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Streszczenie

Wprowadzenie: W ostatnich latach, wraz z postepem technologicznym, mozna zaobserwowac znaczny
wzrost zainteresowania wykorzystaniem nowoczesnych technologii do wzmacniania motywacji wlasnej
w zakresie edukacji. Refleksje na ten temat pojawiajg sie w takich dziedzinach nauki jak: psychologia,
pedagogika oraz medycyna. Szczegdlng uwage poswieca sie szeroko pojetemu zjawisku samoksztat-
cenia i takim jego wyznacznikom jak motywacja wewnetrzna czy autodeterminacja. Rozwazania te s3
nie tylko teoretyczng odpowiedzig na zachodzace w $wiecie spoteczno-technologicznym zmiany, ale
takze sg zrédtem wskazéwek do projektowania i implementacji praktycznych rozwiazan. Wykorzystanie
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nowoczesnych technologii jest wspétczesnym wyzwaniem réwniez w obszarze promocji zdrowia i pro-
filaktyki zdrowotnej. Artykut stanowi refleksje na temat mozliwosci i ograniczen aplikacji mobilnych
wspierajacych procesy automotywacyjne w zakresie zmiany zachowan zdrowotnych.

Materiat i metody: Artykut zawiera przeglad podstawowych informacji na temat potencjatu aplikagji
mobilnych w obszarze zdrowia, a takze jakosciowy opis badan fokusowych uzytkownikéw testujacych
aplikacje Walk4Change.

Wyniki: Respondenci wskazali podstawowe elementy wspierajace motywacje do wprowadzania i utrzy-
mywania zmian w zachowaniach zdrowotnych w $rodowisku wirtualnym. Do podstawowych zmian nale-
2y zaliczy¢ responsywnos$c aplikacji, mozliwos$¢ rywalizacji z innymi uzytkownikami, réznorodnos¢ zadan
oraz kwestie zwigzane ze strong technologiczng (reklamy, dziatanie techniczne).

Whioski: Aplikacje mobilne moga stanowi¢ narzedzie stuzgce wzmacnianiu automotywacji w odniesie-
niu do zmian zachowan zdrowotnych. Nalezy zwréci¢ uwage na takg konstrukcje aplikacji i zawartych
w nich zadan, ktéra bedzie zapewniata réznorodnosc oraz responsywnoéé dla ich uzytkownikow.
Stowa kluczowe: aplikacje mobilne, automotywacja, zachowania zdrowotne

Wprowadzenie

Podstawowa wartoscia mobilnych aplikacji zaprojektowanych w celach monito-
rowania i ksztaltowania prawidtowych zachowan zdrowotnych jest zjawisko sa-
moksztatcenia. Jak zauwaza Moranska [1], w procesie tym istotng funkcje petnig
czynniki wewnetrzne o charakterze emocjonalno-motywacyjnym. Ich rola po-
lega na ukierunkowywaniu proceséw poznawczych, determinowaniu wtasnego
wysitku i zaangazowania w wykonywane czynnosci i ich skuteczno$¢. Podsta-
wowym czynnikiem analizowanym w literaturze sa wyznaczniki i sposoby bu-
dowania motywacji wewnetrznej, jako najbardziej pozadanego miernika trwalej
i skutecznej aktywnosci [2]. Jest to rodzaj motywacji, ktorej glownym elemen-
tem jest dazenie do wykonania czynno$ci dla satysfakcji wtasnej. Podstawowymi
motywatorami s tutaj pragnienie poszerzenia wiedzy, che¢ zdobycia informacji
oraz zadowolenie, a glownym czynnikiem z punktu widzenia edukacji jest cie-
kawos¢ wlasna.

Jedna z najczesciej przytaczanych teorii w kontek$cie wyjasniania motywacji
wlasnej i jej roli w zmianie zachowan jest stworzona przez Deciego i Ryana [3]
teoria samodeterminacji w dziataniu (self-determination theory, SDT). Rozpatru-
je ona aktywno$¢ podmiotu w odniesieniu do rozmaitych sytuacji i podejmowa-
nych dzialan. Autorzy wyr6znili trzy podstawowe potrzeby psychologiczne czlo-
wieka — potrzebg autonomii, powigzania i kompetencji [4]. Stwarzajac warunki
do ich zaspokojenia, wzmacnia si¢ autodeterminacje, a w rezultacie umozliwia si¢
identyfikacj¢ z wybierang czynnoscig, ktora jest postrzegana jako wybor nieprzy-
muszony. Takie uwarunkowania sprzyjaja efektywnemu rozwojowi osobistemu.
Podobne rozwazania wprowadza Wehmeyer opisujac pojecie samostanowienia
(self-determination). Oznacza ono tutaj ,,zespot postaw i zdolnosci, koniecznych
do dziatania jako gtéwny podmiot sprawczy we wlasnym zyciu, dokonywania
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wyboréw oraz podejmowanie decyzji [...] bez nadmiernego zewngtrznego wpty-

wu 1 ingerencji” [5:24]. Zgodnie koncepcja autora, aby zachowanie mozna byto

opisa¢ w kategoriach samostanowienia (self-determined behavior) musi ono by¢:

1) autonomiczne (autonomous; zgodne z wlasnymi przekonaniami, zdolnos$cia-
mi, preferencjami, niezalezne od zewn¢trznych wptywow i zaklocen);

2) samoregulacyjne (self-regulated; kiedy jednostka sama analizuje zadanie, wy-
biera sposob postepowania i dokonuje oceny wlasnego dziatania);

3) umocowane psychologicznie (psychologically empowered; oparte na przeko-
naniu o wtasnej zdolnosci do dzialania i uzyskiwania okreslonych rezultatow)
oraz samoswiadome (self-realized).

Jak zauwazaja Deci i Ryan [3] w obszarze motywacji wewngtrznej mozna
wyr6zni¢ takie motywy, jak che¢¢ zdobycia wiedzy, doskonalenia czy stymulacji.
W obszarze zachowan zdrowotnych teoria samodeterminacji pozwala na doktad-
ng analize celow, m.in. w oparciu o motywujacy kontekst spoteczny [6].

Wykorzystanie nowoczesnych technologii ma szczegdlny potencjal w aktywi-
zacji motywacji wlasnej uzytkownikow. Nie stanowig one jednak warto$ci samej
w sobie — powinny zawiera¢ elementy zachgcajace do aktywnosci i wzbudzajace
ciekawos¢ [7]. Ze wzgledu na wzrastajaca problematyke uzaleznien behawioral-
nych w réznych grupach wiekowych, przez wiele lat w literaturze psychologicz-
nej i pedagogicznej dominowata tendencja do podkreslania negatywnych aspek-
tow korzystania ze zdobyczy technologicznych. Rowniez w obszarze zdrowia
wigzano je raczej z brakiem aktywnosci i1 stagnacja niz z pozytywng zmiang [§].
Przyktadem wykorzystania postgpu technologicznego w promocji zdrowia i pro-
filaktyce zdrowotnej sa aplikacje mobilne. Ich mozliwos$ci sg uzywane szczegol-
nie do promowania aktywnosci fizycznej [9,10]. Za elementy niezwykle uzy-
teczne dla wzmacniania motywacji wlasnej oraz zaangazowania uzytkownikow
w zmiang i utrzymywanie zachowan zdrowotnych uznaje si¢ m.in. mozliwo$¢ do-
stepu do spersonalizowanych informacji na temat aktywno$ci wlasnej i jej zmian,
réwniez w porownaniu z innymi uzytkownikami aplikacji [11]. Tworcey aplikacji
wcigz stoja przed wyzwaniem majacym na celu udoskonalenie funkcjonalno$ci
aplikacji stuzacych promowaniu zdrowego stylu zycia poprzez wzmacnianie ak-
tywnosci i motywacji wlasnej. Posrod ograniczen, a zarazem obszarow do pracy,
wymienia si¢ m.in. mniejszg warto§¢ motywacyjng konkurowania w $rodowi-
sku wirtualnym czy konieczno$¢ wprowadzania urozmaicen celem zapobiezenia
uczuciu znudzenia i spadku zainteresowania podejmowaniem czynnosci proz-
drowotnych [12].

Jednym z pierwszych kanatow technologicznych uzywanych w celu wzmac-
niania zachowan prozdrowotnych sg wiadomosci tekstowe. Wigkszos$¢ projektow
tego typu opiera si¢ na mniej lub bardziej regularnym wysytaniu wiadomosci
dotyczacych m.in. sposobow zmiany zachowania, ich pozytywnych efektow
czy symptomow danej choroby [13]. Oddziatywania obejmujg takie problemy
zdrowotne jak: palenie tytoniu, za mata aktywno$¢ fizyczna, otytos$¢, cukrzyca
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czy zaburzenia odzywiania, i w wigkszosci przypadkow okazuja si¢ pozytywnie
wplywaé na motywacj¢ wlasng — dokonywanie i utrzymywanie zmiany. Aktyw-
no$¢ fizyczna jest zachowaniem zdrowotnym, ktore najczesciej jest podstawo-
wym celem wzmacnianym przez nowoczesne technologie (strony internetowe,
aplikacje, interaktywne urzadzenia do jej pomiaru). Jak zauwaza Lee i wsp. [14],
pomimo wielu doktadnych opiséw powyzszych oddzialywan, wcigz konieczne
jest bardziej precyzyjne badanie ich skutecznosci. Na podstawie metaanalizy
wybranych technologii wspierajacych motywacje do zwigkszenia aktywnosci fi-
zycznej zwraca si¢ uwage na istotng rolg czynnikdow motywujacych, takich jak
responsywnos$¢ aplikacji czy wiadomosci o charakterze pozytywnej informacji
zwrotnej [15]. Pelni to istotng role w zapobieganiu znudzeniu.

Celem niniejszej pracy jest opis aplikacji stuzacej wzmacnianiu motywacji
w ksztattowaniu i modyfikowaniu zachowan zdrowotnych oraz wstgpna prezen-
tacja wynikow badan fokusowych jej uzytecznosci.

Materiat i metody

Walk4Change - opis aplikacji

Gléwnym celem programu realizowanego przez Fundacje Marka Kaminskiego
ze wsparciem $rodkéw Ministerstwa Zdrowia byto opracowanie zatozen i na-
rzedzi informatycznych do realizacji programu profilaktycznego zorientowanego
na promocj¢ zdrowego stylu zycia w oparciu o autorskg Metode Biegun wy-
pracowang przez Fundacje®. Metoda powstata na bazie do§wiadczen z wypraw
znanego polskiego polarnika i podroznika, eksploratora, autora ksiazek i zdo-
bywcy dwoch biegundéw Ziemi w jednym roku. Program ten wspiera w rozwoju
osobistym — przede wszystkim budujgc motywacje i chronigc przed jej utrata.
Zatozeniem Metody Biegun jest budowanie w mtodych ludziach poczucia wita-
snej wartosci. Biegun to inaczej konkretny, jasno zdefiniowany cel, a sama me-
toda w pigciu praktycznych krokach pozwala przejs¢ droge do poznania samego
siebie, by moc go realizowa¢. Kluczem do wyznaczenia wlasnego bieguna sg
marzenia — nawet te z pozoru nieosiggalne. Poprzez prace z umysltem i ciatem
uczestnicy uczg si¢ systematycznosci i wytrwatosci, a po przejsciu catego projek-
tu wiedza, jak osiggnaé swoj ,,biegun”. Metoda daje konkretne narzedzia pomoc-
ne w zyciu codziennym, prowadzace do rozwoju osobistego (szczegoty na temat

" Projekt zostatl sfinansowany przez Ministerstwo Zdrowia ze $rodkéw Narodowego Pro-
gramu Zdrowia na lata 2016-2020, w ramach realizacji celu operacyjnego NPZ.ZK 7 2018,
pkt 7. Zadania koordynacyjne, ewaluacyjne i badawcze , w projekcie: Opracowanie i promo-
cja projektu systemowego wsparcia u mtodziezy szkolnej i studenckiej oraz osob starszych
mechanizméw automotywacji do zmiany stylu zycia oraz promocji zachowan prozdrowot-
nych w obszarze profilaktyki otylosci, aktywnosci fizycznej, zdrowia psychicznego i prze-
ciwdziataniu uzaleznieniom m.in. w §rodowisku szkolnym i akademickim oraz zamieszkania.
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metody mozna znalez¢ na stronie Metoda biegun — Marek Kaminski; https://
marekkaminski.com/metoda-biegun).

Aplikacja mobilna Walk4Chance miata na celu udostgpnianie materialow
i metod zachgcajacych uzytkownikéw do monitorowania i/lub zmiany zachowan
zwigzanych z:

— aktywnoscig fizyczna,

— odzywianiem,

— higieng psychiczng (szczegétowe wyniki dzialania aplikacji w momencie
przygotowania niniejszego artykutu nie byty dostgpne).

Uzytkownicy aplikacji na podstawie pomiarow wejsciowych wybierali §ciez-
k¢ zgodnie z autorskg metoda Kaminskiego. Tym samym otrzymywali dostgp do
materiatlow z dopasowanych do wtasnych potrzeb obszaréw. W trakcie przecho-
dzenia przez kolejne kroki uzytkownicy m.in. rozwigzywali opracowane przez
ekspertow zadania, odtwarzali filmy o warto$ci motywacyjnej, mieli tez oka-
zj¢ oceni¢ wiasne postepy. Przykladowy screen aplikacji zamieszczony zostat
na rycinie 1.

O 7464 Q42%

Walk4Change !.

Rycina 1. Przyktadowe zadanie w aplikacji Walk4Change - dokumentacja wewnetrzna

Charakterystyka respondentéw i organizacja badan

W celu oceny przydatnosci 1 warto$ci motywacyjnej aplikacji Walk4Chan-
ge przeprowadzono badanie fokusowe (focus group interview, FGI), inaczej
zogniskowane wywiady grupowe. Jest to forma badan jakosciowych majaca
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podstawowy wymiar eksploracyjny. FGI miato charakter dyskusji prowadzo-

nej przez moderatora, w ktorej uczestniczyli uzytkownicy aplikacji. Zada-

niem moderatora bylo wlasciwe ukierunkowanie rozmowy oraz zache¢canie
respondentéw do aktywnosci. Wywiad przebiegat wedtug $cisle okreslonego
scenariusza.

W badaniu fokusowym wzigty tacznie udziat 24 osoby (11 M, 13 K). Wiek-
szo$¢ uczestnikow stanowili uczniowie szkot Srednich (18 osdb), pozostate
osoby to studenci uczelni wyzszych. Respondenci przed badaniem uzytkowali
aplikacje Walk4Change przez 6—10 dni. Rekrutacja uczestnikow odbywata si¢
poprzez umieszczenie ogloszenia w instytucjach zajmujacych si¢ edukacja wy-
branych grup docelowych (szkoty $rednie, uczelnie wyzsze). Prowadzono zapis
audiowizualny rozmow, o czym poinformowano uczestnikow badania. Nastep-
nie dokonywano bezposredniej transkrypcji nagran. Na podstawie analizy jako-
sciowej wypowiedzi wyodrebniano poszczeg6lne kategorie odzwierciedlajace
opinie badanych w poszczegdlnych analizowanych obszarach.

Badania fokusowe, ze wzgledu na sytuacje epidemiologiczna, byly realizo-
wane online, tj. przez platform¢ Whereby, w ramach ktorej kazdy z responden-
tow uzyskiwat dostep do badania poprzez potaczenie audiowizualne. Badanie
odbywalo si¢ na podstawie scenariusza, zgodnie z ktorym uczestnikom zada-
wano pytania odnoszace si¢ do:

1) oceny wiedzy, postaw i nawykow dotyczacych aspektéw prozdrowotnych
oraz zdrowego trybu zycia, a takze okreSlenia zainteresowania zwigzane-
go z korzystaniem z innych aplikacji o charakterze prozdrowotnym lub
sportowym;

2) zdefiniowania stopnia odbioru aplikacji Walk4Change, a takze jej wptywu na
$wiadomos$¢ uzytkownikow oraz zachowania w obszarze zdrowia, nawykow
prozdrowotnych i aktywnosci fizycznej;

3) weryfikacji oczekiwan uzytkownikow wzgledem aplikacji Walk4Change oraz
jej oceny pod katem funkcjonalnosci, uzytkowalno$ci oraz intuicyjnosci;

4) oceny contentow komunikacyjnych;

5) percepcji i zrozumienia powigzania aplikacji Walk4Change z projektem ba-
dawczym oraz nastawienia uzytkownikow odnosnie do udziatu w programie
badawczym.

Dla niniejszego artykutu istotne byty zwlaszcza trzy pierwsze pytania — cele
badania.

Scenariusz zaktadat przechodzenie od pytan ogélnych (np. ,,Co mysla Pan-
stwo o uzytkowanej aplikacji?”’) do bardziej szczegotowych (,,Czy Panstwa zda-
niem aplikacja Walk4Change wptywa na zmiang $wiadomosci na temat wlasnego
zdrowia?”’). Cze$¢ wstepna stanowito przywitanie uczestnikow oraz zapoznanie
z celem i procedurg badania. Na poczatku kazdego wywiadu moderator zachecat
takze do swobodnych wypowiedzi.
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Wyniki

Postawy, wiedza i nawyki dotyczace zachowan
prozdrowotnych oraz zdrowego stylu zycia

Wyniki dotyczace sposobu rozumienia przez respondentow zdrowego stylu zycia
i sposobow jego ksztaltowania przestawia rycina 2.

Spos;:l:or:'zyu:ylle :;:I:o;gc irodto wiedzy Podejmowanie pracy nad ;’;ﬂ:;“:ahp;:e;;t::z
nawyki prozdrowatne” o zdrowym stylu Zycia nawykami prozdrowotnymi prozdrowotnymi

Niski poziom samodyscypliny
samozaparcia

Aktywne s dzame Sakota /lekeje wychowania
_( cyzasu i fego j _( \zyézne)éo j _( Stee poryjedzenia j
e ot Medissplecndcone s it Bkl povoduy
lzblylansowane| dletv (Facebook, Instagram, YouTube) aniechecenie
_(Regulamyruch uprawwamej _( Internet j _( )

Budowanie utyny Rodzice, nggi]zoermtwo oraz

Regulary ruch /

Demotywacja ze strony otoczenia
uprawianie sportu

znajomi i rodzina)
Odpowiednia ilos¢ snu / Szkola oraz aktywnosci
egeneracja pozaszkolne (uczniowie);
praca (studenci)
Praca nad regulamoscia (pod

katem zywienia  aktywnosci Imeczenie (nF. nadmiar pracy,
fizyaznej) nauki, treningw)

Niwelowanie zlych nawykow

Rycina 2. Sposoby rozumienia przez respondentéw zdrowego stylu zycia
i sposobdéw jego ksztattowania

Wigkszo$¢ uzytkownikow aplikacji wskazuje, ze nawyki prozdrowotne to
przede wszystkim odpowiednie odzywianie (regularno$¢, zbilansowana dieta,
unikanie niezdrowych produktow/potraw) oraz regularna aktywnos¢ fizyczna.
Ponadto uwazaja oni, ze pod pojeciem ,,zdrowy tryb zycia” rozumie¢ nalezy
m.in. eliminacj¢ ztych przyzwyczajen, drobne dziatania ukierunkowane na kre-
owanie rutyny zwigzanej ze zdrowymi nawykami oraz $wiadome budowanie
przyzwyczajen.

Badani deklaruja, ze zrodtem motywacji do pracy nad ksztalttowaniem zacho-

wan zdrowotnych s3:
— osoby bliskie (znajomi, rodzina), ktore prowadza zdrowy styl zycia lub/i pre-
zentujg wysoki poziom motywacji wlasnej i zaangazowania w realizacje proz-
drowotnego celu; szczegolnie istotny wydaje si¢ tutaj aspekt wspolnej realizacji
aktywnosci:

Zdecydowanie tatwiej si¢ ¢wiczy, albo prowadzi ten zdrowy tryb zycia, jezeli chodzi-
my i robimy to caly czas z drugg osoba, bo tak samemu czasem nudzi si¢ [...].
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[...]jezeli osoba powie Ci, ze to jest dobre, to Ci¢ to motywuje. Jezeli [...] mamy pi¢-
ciu znajomych, swoich dobrych przyjaciol, ktorzy s tacy fit, to [...] tez chcemy by¢
tacy jak oni, poniewaz to jest fajne [...] i to po prostu zaczynamy [to] robic;

— osoby znane — sportowcy, celebryci, promujacy prozdrowotne nawyki:

Jest taki kanat na YouTube jak Fit Lovers, rowniez staraja si¢ zachgci¢ ludzi do zdro-
wego trybu zycia.

[...] wigc moge podac celebrytow, [...] np. z Wroctawia znam panstwa Majewskich,
ktoérzy kreujg taka postaé w Internecie, jako zdrowi fit ludzie.

Osoby, ktore deklarowaty nieprawidtowe nawyki zdrowotne wykazywaty
mniejszg motywacje do ich zmiany:

Ja z kolei mam odwrotnie, tzn. ja rbwniez nie mam jakby takiej prawdziwej moty-
wacji, poniewaz ogoélnie odzywiam si¢ naprawde fatalnie i bardzo bym chciata to
zmieni¢, aczkolwiek nie wplywa to ani na moj wyglad, ani na mdj stan psychiczny,
wigc [...] kiedy dochodze do wniosku, Ze pora co$ zmieni¢, zaczynam pi¢ wode, od-
zywiac si¢ zdrowiej i rezygnuje ze stodyczy i przez jakis czas faktycznie tatwiej mi
si¢ za to wzia¢, ale po pewnym czasie nie mam bodzca napedowego, czegos, co by
mnie przycisneto, zebym faktycznie przy tym zostata, wiec rezygnuje jakos po 2—3
tygodniach przewaznie).

Uzytkowanie nowoczesnych technologii dla celéw prozdrowotnych

Osoby badane zapytano, z jakich aplikacji/stron internetowych korzystaja. Re-
spondenci wymienili gtéwnie te sluzace monitorowaniu diety i aktywnosci fi-
zycznej (Endomondo/Strava, My Fitness Pal, Fitatu Licznik Kalorii i Dieta,
Google Fit, Water Time, Samsung Health, Atlas Cwiczen KFD) oraz monitoro-
waniu tresci prozdrowotnych na ogélnodostepnych kanatach i w mediach spo-
tecznosciowych:

Jest tez aplikacja, ktora przypomina, zeby pi¢ wodg i przez caly dzien pije si¢ zamie-
rzong ilos¢, tak przypomina co godzing, co dwie, zeby pi¢ po szklance i faktycznie ta
aplikacja motywowala i pilnowata tego, zeby wyrabiaé [si¢] w normie.

Respondenci zwracaja uwage na spadek motywacji w czasie, jako gtow-
na wade wymienionych rozwiazan technologicznych. Motywacja spada, ich
zdaniem, zar6wno w rezultacie osiagniecia zamierzonych celow (problem
z utrzymaniem zmiany jako gtéwne wyzwanie psychologii zmian zachowan
zdrowotnych)

Ja na pewno o nich styszatem i by¢ moze zaczng z nich korzysta¢, w sensie pobratem,
ale zawsze si¢ konczyto tym, ze brakowalo tej samodyscypliny, a pdzniej po prostu to
odktadatem, stwierdzitem, ze moge to zrobi¢ za 15 minut czy za p6t godziny i p6zniej
konczyto si¢ jak zwykle,
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jak tez na skutek niedostatecznej responsywnosci aplikacji czy zmiany urza-
dzenia:

Mnie czesto si¢ nudzity [aplikacje], bo byly praktycznie takie same, nie byto w nich
motywatorow, wiec czesto po dtuzszym czasie korzystania zaczgty mi si¢ nudzic.

Przestatem, bo to miatem na poprzednim telefonie, a na nowym nie zainstalowatem
tej aplikacji i juz nie trzymam si¢ tego.

Przeszkodami, jakie wymieniaja badani sg tez: konieczno$¢ stalej optaty
abonamentowej, reklamy i tresci niezwigzane z aplikacjg, brak podsumowa-
nia osiggni¢¢ i mozliwosci porownania ich z wynikami innych (rywalizacja).
Aplikacje umozliwiajgce tworzenie i wzmacnianie relacji spotecznych w sieci
(poréwnania z innymi, wymiana informacji) sa uzytkowane dtuze;j:

Brakuje mi w aplikacjach tego, ze nie mozemy taczy¢ si¢ ze znajomymi i porow-
nywac tych efektow, ¢wiczen, i tez z innymi ludzmi tego mi brakuje. To jest bardzo
motywujace.

Nastepnie badani dokonali oceny aplikacji Walk4Change. Posrod jej zalet
wymieniali m.in. dostgpnos¢ filmow motywacyjnych, holistyczne podejscie do
zdrowia (uwzglednienie aspektow psychologicznych, takich jak jakos¢ zycia,
nastrdj czy problematyka uzaleznien), stopniowanie celu czy mozliwos$¢ two-
rzenia notatek:

Mnie z kolei wydawatlo sig, ze ta aplikacja bedzie zawierac to, co zawiera wigkszo$¢
innych aplikacji prozdrowotnych ze sklepu Play i powiem, ze jestem mile zaskoczo-
ny, bo sam fakt, ze aplikacja zawiera w sobie te filmiki, w ktérych wtasnie osoby
wypowiadajg si¢ na temat swojego zycia, swoich celow, to jak do nich daza dobra
zmiana, jest czym$ naprawde ciekawym i zaskakujacym.

Wady dotyczyty gtdéwnie kwestii technicznych (m.in. trudnosci z nawigacja
po aplikacji czy automatyczne odtwarzanie filmoéw). Podstawowg wada aplika-
cji Walk4Change w opinii badanych byt brak powiadomien, ktére przypomina-
tyby o jej uzytkowaniu, a tym samym zapobiegatyby nudzie:

Brakowato mi powiadomien, bo w calym dniu zapominato si¢ o tej aplikacji i do-
piero drugiego dnia si¢ o niej przypominato i po kilka dni tak byto.

Uzytkownicy deklarowali, ze zazwyczaj przestawali korzysta¢ z narzedzia
z powodu frustracji zwigzanej z jej funkcjonalnoscia i przejrzystoscia:

Ja tez zauwazylem, ze byl minimalny problem z poruszaniem si¢ po aplika-
cji, mtodsze osoby z czasem si¢ do tego dostosuja, jednak starsze osoby mogly
by mie¢ z tym problem, zeby do konca zrozumie¢ jak ona dziata i jak si¢ po niej
poruszac.
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Istotne z punktu widzenia niniejszego artykulu wydaja si¢ te wypowiedzi
uzytkownikow, ktore stanowia pomost pomigdzy uzytkowaniem aplikacji Walk-
4Change a jej warto$cig motywacyjna. Respondenci zgodnie twierdzili, ze moz-
liwo$¢ wykonywania ankiet shuzacych ocenie wlasnych postaw i zachowan zdro-
wotnych sktaniato do refleks;ji i miato wartos¢ motywujaca do dziatania.

Ankiety mialy za zadanie nie tylko ewaluacj¢ dziatania aplikacji, ale takze
ukierunkowanie celu do dziatania. Badani zaznaczali, ze istotnym elementem by-
faby informacja zwrotna, spersonalizowana na podstawie wynikoéw ankiet. Cho-
ciaz wiele uwag dotyczyto strony technologicznej aplikacji, warto zaznaczy¢,
ze czgs¢ z nich w jaki$ sposob odnosita si¢ do potrzeby sprawowania kontroli.
Uzytkownicy zaznaczali m.in., ze frustrowala ich konieczno$¢ zachowania od-
stepu czasowego przed realizacjg kolejnego kroku czy wspomniana niemozno$é¢
zatrzymania filmow:

Mnie troche draznito to [przerwy], bo jezeli jednego wieczoru miatam juz czas i mo-
glam sobie przy tym usigs$é tak na spokojnie, nie jako$ w autobusie czy w tramwaju,
czy jakos$ w biegu, tylko faktycznie usigsé i przytozy¢ sie do tego i pomysleé, i zoba-
czy¢ co tam jest w tej aplikacji, co tam mi radza, to czutam takie rozdraznienie kiedy
przy tych biegunach, przy tych kolejnych krokach musiatam odczekiwac jeden dzien,
bo czutam po prostu motywacje tego jednego wieczoru, ze chciatam faktycznie cos
zrobi¢ i nie czutam takiego zaspokojenia, moze w ten sposob.

Wydaje si¢, ze te elementy narzedzia, ktore byly sztywne i niezmienialne, mo-
gly wywotaé u czesci respondentdow poczucie przymusu, bedace czynnikiem nie-
sprzyjajacym ksztattowaniu motywacji wlasnej. Samo zamieszczenie materiatow
stuzacych wzmacnianiu autodeterminacji (filmy i cytaty) badani oceniali zgodnie
jako walor aplikacji, cho¢ zwracali uwagg na niewlasciwy dobor osob znanych:

Moim zdaniem nastepnym plusem tej aplikacji byty te filmiki, tylko wtasnie — gdyby
one byly przedstawione przez osoby popularne, ktorymi my si¢ interesujemy, osoby
w naszym wieku, bardziej by do nas trafily, ale jak najbardziej te filmiki sg bardzo
dobra strona.

Respondenci deklarowali, ze postacie wybrane do prezentacji materiatlow au-
diowizualnych powinny by¢ lepiej dobrane pod wzgledem potencjalnych uzyt-
kownikow. W dyskusji na temat mozliwych przysztych modyfikacji aplikacji
badani najbardziej entuzjastycznie zareagowali na mozliwos$¢ konsultacji z tre-
nerem Metody Biegun. Usprawnianie komunikacji poprzez portale spoteczno-
$ciowe ocenili jednoznacznie jako mato atrakcyjne.

Dyskusja

Przedstawione wyniki badan sondazowych, wskazujace na istotne wskazniki
motywacyjne aplikacji mobilnych, sg zgodne z literaturg przedmiotu. Wskazane
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przez uzytkownikow warto$¢ rywalizacji z innymi oraz jej réznorodnosci potwier-
dzaja w szczeg6lnosci istotg¢ doskonalenia oraz stymulacji zawarta w koncepcji
motywacji wewnetrznej Deci i Ryana [3] oraz obecnego w literaturze czynnika
wzmacniajacego kontekstu spotecznego [6]. Takie cechy aplikacji mobilnych
stuzacych wprowadzaniu i utrzymywaniu zmian zdrowotnych jak responsyw-
nos$¢, zindywidualizowanie tresci i zadan oraz atrakcyjno$¢ prezentowanych ma-
terialow sa spdjne z wynikami badan dotyczacych rozmaitych funkcjonalnosci
i skutecznosci nowoczesnych rozwigzan technologicznych w psychologii zdro-
wia [7,11,12,15].

Whioski

Aplikacje mobilne moga petni¢ istotng role w ksztaltowaniu i wzmacnianiu
motywacji wtasnej w zakresie zmian zachowan zdrowotnych. Ich autorzy po-
winni zwroci¢ uwage na intuicyjno$¢ obstugi oraz zadbac o ich sprawnos¢ tech-
nologiczna. Literatura przedmiotu i opisane badanie pilotazowe wskazuja, ze
nowoczesne rozwiazania technologiczne nie stanowig same w sobie warto$ci
motywujacej, co moze by¢ rezultatem zard6wno wysokiej konkurencyjnosci, jak
tez doswiadczenia i oczekiwan potencjalnych uzytkownikow. Aplikacja stuza-
ca zmianie zachowan zdrowotnych, majaca wspiera¢ zaangazowanie wlasne,
powinna by¢ intuicyjna i responsywna oraz dostarcza¢ uzytkownikowi bodz-
cow stymulujacych do zmiany i jej utrzymania.
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Preliminary assessment of determinants of self-motivation and involvement

in a preventive mobile application - results of focus study

Abstract

Introduction: In recent years, with technological progress, there has been a significant increase in
interest in using modern technologies in strengthening self-motivation in education. Reflections on
this topic appear in psychological, pedagogical and medical sciences. Particular attention has been
paid to the phenomenon of self-education in general and its determinants such as internal motiva-
tion and self-determination. These considerations are not only a theoretical response to changes in the
socio-technological world, but also provide guidance for the design and implementation of practical
solutions. The use of modern technologies also poses a contemporary challenge in the area of health
promotion and prevention. This article reflects on the possibilities and limitations of mobile applica-
tions that support the self-motivational processes that lead to a change in health behaviors.
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Material and methods: This article provides an overview of the basic information on the potential of
mobile applications in the area of health, as well as a qualitative description of studies of users who
tested the Walk4Change application.

Results: Respondents pointed to the basic elements that support the motivation to introduce and
maintain changes in health behaviors in a virtual environment. The basic ones include the respon-
siveness of the application, the ability to compete with other users, as well as a variety of tasks and
issues related to the technological side (advertizing, technical action).

Conclusions: Mobile applications can be a tool for strengthening self-motivation in relation to
changes in health behaviors. Attention should be paid to the design of the application and the tasks
contained in them, which will ensure diversity and responsiveness for its users.

Key words: mobile applications, self-motivation, health behaviors



