts
kontroll Gver tiden dar han kan integrera med en produkt for att forlanga sin tid. Timern i
bollform var ett véldigt intressant koncept som vi tidigt hade bollat som en idé och den gick ut
pa att man sjalv valjer hur lange man vill arbeta. Har man inte slutfort sitt arbete inom
angiven tidsram gar ett alarm igang och man kan da pumpa upp den for att ge sig sjalv lite till
tid att slutfora sin uppgift. Man kan séga att man ber bollen om lite mer tid. Den uppblasbara
gummistolen far en ocksa att gora sitt jobb eftersom den sjalv uppmanar en till arbete nar den
blaser upp sig. Den skapar tid at anvandaren genom att den inte later jobbet sta och vanta pa

att det ska bli gjort.

Stress N” work

Detta var var forsta riktigt anvandbara gestaltande ide och handlar om ett mobilt stressnatverk
men lag utanfor nagon av de bada designdppningarna som finns ovan. Den idén kom vi fram
till genom att kombinera nagra av idéerna som vi fick nar vi hade brainstorming sessioner,

genom att anvanda oss utav vara anvandartester och genom diskussion med Erling.

Den bygger helt enkelt pa att folk inte har nagon att vanda sig till eller att de helt enkelt inte
vill stéra andra nér de kanner sig stressade. Vi fick en idé om att man kan abstrahera sattet
man visar det pa genom att anvanda ett natverk av mobiltelefoner som alla &r
sammankopplade och visar den gemensamma stressnivan i gruppen som anvander dem
genom att alla mobiltelefoner skiftar i farg. Pa sa satt slipper man da kontakta nagon speciell
person som man kan tala med. Istéllet ar det tankt att sjalva gruppen som anvénder
mobiltelefonerna ska agera som en gemensam stodperson for den stressade i gruppen. Den

stressade ar sjalvklart anonym och nér telefonerna val indikerar att nagon i gruppen inte mar
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bra &r det tankt att alla innehavare av en mobil som tillhér gruppen samlas pa en forutvald
plats och gor en gemensam och avstressande aktivitet. Pa sa satt undviker personen som
kanner sig stressad att visa for sin omgivning hur han egentligen mar och kan anda fa det stod
som kan krédvas av hans néra.

Den har idén var vi tvungna att lagga at sidan eftersom vi kénde att vi inte hade tid och
kanske dven kompetens nog for att utveckla inom ramen for deadline och vi valde att jobba pa

var kanske inte starkaste idé men mest realiserbara inom den angivna tidsramen.

Aven om idéerna hade mojligheter kande vi att de inte hade tillrackligt med grund att sta pa.
Nagra av idéerna var for svara for oss att utveckla och eftersom vi inte hade sa mycket tid pa
oss sa blev de bortvalda. Vissa av dem kandes till och med for galna for att utféra. Manga av
idéerna var véldigt intressanta och de hade sékert kunnat realiseras i form av riktiga produkter
men &ven har var tidsbristen ett stort problem. Hjulet och klockan som finns under "brist pa
tid” designdppningarna var vara favoriter eftersom de med lite mer tid till vart férfogande
hade kunnat bli till tvd mycket bra gestaltande produkter men dven den uppblasbara
gummistolen var hogt upp pa idélistan dver produkter som vi ville fortsatta att utveckla.
Déremot gav nagra av idéerna oss inspiration och 6ppnade vagen till en ny designdppning.
Genom att sld ihop tidsbrist och behovet av att vara tillanglig med ett annat moment i var
forstudie, som handlade om att de intervjuade skulle garna vilja ha kontakt med nagon under
stressituationer men valde att inte gora det, valde vi att utveckla ett enkelt verktyg som gor
detta mojligt. Verktyget som vi valde att ga vidare med var Stress Panic och det var som en
sorts sammanslagning av ett par av vara ursprungliga idéer kombinerat med resultaten fran

forstudien.
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10. Gestaltande Idéer

Panic
Den andra idén &r egentligen den vi hade tankt utveckla lite mer &r ett slags panik system for
stress — darav namnet StressPanic. Sjalva idén fick vi ocksa genom att kombinera och plocka

ihop olika delar fran brainstormingen som vi hade och delar fran anvandartesterna.

Tanken bakom utformningen av idén &r att tillhandahalla en snabb tjanst som &r gratis for alla
som kénner att de behdver den. Sjélva idén ar simpel — man har ett konto som man loggar in
pa var tjanst med och efter inloggningen har man ett fatal alternativ att vélja bland. Dessa kan

vara att till exempel vélja att l1agga till en kontaktperson, skicka sms till utvalda personer eller

att valja att trycka pa panik knappen for att kontakta ett fatal speciellt utvalda personer som da
kan valja att svara pa ditt panik-sms. Det hela &r tankt som sa hér att man kan skapa sig en
lista med personer som har olika status och anvandaren sjalv valjer status pa sina kontakter.
Det ska bara finnas tva status nivaer for anvandarvanlighetens skull — vén eller anhorig.
Namnen pa graderna talar for sig sjalva och vi behover inte ga in mer pa det. Listan kan besta
av max 10 personer med anhorig status och 25 med van status. Bakom detta finns en tanke
och den &r att nar man sen véljer att trycka pa panik knappen valjs alla med anhorig status och
5 med vén status. Dessa 5 som valjs ut kan vara slumpméssigt valda eller forvalda av
anvandaren sjalv. Meningen med slump funktionen &r att anvandaren kanske ar oséker pa sitt
val eller att listan pd manniskorna roteras da man kan fa nya frascha rad fran andra an de man
oftast véljer.
Produkten bestar av:

- Hemsida dér registration, kontakt registrering och stresskit skapas

- Applikation till mobilen med chattfunktion, personligt stresskit, kédnsloikoner
Anvéandningen steg for steg:
Efter registreringsprocessen far anvandaren en chans att skapa sin egen "antistresskit” med

innehall som musiksnuttar, bilder eller annan liknande digital media som han finner

avstressande.
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Nar anvandaren val har valt sina kontakter och skapat antistresskit, far han en chans att ladda
ner en applikation till mobiltelefonen. Vi valde mobiltelefon som plattform eftersom det
visade sig i vara forstudier att forutom datorn sa ar mobiltelefonen den mest anvanda IT
produkten. Dessutom vill vi &ven att anvéndaren inte ska k&nna sig bunden till en plats nar

stress uppstar utan ska kunna anvanda tjansten vart an han ér.

Bilden forestaller hur anvandargranssnittet pa mobilapplikationen ser ut.

PaMIC . |

Sign in:

User:

Nar stress vél uppstar har anvandaren mojlighet till att valja ut vem han vill kontakta fran
listan samt att vélja vilken sorts stress det &r. Har kan man ocksa vélja om man vill anvanda

ett stresskit.
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Vi valde att representera de olika stressituationerna med ikoner som vi har designat. De olika

situationerna har vi valt utifran de mest forekommande i var forstudie och de ar:

karlek
arbete
skola
tidsbrist
IT

generell stress

Anledningen till att vi valjer att forvarna kontakterna om vilken stressituation deras véan

befinner sig i &r att i en kort forstudie vi gjorde med en pappersprototyp visade sig att de som

blev kontaktade blev sjalva stressade for att de inte fick mer information om hur svar

situationen ar. Vi valde att visa detta med ikoner istallet for text eftersom ikoner ar lattare att

kdnna igen och talar ett mer universellt sprak &n bokstaver (Lodding, 1983).
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De anhdriga och vanner som har blivit kontaktade ska ocksa ha programmet installerat och

genom det logga in till ett chatt rum som den stressade anvandaren har skapat genom att ta

EFEMIC |IE¢

séger hejhur&r B Deltar
det? Johan*
Johan sager: jo det &r Erik*
val sadar.,,

sager: har du lust
att ta en fika och kanske
snacka lite?

kontakt med alla.

Johan skriver: ja kanske
de|

Syftet med chattrummet &r att det ska fungera som en grupp terapi session dar den stressade
anvandaren ska kunna tala ut om sina problem och samtidigt fa lugnande rad ifran de andra.
De anhdriga och vanner som har loggat in ska kunna anvéanda sig av anti stresskitet och olika
ma val ikoner som vi har designat for att fa den stressade att ma béttre.

Det som skiljer var produkt ifran andra liknande chatt program ar att vi forsoker skapa en
ké&nsla av samhorighet och lugn. Med hjalp av personliga stresskit och olika ikoner forsoker vi
skapa en unik kansla dar anvandaren har kontroll dver sin situation och far hjalp pa sina egna
villkor. Samtidigt sa ar vanliga chattprogram for publika for att kunna vara till hjalp for en
stressituation. Vi forsoker att undvika stressmomentet som enligt vara forstudier kan uppsta

genom att anvandaren blir éverexponerad av information fran andra nar han férsoker fokusera
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sig pa en uppgift. Enligt var forskning &r kontroll viktig for att man inte ska kénna stress
darfor gav vi anvandaren mojlighet att ha en privat gruppsession och frihet att valja vilka han
ska prata med utan utomstaende storningar. Vi gjorde valet av den har designidén eftersom
den i mobilform &r portabel och kan anvandas overallt. Stress kan uppkomma pa manga
platser sa en hemmabaserad produkt hade inte fyllt lika stor funktion som en portabel.

Vi tyckte aven att vissa punkter fran slowdesign passade idén. Istéllet for att sikta in sig pa
massproduktion och snabb tillverkning &r var idé mer utformad efter manniskan och dess
behov. Samtidigt ger vi mer kontroll at anvandaren nar det galler stress an andra liknande

produkter.

Skillnader och likheter

Da var produkt kan ha liknelser med andra chattprogram som t.ex. "MSN messenger” valde vi
hér att ge mer kontroll at anvandaren. | andra mjukvaror har man oftast en stor lista av
kontakter och manga av dem &r fulla av manniskor som kan vara olampliga vid situationer
som stress. | vart program Valjer du sjalv din privata lista av manniskor som du anser kan
hjéalpa dig vid speciella situationer da i publika chattprogram man latt kan bli Gverexponerad
av andra med sina egna mal och problem. Skillnaden med vart program é&r att anvandaren
ligger i fokus sa nar han loggar in vet kontakterna att det ska handla om honom och inget

annat.

Ett annat mojligt satt att gora detta pa ar att smalta ihop var idé med ett existerande
chattprogram dar man helt enkelt gér om var idé fran applikation till ett tillagg. Man kan
infora vara ikoner och stresskit i 1at oss séga msn messenger sa att programmet far en
liknande funktion som var idé. Daremot IGser det inte problemet med att anvandaren &r i
fokus och far en privat session. For att uppna det hade anvéandaren varit tvungen till att
blockera de 6vriga kontakterna pa listan. Samtidigt forsvinner massutskick funktionen som ar

tillanglig i var version.

Som namnt i var forskning i stressteori finns det olika punkter som orsakar stress i dagens
samhélle. Nagra av de punkterna ar kontrollférlust, informationséverflode och brist av
trygghet. De punkterna kan forekomma i alla méjliga situationer. Var idé bygger pa alla de

ovannamnda. Vi forhindrar informationséverflodet genom att halla det enkelt och fokuserat
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pa problemet. Var anvandare véljer enkelt vilket problem han har och de som blir kontaktade
far tillrackligt med information vad det handlar om utan utomstaende storningar. | andra
liknande program kan man bli exponerad av annan information som inte har med problemet
att gora. Samtidigt skapar det en trygghet och kontroll da anvéandaren sjalv valde vilka som
ska fa vara delaktiga i samtalet. Sedan ar det upp till de andra att skapa mer trygghet genom
att prata med den stressade och fa honom ma battre. Kontroll ar dven en faktor som séatter en

manniska i flowtillstand.

For att argumentera emot var idé kan man sjalvklart ange andra satt att uppna samma resultat
som man uppnar med var produkt. Istallet for att anvanda chattfunktionen kan man alltid
ringa upp manniskorna och prata om problemet genom telefon. Man kan ocksa traffas
nagonstans och ta hand om problemet pa en lugnande plats. Sedan sa finns det alltid en massa

liknande chattprogram som har mojlighet till att fylla samma funktion som var idé.
Stress kan I6sas pa manga olika satt som t.ex lyssna pa musik eller syssla med en hobby som

man finner lugnande. Var idé kanske inte l6ser hela problemet men vi tycker att den kan vara

en av manga olika sysslor en manniska kan gora for att ma battre.
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11. Malgrupp

Vi riktade in 0ss mest mot studenter i gymnasiet och hdgskola men idén kan aven appliceras
pa folk i arbetslivet. De anvandare vi riktade in oss pa skulle ha en viss vana av att anvanda
mobiltelefoner, surfa pa natet och ha en ide om hur de vanligaste chatt programmen fungerar.
Vi sokte bade tjejer och killar eftersom det nufortiden inte skiljer mycket pa hur dessa bada
grupper anvander mobiltelefoner eller datorer. Konen pa anvandarna spelar ingen roll

eftersom damnet produkten ar baserad pa kan appliceras pa alla.
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12. Slutsats

Fran borjan hade vi stallt in oss pa att vi ville hitta ett nytt satt pa hur man kan designa IT-
relaterade produkter med ungdomars valmaende och halsa i tanke. Detta visade sig inte vara
den lattaste uppgift tva interaktionsdesigners, utan nagon som helst bakgrund eller insyn om
manniskors valmaende, kunde tanka sig. Efter mycket efterforskning bade i bocker och pa
Internet borjade vi forsta att vi inte var ensamma i vart mal att motverka att stress uppstar i
relation till dagens informations teknik. Flera andra forskare med bakgrund inom sjukdomar,
rehabilitering och medicin hade varit aktiva inom féltet men bara ett fatal
interaktionsdesigners innan oss hade forsokt sig pa nagot liknande. Vi fick mycket inspiration
fran deras tidigare projekt och vi har forsokt anvanda oss utav deras kunskaper och resultat.
Vara kunskaper inom amnet teknik och design visade sig inte vara sérskilt anvandbara sa vi
fick komma pa nya satt att tanka pa som de innan oss hade fatt gora. Det har handlade om
manniskor som lider av en sjukdom som &r allméant kénd och kan i vérsta fall leda till déden
men som det, enligt oss, laggs for lite vikt pa och aktorerna inom féltet var for fa i forhallande
till hur farlig sjukdomen &r. | var iver att borja pa sjalva designen av den gestaltande
produkten kom vi ibland pa villospar eftersom vi var ofdrberedda pa problem som kunde
uppsta. Inspirerade fran projekt sdsom Brainball, Rewind och Virus, och efter en noggrann
analys av var forstudie fick vi flera vagar att valja bland och vi hoppas att vi valde rétt
eftersom amnet kanns viktigt for oss. Sattet var gestaltning ar utformad pa kanns
tillfredstallande i forhallande till informationen vi fick fram efter analys av vara
anvandarstudier. Vi hade inte marknaden som mal nar vi skapade var produkt utan forsokte
istallet tillampa vissa av Slow Design- och Flow filosofierna som vi kommit i kontakt med.
Deras synsatt handlar mycket om att man som designer forst och frdmst ska satta anvandaren i
fokus nar man designar och sedan se till att man producerar. | dagens féretag agnas inte
tillrackligt mycket tid till att skapa bra och anvéndarvénliga produkter for slutanvandaren.
Med vart arbete hoppas vi kunna 6ppna upp véagen for andra designers som vill fortsatta
forska om detta viktiga och intressanta @mne. Sjalvklart lyckades vi inte gora just det vi hade
satt upp som mal fran borjan men vi bada ar néjda med resultatet ur ett perspektiv som
interaktionsdesigners. Vart koncept ar inte pa nagot satt revolutionerande men vi tror pa att

folk kan komma att uppskatta det for sjalva enkelhetens skull. Keep it simple, keep it clean.
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Appendix 1

Del 1: Tjejer

Allmanna fragor om stress

Alder:
21
21
20
24
17
17
18
17
17
17
17
17
18
25
22
17
20
23

Yrke:

Student

Student

Student

Student

Student

Student

Student

Student

Student

Student
Student/Forsaljare
Student

Student

Student
Student/Restaurangbitréde
Student
Student/Frisor
Student

Kon:
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Alla kvinnor

Kéanner du dig ndgon gang stressad?
Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja det gor jag valdigt ofta
Ja, ibland

Ja varje dag

Ja

Ja

Ja

Har du aldrig, nagon gang, ibland eller ofta svart att sova?
Jag sover alltid néstan bra

Har aldrig svart att sova

Ja, flera ganger

Négon gang

Jo ibland

Ibland

Nagon gang

Aldrig

Ibland

Ibland

Ibland

Négon gang

Det kan handa att jag har svart for att sova
Ofta

Nagon gang

Ibland

Ibland

Ibland

2007-09-01
Martin Chakirov
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I sa fall vad stressar dig? Skolan, nagot hemma, kompisar, pojkvan/flickvan?

Skolan lite. Att jag har panikangest vilket paverkar bade mig och min sambo.

Skolan, eller hemma ndr datorn hénger sig, stadning
Skolan

Pojkvan, jobb

Skolan

Skolan
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Skolan

Skolan

Skolan

Skolan

Skolan

Skolan

Skolan

Det &r olika, men mest nar det & mycket inom flera av de omradena
Jobb

Skolan

Jobb eller saker som verkar svara att klara av
Skolan, arbete, pengar

Finns det vissa situationer, tider, platser som framkallar stress?

Jag skapar den mesta stressen i mitt eget huvud sa omstandigheterna har inte sa stor betydelse.
Tentatider

Tentatillfallen

Tidspress under arbete

Skolan

Skolan

Skolan

Skolan infor prov

Skolan innan storre prov

Skolan

Ja skolan och annat

Skolan innan prov eftersom man inte hinner med annat pa sin fritid

Nar man sitter i skolan och lararen matar in riktigt mycket fakta pa en gang, sa blir jag
stressad

Ja, platser med andra stressade personer

Jobb, shopping

Ja skolan

Ja typ pressade situationer dar man maste stressa eller ta svara beslut

Nar man ska hitta klader infor kvéllen, pa jobbet, i skolan, infor tenta

Kéanner du att du klarar av det du vill (mycket daligt — mycket bra)?
Skolan: mycket bra, min psykiska hélsa: inte s& bra
Till slut klarar jag alltid av det.

Mycket bra

Mycket bra

Ganska daligt

Varken bra eller daligt

Sadar

Mycket bra

Ganska bra

Ganska bra

Mycket bra

Sadar

Jag klarar vél det bra, men det ar jobbigt

Mycket bra
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Mycket bra
Ganska bra
Mycket bra for de mesta
Mycket bra

Kéanner du att du har gott om tid eller brist pa tid?
Lagom

Lagom

Brist pa tid

Lagom

Brist pa tid

Brist pa tid

Brist pa tid

Brist pa tid

Brist pa tid

Brist pa tid

Brist pa tid

Brist pa tid

Det varierar

Gott om tid oftast

Det varierar

Brist pa tid

Oftast gott om tid

Ibland gott om tid, andra dagar mindre tid, beror pa situationen

Vad gor du om du kénner dig stressad?

Handikappsforlamad, gor inget istéllet.

Sover

Optimerar situationen

Far panik, borjar grata

Forsoker koppla av och gdra nagot roligt/lugnande en stund
Inget speciellt, powernap kanske

Forsoker planera

Sover, ater, ser pa film och klagar

Stressar mer

Stressar annu mer

Vilar lite, lyssnar pa musik

Jag forsoker att planera, skriver ner vad jag ska gora och nér, lagger jag mig ner en stund och
vilar

Oftast inte sa mycket att gora at saken, men forsoker ta det lugnt
Jobbar pa ackord emellanat

Biter pa naglarna

Forsoker ta de lugnt o tanka att ja inte e de...stressad alltsa
Inget, kor pa som vanligt

Har du nagon jamnarig, i familjen, andra vuxna som du kontaktar om du ké&nner dig

stressad?
Ja

55



Malmé Hogskola 2007-09-01
K3 Konst, Kultur & Kommunikation Martin Chakirov
Interaktionsdesign Dino Klopic

Inte direkt, ser bara till att jag rycker upp mig och tar tag i det som maste goras.
Ja

Nej

Ja, vénner och familj

Nej

Ja, kompisar for de kanner ibland likadant
Ja, mina systrar

Ja

Ja, mina kompisar

Nej

Nej

Ja, min mamma eller min basta kompis

Ja mina foréldrar o vénner

Ja min mamma

Ja de har jag men jag brukar inte gora det
Nej

Media/teknostress fragor

Ar du en van anvandare av 1T produkter?
Ja

Lite lagom, vet om det jag behover

Nej

Ja

Ja

Nej

Ja

Nej, inte van men jag kan anvanda dem
Nej, men jag kan anvénda dem

Ja

Ja sadar

Ja

Ja sadar

Ja

Nej

Ja det ér jag

Ja

Ja

Vilka IT relaterade produkter (ex. dator, mobil) anvander du dig av pa en vanlig dag i
skolan och privat?

Dator och mobil

Dator och mobil

Dator, mobil, mp3

Dator, mobil

Dator, mobil

Dator, mobil
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Dator, mobil
Dator, mobil
Dator, mobil
Dator, mobil
Dator, mobil
Dator, mobil
Dator, mobil
Dator, mobil
Dator, mobil, ipod
Dator, mobil
Dator, mobil, IP-telefoni

Hur mycket anvander du dator/mobil per dag?
Datorn: nagra timmar om dagen. Mobilen: lite da och da
Négra ganger om dagen

Flera ggr

Dator: 10h/dygn, Mobil 15h/dygn

1,5h

0,5-1,5h

3,5h

10min

2,5h

2h

14h

3-4,5h

Jag anvander dator varje kvall i nagra timmar, mobil anvander jag ocksa extremt mycket.
Det varierar men minst 1 timme/dag

5h

8h

3-5h

Vilka tjanster/funktioner anvander du dig mest av?
Datorn: skriva arbeten, kolla mail, spela alfabet. Mobil: ringa, SMS

Dator: kollar mail, skriver, chattar
Mobil ect

Internet/sms

Google, msn

Sms

Internet

Google, word

Word, bilddagboken (Internet)
Internet

Ringa, sms, kamera, internet
Internet, ringa

Ringa, word, internet

E-post, stka information, MSN
Mob: sms, Datorn: Internet och msn
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Mobilen — ringa och sms
Samtal, sms, internet
Sms, ringer, kollar internet och film pa datorn, msn

Kéanner du att du behover vara hela tiden tillganglig for andra? (Hur manga har du
kontakt med via msn/ sms /telefon per dag?)

Minst 1 per dag. Oftast nagon i familjen.

Man kanner att man har blivit mer beroende av sin mobil.

Har kontakt med 2-3 pers

Nej, kontakt med 15-20 pers

Nej

Nej, bara for pojkvénnen och familjen

Inte hela tiden men ofta

Nej

Bara tva personer

Minst 10 personer

Ja, 5-6 personer

Nej men ca 2-10 personer

Ja sa kanner jag, jag har kontakt med 15 stycken via msn, data, sms och telefon per dag
Ja det kdnner jag, jag har kanske kontakt med 5-10 personer/dag

1-5 per dag

Nej faktiskt inte, 3 kanske

Na de kanner jag inte bara om de e nat viktigt

N&, men det kan vara en fordel, iaf med mobilen

Ar din mobiltelefon alltid p4, ibland, sallan?
Alltid pa, men ibland pa ljudlos
Alltid pa

Alltid pa

Alltid

Alltid pa

Ibland

Alltid pa

Sallan

Sallan

Alltid pa

Alltid pa

Alltid pa

Alltid pa

Alltid pa

Alltid pa

Alltid pa

Alltid pa

Alltid pa

Blir du ofta uppringd nar du sover?
Nej, ytterst sdllan

Nej

Ja
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Ibland

Nej

Nej

Ja

Nej

Nej men ibland

Ja

Nej ibland bara
Nej

Ja néstan varje natt
Nej

Bara pa helger

Ja

Nej oftast inte
Ibland, ca 5 ggr/veckan

2007-09-01
Martin Chakirov
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Upplever du att din anvandning av Internet, mobiltelefon avbryter séllan, ibland, eller

ofta aktivteter som du for stunden haller pa med?
Sallan

Séllan

Ja

Ibland

Ja

Ibland

Ibland

Séllan

Nej

Ja

Ofta

Ibland

Ibland

Ibland

Ja mobilen brukar avbryta i vissa tillféllen
Nej inte ofta

| stort sett aldrig

Ja ofta

Hur upplever du sadana avbrott?

Eftersom de &r sa sallan berér de mig inte s& mycket.
Inte sa farligt

Jobbiga

Beror pa situationen, dvs om mitt i nagot sa ar det stérande
Jobbigt, men jag valjer det sjalv

Uppiggande

Har inte tankt pa det

Det hénder knappt

Det hander inte

De tar tid
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Det ar irriterande

Vaéldigt irriterande

Vet inte bryr mig inte om dem

Jag tanker inte s& mycket pa det, jag kan ju inte bestimma 6ver nér andra ringer till mig

Pa inget speciellt satt

Vet inte

Dom e ok..

Minst 3 ggr om dagen, sa ibland &r det jobbigt, speciellt om mobilen ringer pa jobb, nar man
fikar osv.

Om datorn/mobilen inte fungerar som den ska, hur upplever du det? Vad gor du i
sadant fall?

(dalig tackning, sms gar inte att skicka, batteriet haller pa att do, personen du forsoker na har
stdngt av sin mobiltelefon)

Da blir man ju sa klart lite stressad

Inte sa farligt, man anvander den senare

Frustrerande, forsoker l6sa situationen, lanar ndgon annans mobil

Far panik

Forsoker senare

Blir frustrerad

Det spelar inte sa stor roll

Det ar jobbigt och jag blir rastlos

Vantar tills det fungerar eller lanar av nadgon annan

Blir irriterad

Blir forbannad

Om min mobil slutar fungera sa tar jag en gammal mobil tills jag har fixat den andra

Det kan vara jobbigt om det dr nagot viktigt och jag maste na ndgon snabbt, annars bryr jag
mig inte

Blir valdigt irriterad

Jag forsoker fa tackning eller nagot sa att den ska funka, tycker inte alls om nar min mobil
inte funkar

Jag blir irriterad och vill sla pa den

Blir irriterad och forsoker ordna felet. Ringer kundtjénst, &r det datorn ber jag min sambo fixa
det.

Hur paverkas du i ditt arbete om IT relaterade problem uppstar? Kan du fortsatta med
arbetet aven efter att problemet uppstatt?

Det beror pa, ibland maste datorn fungera i skolarbetet da man behdver gora grafer och
liknande.

Ja nér problemet ar fixat

Ja, blir irriterad dock

nej, jag ar IT beroende

ja

nej, det ar svart att fortsatta

ja, jag ber min bror om hjélp

nej oftast inte och det ar problematiskt for utan dator kan man inte fa laxorna gjorda
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jaibland

nej det kan jag inte

ibland kan jag

Ja da jag kan fortsétta

Om man tanker pa skolan, sa ar det valdigt svart att fortsatta da det mesta skéts via internet
Kan inte svara pa denna fragan eftersom jag inte haller pa med det

Ja det kan jag gora

Ja det kan jag

Beroende pa vad jag jobbar med, men skulle problem uppsta har jag inte alltid atkomst till det
program som jag jobbar i.

Del 2: Killar

Allmanna fragor om stress

Alder:
22
19
21
25
20
28
26
25
17
17
22
23
21

Yrke:
Alla studenter

Kon:
Alla man

Kanner du dig nagon gang stressad?
Ja

Ofta

Ja

Ja

Ja

Valdigt ofta
Alltid

Ja

Mycket séllan
Ja
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Ja oftast
Ja
Ofta

Har du aldrig, nagon gang, ibland eller ofta svart att sova?
Ja

Négon gang

Ofta

Ibland/ofta

Nej

Ofta

Ibland

Ibland

Aldrig

Négon gang

N& har inga problem med sémn
Ibland

Aldrig

| sa fall vad stressar dig? Skolan, nagot hemma, kompisar, pojkvan/flickvan?
Skolan

Kombinationen av allt

Skolan och nagot hemma aktier

Allt det ovanstaende

Skola och jobb

Oftast en kombination av allt ovan
Skolan, flickvan

Skola, jobb

Inget

Skola, ndgot hemma, kompisar, flickvén
Skolan, forélder, exflickvén

Plugget, ekonomin etc

Skolan och jobb

Finns det vissa situationer, tider, platser som framkallar stress?
Tentaperioder

Allt som har med skola att gora

Skolan

Jobbet

Ja

Trangda miljoer tidigt pa morgonen

Busshallsplatser

Ja

Nej

Skolan innan prov

Ja det finns det

tentaperioder

tentamens perioder, och att befinna sig i skolans lokaler
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Kéanner du att du klarar av det du vill (mycket daligt — mycket bra)?
Lagom

Bra

Daligt

Ratt bra

Mycket bra

Precis lagom

Helt ok

Bra

Mycket bra

Mycket bra

Ja, véldigt bra (mycket)

Mittemellan. Jag kunde ha hojt min prestation avsevart med mer tid
mycket daligt

Kéanner du att du har gott om tid eller brist pa tid?
Brist pa tid

Beror pa, oftast brist

Brist

Brist pa tid

Brist pa tid

Bade och, det &r en paradoxal situation
Bade och

Brist

Gott om tid

Gott om tid

jag kanner att jag oftast har brist pa tid
brist pa tid

brist pa tid

Vad gor du om du kénner dig stressad?
Forsoker planera béttre

Lyssnar pa musik

Gor nagot avslappnande

Vilar

Okar tempo eller vilar, beror pa situationen

Jobbar pa

Jobbar snabbare

Sitter vid datorn

Sover lite

roker en cigarett

jobbar

Fortsatter gora det jag ska...och nér jag &r val féardig...sover jag...lange

Har du ndgon jamnarig, i familjen, andra vuxna som du kontaktar om du kanner dig
stressad?

Nej

Ja
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Nej
Ja
Nej
Inte direkt
Nej
Nej
Nej
Ja
Nej
Nej
Nej

Media/teknostress fragor

Ar du en van anvandare av 1T produkter?
Ja
Ja
Ja
Ja
Ja
Ja
Ja
Ja
Ja
Ja
Ja
Ja
Ja

Vilka IT relaterade produkter (ex. dator, mobil) anvander du dig av pa en vanlig dag i
skolan och privat?

Dator, mobil

Dator, mobil, tv

Dator, mobil, playstation
Dator, mobil, mp3

Dator, mobil, tv, mp3, DVD
Dator, mobil

Dator, mobil

Dator, mobil

Dator, mobil

Dator, mobil, mp3

Dator, mobil

Dator, mobil

Dator, mobil

Hur mycket anvander du dator/mobil per dag?
Varje dag

Varje dag

5h/dag
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2-3h

1 timme dator, 1 timme mobil

8-10 h/dag

Dator 10h mobil: 13 h

6h

3-4h

1-2h

Mobilen kan vara ca 8-11 ganger per dag och datorn ca 2 eller 3 ganger per dag

Hela tiden i princip

mobilen véldigt ofta, datorn eftermiddag och kvall om inte den ska anvandas for skolbruk

Vilka tjanster/funktioner anvander du dig mest av?
Samtal, sms, mail

Tv tabld, chat, skolgrejer, allt mojligt

Internet

Samtal pa mobil

MSN, skype, blogg

msn, sms, nyheter

Sms, samtal, photoshop, flash, Internet, msn

Internet, nyheter via 3g

Musik, ringa

SMS, ringa, Msn, Word, och lyssna pa musik

Informationssékning och kommunikation

Samtal, musik fér mobilen och nyhets sidor och kommunikationsprogram for datan (msn)

Kanner du att du behover vara hela tiden tillganglig for andra? (Hur manga har du
kontakt med via msn/ sms /telefon per dag?)
Ja, oftast vanner

msn o telefon, inte s& mycket sms

nej

allt fran 2-10 pers

Ja, 5-15

Ja har ofta kontakt me hela natverket

Manga

Ja

Ett par stycken

Familjen och kompisar

Ja det gor jag
Nej. Jag har kontakt med 2-3 pers i genomsnitt per dag
Jag kanner inte att jag behover vara tillganglig. ca 10 pers per dag

Ar din mobiltelefon alltid p3, ibland, sallan?
Alltid

Naéstan alltid

Alltid

Alltid

Alltid
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Ofta

Alltid
Alltid
Alltid
Alltid
Alltid
Alltid
Alltid

Blir du ofta uppringd nar du sover?
Nej, mobilen ar pa ljudlos
Nej

Ibland

Nej

Nej

Nej

Ja

Nej

Ibland

Nej

Nej det hander séllan

Nej

Inte ofta , men frustrerande situationer forekommer

2007-09-01
Martin Chakirov
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Upplever du att din anvandning av Internet, mobiltelefon avbryter séllan, ibland, eller

ofta aktivteter som du for stunden haller pa med?

Ibland

Nej, telefonen ja
Ibland

Ja

Séllan

Ibland

Ofta

Ibland

Nej

Ja

det kan handa men jag tvingar mig till att utfora aktiviteter
Jag kommer inte igang 6verhuvudtaget om jag anvander Internet for mkt

Ibland

Hur upplever du sadana avbrott?
Ibland skont, ibland irriterande
Jobbigt

Véldigt irriterande, stressigt
Inte sarskilt stdrande

Bade positivt och negativt
Jobbigt

Normalt
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Det ar mycket roligare
Angest

Som misslyckande
Stressande

Om datorn/mobilen inte fungerar som den ska, hur upplever du det? Vad gor du i
sadant fall?

(dalig tackning, sms gar inte att skicka, batteriet haller pa att do, personen du forsoker
na har stangt av sin mobiltelefon)

Inget sérskilt

Stressad

Stressigt, véntar till det funkar igen

Frustration

Blir stressad

Ké&nns inte alls bra, kansla av forlust

Stressigt

Far panik och forsoker fixa felet

Blir irriterad

blir sur, lanar mobil eller laddar min egen

man blir lite aggressiv, vill sla sonder sin apparat

jag blir frustrerad och lattirriterad

det &r frustrerande och stressande

Hur paverkas du i ditt arbete om IT relaterade problem uppstar? Kan du fortsatta med
arbetet aven efter att problemet uppstatt?

Nej

Jag stressar sonder mig och vill sla sénder nat

Paverkas negativt, kan oftast inte fortsatta

Ja

Det ar storande

Nej

Nej

| stort satt allt arbete avbryts

ja, jag forsoker 16sa dem

ja, byter bara dator, har flera stycken hemma

Ja det kan jag sékert men det lar inte bli lika l&tt

Man ér illa tvungen, men ibland blir man helt lamslagen om tex ett stort arbete havererar pga
datorkollaps

Vet ej
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Appendix 2

Intervjufragor/svar

Detta ar en mer 6verskadlig sammanfattning av svaren fran deltagarna i intervjuerna vi

utforde.

Alder:17-28

Yrke: Alla forst och framst studenter

Kon: Bade man och kvinnor

Antal deltagare: 31

1. Kanner du dig nagon gang stressad? Ett avvikande svar dar nagon kanner sig séllan
stressad. De andra svarar att de kanner sig stressade, ofta eller véldigt ofta. Tjejernas svar var

att alla k&nner sig stressade.

2. Har du aldrig, nagon gang, ibland eller ofta svart att sova? De flesta av dem som
svarade tycker att de ibland har svart att sova men aven vissa som sover bra. 4 stycken av de
tillfragade som inte har problem med somnen och de andra har ibland eller valdigt ofta svart

att sova.

3. 1 sa fall vad stressar dig? Ar det skolan, ndgot hemma, kompisar, pojkvan/flickvan?
De flesta tycker att skolan ar stressigast men ett fatal tycker att deras jobb ocksa ar stressigt.
Aven datorer som hanger sig, ekonomi och saker som &r svdra att hantera uppfattas som

stressande. Det fanns en som svarade att inget stressar honom och andra klagomal fanns pa

antingen kompisar, pojkvén/flickvan, pengar och foraldrar.

4. Finns det vissa situationer, tider, platser som framkallar stress? Har utgor skolan och
tentatider en stor del av det som stressar. Tillfallen dér svara beslut maste tas ar ocksa valdigt
pafrestande och stressande. Annat som omnamns &r att hitta klader att ha pa, att umgas med
stressade personer, att fritiden blir lidande pga. stress och nar det ar mycket pa en och samma
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gang (information). Bara en svarar att det inte finns sadana situationer men de andra klagar

ocksa pa jobbet, trangda miljoer pa morgonen och busshallsplatser.

5. Kanner du att du klarar av det du vill (mycket daligt — mycket bra) Har kan man saga
att svaren ar ungefar lika men mest tycker folk att de klarar av det de vill mycket bra. Ungefar
tre fjardedelar klarar allt mycket bra, en fjardedel varken bra eller daligt. Detta &r egentligen
en fraga som uppfattas valdigt olika och svaren fran dem som blev intervjuade &r ocksa pga.

det olika. Tva av killarna svarade att de tyckte att de inte klara av det de ville.

6. Kéanner du att du har gott om tid eller brist pa tid? De flesta av de intervjuade har brist
pa tid men &ven har ser man vissa avvikande svar bade hos tjejer och killar. Nagra tycker att
de har gott om tid eller lagom med tid att gora det de vill. Bara tva av killarna tyckte att de

hade gott om tid.

7. Vad gor du om du kanner dig stressad? Nagra av de tillfragade forsoker ta itu med
problemet medan vissa bara ger upp och gor nagot som lugnar ned dem. Felet med detta satt
att hantera saken pa ar att problemet kvarstar. Det de tillfragade gér om de kénner sig
stressade ar forsoker planera sin tid béattre, lyssnar pa musik som far dem att slappna av, gor
nagot avslappnande, vilar en stund, jobbar snabbare, sover lite, roker cigaretter och sitter vid

datorn.

8. Har du nagon jamnarig, i familjen, andra vuxna som du kontaktar om du ké&nner dig
stressad? Ungefar en tredjedel av de tillfragade har nagon som de kan kontakta vid stress och
tva tredjedelar uppger att de inte har nadgon de kan tala med. Kompisar och foraldrar &r de som

man kan tala med.
Media/teknostress fragor
9. Ar du en van anvandare av IT produkter? Alla killars svar pa fragan var positiva. Aven

tjejerna tyckte att de var vana anvéandare och de som inte tycker att de &r vana anvandare av
IT-produkter anser anda att de kan hantera tekniken och klara av det de vill.

69



Malmé Hogskola 2007-09-01
K3 Konst, Kultur & Kommunikation Martin Chakirov
Interaktionsdesign Dino Klopic

10. Vilka IT relaterade produkter (ex. dator, mobil) anvander du dig av pa en vanlig dag
i skolan och privat? Alla tillfragade svarar hér nastan likadant, att dator och mobiltelefon &r
det de anvander sig mest av pa en vanlig dag. Nagra anvander dven mp3-spelare, IP-telefoni,

dvd-spelare och spelkonsoler. Aven TV anses av vissa som en IT-relaterad produkt.

11. Hur mycket anvander du dator/mobil per dag? Alla svar &r olika har men det man kan
faststélla ar att alla anvander bade dator och mobil ndgra timmar varje dag. Ingen av killarna

eller tjejerna uppger att de inte anvander bade dator och mobil minst en timme per dag.

12. Vilka tjanster/funktioner anvander du dig mest av? Datorn anvénds till att skriva
arbeten pa, att kolla sin e-post pa, chatta, spela spel, soka information, lasa nyheter och se pa
film med. Den anvands dven i enstaka fall till photoshop och flash. Mobiltelefonen anvénds
till att ringa samtal, skicka SMS men &dven fotografera med. Vissa som har 3G telefoner kollar

aven pa nyheter och soker information i mobilen.

13. Kanner du att du behover vara hela tiden tillganglig for andra? (Hur manga har du
kontakt med via MSN / SMS / telefon per dag?) Nagra kanner att de inte behdver vara
tillgangliga for andra hela tiden men samtidigt uppger de att de anda haller kontakt med ett
par stycken. De andra kan kénna av press och pastar att de kanner sig mer beroende av sin
mobil och att vara tillgangliga for andra. Man kénner &ven att man behdver vara tillgénglig

for familjen.

14. Ar din mobiltelefon alltid pd, ibland, sallan? De flesta har alltid sin mobiltelefon pa, tva

stycken har den sallan pa och en har den bara pa ibland.

15. Blir du ofta uppringd nar du sover? Pa den har fragan varierar svaren men man kan
saga att det ar ungefar halften av tjejerna som blir stérda pa natterna medan den andra héalften
inte blir det. Vissa blir bara uppringda pa helger. De flesta av killarna bli inte uppringda nar
de sover eftersom de sager att de har mobilen pa ljudlgs. Ibland blir dock vissa uppringda och

de tycker att det &r valdigt frustrerande nér det hander.

16. Upplever du att din anvandning av Internet, mobiltelefon avbryter sallan, ibland,

eller ofta aktivteter som du for stunden haller pa med?
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Har ar svaren valdigt olika men ca tva tredjedelar av tjejerna tycker att mobiltelefonen/datorn
avbryter ibland eller ofta och en tredjedel tycker att den séllan avbryter dem i deras arbete. En
av killarna pastar att han inte kommer igang och far nagot gjort nar han anvander Internet for
det distraherar honom for mycket. Det ar valdigt spridda och olika svar har men vissa blir

ibland storda och vissa sallan. Nar det hander forsoker de flesta anda gora klart arbetet de holl

pa med nar de blev avbrutna.

17. Hur upplever du sadana avbrott? Nagra av de tillfragade tycker att det ar irriterande
med avbrott, att det kan vara jobbigt om man &r mitt uppe i nagot arbete. Nagra tycker
daremot att det &r helt okej att bli stord i arbetet och de ser avbrotten som en paus snarare &n
ett irritationsmoment. Andra satt avbrotten kan upplevas pa &r stressande, jobbiga men ibland
dven som skona och roliga eftersom man da kan ta en paus fran arbetet. Ett fatal pastar att det

inte hander dem alls.

18. Om datorn/mobilen inte fungerar som den ska, hur upplever du det? Vad gor du i
sadant fall? (dalig tackning, SMS inte gar att skicka, batteriet haller pa att do, personen
du forsoker na har stangt av sin mobiltelefon) Har blir folk stressade, forbannade,
frustrerade, aggressiva och irriterade om det inte fungerar som det ska. En person uppgav att
det kandes som en forlust om nagot inte fungerar. De uppger att det kan vara jobbigt nar de
behdver nd nagon och det ar viktigt men inte kan. Nagra forsoker ordna problemet genom att
lana nagons mobil eller anvanda en gammal tills den andra ar fixad. Alternativ till det som
redan tas upp ar att ladda sin egen, forsoka fixa den sjalv eller sla sonder den. Vissa har gor
inget om tekniken ibland strular for dem och véantar tills det fungerar igen.

19. Hur paverkas du i ditt arbete om IT relaterade problem uppstar? Kan du fortsatta
med arbetet dven efter att problemet uppstatt? De flesta har paverkas negativt i sitt arbete
om problem uppstar och kanner att de blir stressade. Vissa uppger att det ar viktigt att saker
och ting fungerar som de ska annars uppstar en valdigt stor frustration. Skolan blir lidande om
t.ex. datorn strular. De som inte kan fortsatta med arbetet brukar be nagon om hjalp (bror,
kompisar). Andra saker de kunde gora for att avhjélpa problemet var att byta till en annan
dator och férsoka losa problemen. Det &r bara nagra fa av tjejerna som uppger att de inte alls
kan fortsatta med sitt arbete om nagot inte fungerar. Killarna kanner att de blir avbrutna i sitt

arbete och kan inte fortsatta efter det. En tillfragad sager att han blir helt lamslagen nar ett

71



Malmé Hogskola 2007-09-01
K3 Konst, Kultur & Kommunikation Martin Chakirov
Interaktionsdesign Dino Klopic

stort arbete havererar pga. datorkollaps och en annan séger att han forsoker fortsatta men att

det blir mycket svarare efter det eftersom man da kommer av sig.
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Appendix 3

Bilder fran Anvandarstudien
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