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Abstract

In recent years, the phenomenon of self-tracking has undergone a transformation. From primarily being
utilized by the likes of technology buffs and professional athletes, the rising number of smartphone owners
and ever more popular social media has seen more and more everyday people track and keep measure of

different aspects about themselves.

The aim of this master thesis is to study various aspects of self-tracking. Firstly, it describes and obtains a
general understanding of the concept of self-tracking, and identifies the role that social media plays in this
regard. Secondly, based on qualitative semi-structured interviews, it aims to detail how self-tracking is put

to use as well as the reasons behind and the implications to this use.

Self-tracking can be applied to monitor and keep track of a variety of different areas of one’s body and
mental and physical health. The most common health indicators to track are food and calorie consumption
and exercise routines, but quality of sleep, blood pressure and mood are also among the more common
aspects to measure. In all cases, the general goal of self-trackers is to improve their overall quality of life.
However, critics fear that the automated and calculated behavior that self-tracking entails will result in

somewhat of a dehumanization of people using the technologies.

My empiricism, based on four interviews, shows that self-tracking helps keep the interviewees motivated
and engaged in their tracking related activities. For the three male respondents, the community
surrounding their tracking yields a certain degree of competition amongst them. Contrary to my initial
belief, sharing on social media is of very little interest to my participants. In addition, another significant
implication of self-tracking is the knowledge obtained. All four subjects state that they have gained insight
into different kinds of foods nutritional value and how to balance their calorie intake, as well as learning
how many calories their exercise routines burn away. Thus, they all state that the use of self-tracking

technologies has had a positive effect on them.

In healthcare, social networking websites with integrated self-tracking, such as PatientsLikeMe, provide a
new and massive pool of data on chronic diseases and the like. Self-tracking is also helping put a greater
emphasis on patient self-care and preventive health maintenance, instead of the exclusive focus on
treatment and cure. However, it remains to be seen whether or not self-tracking will transcend from being

a technological trend into something more influential. The potential is there.
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Introduktion og motivationen

| Igbet af de seneste ar har self-tracking i stigende grad vundet indpas hos den bredere befolkning, hvor det
tidligere var forbeholdt eksempelvis teknologingrder eller elitesportsudgvere. | takt med smartphones’
fortsatte voksende popularitet og udbredelse, er det en teknologi, der er blevet tilgeengelig for en enorm
maengde mennesker, og personligt stgder jeg pa self-trackere oftere og oftere i min hverdag. Self-tracking
ved brug af teknologi er et nyskabende og innovativt begreb, i forhold til tidligere tiders mader at tracke sig
selv pa, ved brug af eksempelvis logb@ger eller dagbgger. Pa lang sigt kan potentialet vaere enormt. Maske
ser vi i fremtiden self-tracking som et alment anvendt vaerktgj til at forbedre en lang raekke aspekter af den
generelle folkesundhed. Teknologien kan bade bruges privat og indenfor sundhedssektoren. Privat
eksempelvis som veaerktgj og stgtte til at na de mal, man kaeemper med at finde motivationen til at n3, eller
til at optimere sin traening. Indenfor sundhedssektoren kan self-tracking bl.a. bruges som led i behandling
af kroniske sygdomme, ved at indsamle store mangder data om, hvordan disse sygdomme bedst muligt
behandles, og derved opna ny indsigt, eller ved at udveksle erfaringer med andre, der star i samme

situation. Ser man pessimistisk pa det, kan self-tracking dog ogsa bare vaere endnu en teknologisk dille.

For mig er det ofte interessant ikke blot at kigge pa en given teknologi, men ligeledes undersgge, hvad
denne teknologi betyder for de mennesker, der bruger den, og hvordan de bruger den. Netop dét, at
teknologien har en betydning for mennesker er jo noget af det, der er med til at give den veerdi og g@re den
interessant. En af de ting, der muligvis kan vaere med til at indfri noget af potentialet i self-tracking, er
sociale medier. De giver trackere nye muligheder og hidtil usete fordele; man kan blaere sig med sine
treeningsresultater og promovere sig selv, eller man kan dele og diskutere sine resultater og modtage og

yde moralsk opbakning. Ligeledes kan man hente rad og inspiration fra andre.

Disse aspekter, sammenlagt med det faktum, at sociale medier generelt bliver ved med at indtage en
stadigt st@rre rolle i mange forskellige aspekter af samfundet, erhvervslivet og vores privatliv, ggr sociale
medier til et interessant og ikke mindst relevant emne at behandle. Selvom sociale medier efterhanden har
veeret fremme i nogle ar, er der endnu ikke noget, der tyder p3, at brugen heraf er stagnerende. "The Social
Media Report 2012” er en omfattende undersggelse, der kigger pa tendenser indenfor sociale medier pa
verdensplan. Den peger pa, at den primaere arsag til folks stadigt stigende brug af sociale medier, er mobile
enheder, og at folk generelt bliver mere og mere interesserede i at veere ’sociale’ pa deres mobile enheder

(Petersen, 2013). Samtidig er en del af denne stigning baseret pa de mange nye sociale netveaerk, der hele




tiden vinder frem, som giver brugerne mulighed for at socialisere online i alverdens situationer, hvilket

sociale medier i self-tracking regi er et glimrende eksempel pa.



Afgreensning

Med udgangspunkt i ovennavnte tanker vil jeg nu afgreense rammerne for specialet. Som naevnt er
interessen fgrst og fremmest pa self-tracking, og pa hvilken rolle sociale medier spiller i denne forbindelse.
Samtidig er mit fokus primaert pa, hvilken betydning disse teknologier har for de mennesker, der bruger
dem. Dermed er der altsa i mindre grad lagt vaegt pa selve teknologierne, sdsom de tekniske aspekter af

selve trackingen og hvilke instrumenter, der egner sig bedst til de forskellige brugssituationer.

Pa et overordnet niveau arbejder jeg ud fra begreberne brug og betydning. Med brug fokuserer jeg pa at
danne mig et overblik over self-tracking faanomenet og generelt beskrive og opna en forstaelse for det. |
forleengelse heraf vil jeg empirisk undersgge self-tracking ud fra et mere personligt perspektiv. Hvad haber
man at opna ved at monitorere sig selv, hvad motiverer en, og hvad far man sa rent faktisk ud af det.
Desuden vil jeg kigge pa, hvordan self-tracking kan bruges indenfor sundhedspleje, og hvad det kan betyde
for sundhed i en stgrre samfundsmaessig sammenhang. Nogle af de spgrgsmal, som pirrer min

nysgerrighed, og som jeg har brugt som inspiration gennem specialet, lyder som fglger:

e Hvad er nogle af de typiske former for sociale medier, og hvordan bruges de i forbindelse med self-
tracking?

e Hvem bruger self-tracking, og hvordan?

e Hvad motiverer dem, og hvad opnar de rent faktisk?

e Hvad betyder fglelsen af feellesskab for den enkelte tracker?

e Kan man gge sin motivation gennem self-tracking?

e Kan man hente rad og inspiration gennem andres resultater?

e Opstar der konkurrence trackere imellem, og hvad betyder konkurrenceelementet i sa fald?

e Kan self-tracking veere med til at forbedre sygdomsbehandling, og hvad kommer det i sa fald

generelt til at betyde i forhold til sundhedssektoren?

| dette speciale skelnes der overordnede set mellem to grupperinger, der bruger self-tracking:

e Brugere af casual karakter!

! Ordet casual bruges her og Igbende gennem specialet, da det pa bedst mulige vis karakteriserer denne type brugere.




e Brugere med livseendrende sygdomme

Pa den ene side er der motionister, folk, der gnsker at tabe sig og deslignende. Disse bruger ofte self-
tracking pa et mere fritidsbaseret eller afslappet niveau, og, lidt generaliserende sagt, ser de det hgjst som
et potentielt nyttigt ekstra vaerktgj, der kan veere behjzlpeligt i deres sggen efter et sundere liv og bedre
helbred. P& den anden side findes en gruppe, der kan karakteriseres som veerende folk, der bruger self-
tracking i forbindelse med behandling af kroniske eller leengerevarende sygdomme. Disse sygdomme har
vaesentlige konsekvenser for deres daglige liv og velbefindende, og derfor er de tit mere serigse i deres

tilgang til tracking.

Der kan altsa vaere vaesentlige forskelle pa, hvordan de to grupper benytter deres tracking resultater og
hvilke motiver, der ligger til grund herfor. Det er sandsynligt at antage, at motionister har stgrre
tilbgjelighed til at ville dele deres data med hele deres omgangskreds, fordi de eksempelvis er glade og
tilfredse med den seneste veloverstaede Igbetur, eller fordi de gerne vil have andres ros og anerkendelse
for den. Noget der eksempelvis kan gg@res pa store abne sociale netvaerkssider sdsom Facebook. Kronikere
derimod, vil, udover at benytte de mere gaengse sociale medier, ogsa i hgjere grad have behov for
specialiserede niche medier, hvor de kan kommunikere med andre, der er i samme situation som dem selv.
De data, som de gnsker at dele, eksempelvis om et sygdomsforlgb, kan taenkes at vaere mere personlige og

felsomme, hvorfor de i forbindelse med tracking vil have interesse i mere lukkede netveerk af ligesindede.

Arsagerne og motiverne bag brugen af sociale medier i forbindelse med tracking kan altsa variere fra
gruppe til gruppe. Det er derfor ikke sikkert, at aspekter, der kan vaere med til at karakterisere brugen hos
den ene gruppe, ogsa kan overfgres til den anden gruppe. Pa den baggrund har jeg valgt til min analyse
forst og fremmest at fokusere pa den mere casual gruppe, som bruger self-tracking i forbindelse med
motion, vaegttab, sgvnvaner og andre generelle sundhedsindikatorer. Det er dog ikke ensbetydende med,
at jeg ser bort fra den anden gruppe. Jeg vil ligeledes introducere nogle forskellige aspekter omkring denne
gruppes brug af self-tracking og sociale medier, ligesom jeg slutteligt i specialet vil perspektivere til,
hvordan fremtidens behandlingsforlgb og generelle forhold mellem patient og sundhedsvaesen kan

pavirkes af kombinationen af sociale medier og self-tracking.

Det kan sammenfattes, at specialet altsa opererer pa flere forskellige niveauer, i forhold til hvordan self-
tracking anskues, og ikke udelukkede er baseret pa empiriske undersggelser, men ogsa sgger at fungere

som et mere generelt studie af self-tracking faanomenet.




Problemformulering
Pa baggrund af ovenstaende kan jeg formulere fglgende todelte problemformulering, som dette speciale

har til formal at besvare:

Hvordan kan begrebet self-tracking beskrives og forstds, og hvilken rolle spiller sociale medier i den

sammenhang?

Baseret pd empiriske undersggelser, hvordan og hvorfor bruges self-tracking, og hvilken betydning har

denne brug?




Metodologi

Jeg vil bl.a. besvare specialets problemformulering gennem brug af konkrete metoder, og i dette kapitel vil
jeg derfor specificere forskellige overvejelser om metodiske tilgange og forstaelser, som jeg har gjort mig.
Ligeledes vil jeg reflektere over den indgangsvinkel, som jeg som researcher har til specialeemnet og den

nye viden, jeg Igbende tilegner mig gennem laese-, skrive- og analysearbejdet.

Hermeneutik
Jeg har til dette speciale valgt at ggre brug af den hermeneutiske videnskabsteoretiske tilgang. Groft sagt
betyder hermeneutik at fortolke, forsta, tyde eller oversaette. Oprindeligt blev hermeneutik bl.a. brugt til at

forsta og uddrage mening fra hellige tekster sasom Bibelen (Birkler, 2007: 95-96).

Udover en anskuelse, hvor hermeneutik ses som en metode til fortolkning, hvorigennem der kan skabes en
faelles forstaelse, kan hermeneutikken ogsa have en mere filosofisk betydning. Denne er indenfor nyere tid
bl.a. repraesenteret af Martin Heidegger og Hans-Georg Gadamer. Her er man i hgjere grad optaget af det
vaerende, frem for blot at forsgge at opna en forstaelse (ibid). Med andre ord bliver fortolkning en
fundamental made, man kan forsta verden pa. Som mennesker fortolker vi hele tiden alt omkring os og alt,

hvad vi siger, teenker og ger.

Grundlaeggende spgrger hermeneutikken, hvad forstaelse er, og hvilken tilgang man bgr anvende for at
opna forstaelse (ibid: 96). Til at illustrere, hvordan vi forstar ny viden, som for eksempel nar vi laeser en bog,
kan den hermeneutiske cirkel eller spiral anvendes. Fortolkeren, der laeser bogen, begynder ikke fra bar
bund, men benytter den viden, som vedkommende allerede besidder, kaldet forhandsviden eller
forforstdelse. Denne praeger ens forstaelse, og kan veere en forhindring i den egentlige forstaelse.
Efterhanden som man laeser bogen, glider det man laeser ind i ens forforstaelse, sa den udbygges. Saledes
er det at fortolke ny viden hele tiden et samspil mellem ens forforstidelse og det, man fortolker.

Tankegangen kan illustreres med fglgende figur:
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Fig. 1: Den hermeneutiske cirkel/spiral

Det er derfor ogsa naerliggende for mig selv at vaere opmaerksom pa, at jeg inden pabegyndelse af og
Igbende i mit arbejde med dette speciale har haft en forforstaelse af de forskellige aspekter af de omrader,
som jeg arbejder med. Lgbende i mit arbejde sker der altsd hele tiden en vekselvirkning mellem min
forforstaelse og min fortolkning af ny viden. Samtidig skal jeg veere villig til at saette denne forforstaelse i

spil, og vaere aben over for ny viden.

I modsaetning til eksempelvis mere naturvidenskabelige tilgange gar hermeneutik i hgjere grad ud p3, at
man sgger at forsta menneskelige handlinger frem for at forklare dem. Man forsgger at uddrage tilsigtede
meninger og betydninger fra eksempelvis litteratur, film, musik eller, i dette tilfelde, interviewsamtaler.
Det er samtidig vigtigt at holde sig for gje, hvilket kendskab fortolkeren i forvejen har til emnet. For pa
bedste vis at kunne uddrage andre menneskers reelle meninger, er det vigtigt ogsa at medtage den
kontekst, som man bevaeger sig indenfor, da den kan have vaesentlig betydning og indflydelse (Kvale og

Brinkmann, 2009).

Jeg har valgt en hermeneutisk tilgang til mit arbejde ud fra en vurdering af, at denne fremgangsmade er
velegnet til dette speciale. Det er i hgj grad forskellige sociale aspekter, jeg s@ger at opna forstaelse af, da

jeg kigger pa, hvordan sociale medier benyttes i forbindelse med self-tracking. | min optik er den sociale




verden, menneskene og deres motiver og handlinger i hgjere grad noget, der skal forstas og fortolkes, frem

for noget, der skal ses som en malbar videnskab, der objektivt kan observeres og testes.

Ofte er nye teknologiske trends, som eksempelvis self-tracking, til dels praeget af teknologideterministiske
syn. Teknologideterminisme er en forklaringsramme for sociale forandringer og transformationer. Det
centrale synspunkt er, at teknologi er hovedarsagen til forandringer i sociale strukturer, kulturelle vardier
og lignende i samfundet (Vetner, 2006: 18-19). Denne pavirkning er dog ikke gensidig. Samfundets udvikling

som helhed influerer ikke den teknologiske udvikling.

En grad af teknologideterminisme er et godt eksempel pd en forforstaelse omkring dette specialeemne,
idet det er neaerliggende at teenke, at teknologierne, i dette tilfaelde self-tracking og sociale medier, kan
veere med til at eendre samfundsmaessige og sociale strukturer. En sadan forandring ville fgrst og fremmest
skyldes selve teknologierne, da det er dem, der saetter menneskene i stand til at agere pa nye mader med
hensyn til eksempelvis motionsvaner, sygdomsbekampelse og generel motivation. | hvert fald er det et
synspunkt, der ofte gg@r sig geeldene hos fortalere for self-tracking. Det er derfor en interessant pastand at
have in mente Igbende i specialet, og bl.a. undersgge, hvorledes mine interviewpersoner italesaetter self-
tracking som teknologi, og om de ogsa, bevidst eller ubevidst, barer breeg af en grad af et
teknologideterministisk standpunkt. Ligeledes kan det vaere interessant at kigge pa teknologideterminisme i

forbindelse med benyttelse af self-tracking i forhold til sundhedspleje og sundhedsvaesenet.

Metode

Mine analyser i dette speciale tager udgangspunkt i min empiri, der baserer sig pa resultaterne af en raekke
kvalitative, semistrukturerede forskningsinterviews (Kvale og Brinkmann, 2009), som jeg har foretaget.
Denne metode har jeg valgt ud fra en vurdering af, at i forhold til eksempelvis mere kvantitative interview
undersggelser eller spgrgeskemaer, kan faerre men mere dybdegdende interviews, kaste mere brugbare
resultater af sig. | skrivende stund er der ligeledes kvantitative undersggelser om self-tracking faanomenet
til radighed. En af disse benytter jeg i specialet, og derfor vil det pa sin vis vaere redundant arbejde selv at
foretage sadanne undersggelser. Min interesse er i hgjere grad de bagvedliggende grunde til, at tallene ser

ud som de gor.

Motiverne bag brugen af savel self-tracking som sociale medier kan vaere meget forskellige fra person til
person, ligesom maden, hvorpa disse teknologier anvendes, kan variere meget. Derfor kan der veere brug
for afstikkere og uddybende spgrgsmal for pa bedste vis at afdeekke mest muligt om emnet ud fra hver

enkelt interviewperson. Samtidig kan semistrukturerede interviews, i kraft af metodens samtalebaserede
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udfgrsel, veere med til at afdeekke bagvedliggende eller underbevidste motiver og bevaeggrunde hos den
enkelte, som ellers ikke ngdvendigvis ville komme til udtryk. Derfor er et af de generelle succeskriterier for
et interview som dette ogsa, at jeg formar at tilpasse mig de enkelte personer, jeg interviewer, og er

opmaerksom pa, hvornar vi kommer ind pa noget, der er vaerd at ga yderligere i dybden med (ibid).

Mine indsamlede data og empiri beror pa relativt fa interviewede personer, og derfor kan det vare
naerliggende at saette spgrgsmalstegn i forhold til undersggelsens validitet. | en undersggelse som denne er
det afggrende dog ikke antallet af interviewede personer, men narmere at man nar til bunds og far nogle
brugbare pointer og synspunkter ud af sine interviews. Selvfglgelig kan der argumenteres for, at der med
overvejende sandsynlighed ville komme flere brugbare input jo flere personer man interviewer, men i
forhold til dette speciale har jeg fundet det vigtigere, at interviewpersonerne opfylder en raekke kriterier,
som gg@r deres bidrag mere relevant i forhold til at afdaekke forskellige aspekter af specialeemnet og for pa
bedste vis at kunne besvare min problemformulering. De specifikke kriterier savel som generelle
overvejelser og teoretiske anbefalinger i forbindelse med mine interviews uddybes senere i specialet i
kapitlet omhandlende mine interviews. Jeg foretraekker en sadan opdeling, idet jeg dermed fgrst redeggrer
for self-tracking feenomenet og sociale medier, inden jeg uddyber mine interviewovervejelser. Pa den made
prasenteres en baggrundsviden, som kan vaere med til at danne basis for, hvorfor mine interviews ser ud,

som de ggr.

Overordnet set kan specialet via dets interviews og analyse vaere med til at give nogle bud pa relevante
tendenser og brugsmgnstre omkring, hvordan sociale medier bruges i forbindelse med self-tracking. Idet
omfanget af min empiri dog er relativt sparsom, skal resultaterne og konklusionerne ses som vejledende,

og altsa ikke generelt set som ubestridelige sandheder.
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Self-tracking

Dette kapitel er ment som en generel introduktion til begrebet self-tracking og forskellige aspekter herom,
og beskriver desuden self-tracking bevaegelsen The Quantified Self. Begrebet self-tracking har eksisteret i
mange ar, men har primaert veeret et domaene for dedikerede ngrder og ikke noget, der naede ud til den
brede befolkning. Det er derfor ogsa begraenset, hvor meget videnskabelig litteratur, der findes herom.
Derfor vil dette afsnit til dels tage udgangspunkt i forskellige avisartikler og deslignende, der generelt
beskriver self-tracking begrebet og nogle af dets mange brugssituationer. En af disse artikler er skrevet af
Gary Wolf, der er journalist og forfatter, og er medstifter af The Quantified Self. Jeg er opmaerksom pa at
forholde mig objektivt og kritisk til den litteratur, jeg benytter, da den kan taenkes at vaere subjektiv eller
seerligt positivt stemt, eksempelvis i kraft af, at Gary Wolf er en ivrig fortaler for self-tracking. Det kan
derfor taenkes, at visse artikler er saerdeles positivt stemte overfor emnet og i en vis udstraekning prgver at

szelge ideen om self-tracking.

Kapitlet er dog ligeledes baseret pa litteratur af mere videnskabelig karakter. Jeg kommer bl.a. ind pa den
indflydelse, som self-tracking kan fa for det enkelte individ. Det kommer bl.a. til udtryk ved en redeggrelse
for nogle af de positive savel som mulige negative effekter, der diskuteres i litteraturen, og hvordan self-
tracking og sociale medier kan benyttes i forbindelse med laengerevarende eller kroniske sygdomsforlgb.
Slutteligt danner jeg pa baggrund af en ekstern kvantitativ undersggelse et statistisk overblik over
brugsmegnstre, vaner og tendenser indenfor self-tracking, som kan vaere med til at give mig en bedre

baggrundsforstaelse og bl.a. vaere behjalpelig i forhold til udformning af min interviewundersggelse.

Generelt om self-tracking og The Quantified Self

The Quantified Self beskaeftiger sig med self-tracking, altsa brugen af teknologi med henblik pa indsamling
af data om en persons daglige liv, ggren og laden®. Sddanne data kan eksempelvis tage udgangspunkt i den
mad, man indtager, kalorieindtag, ens humgr, sovevaner, ophidselse, blodtryk, motionsvaner, fedt- og
kalorieforbraending med videre. Ofte er data meget konkrete og przecise tal, sdsom ens blodtryk, eller hvor
lang tid man har vaeret om en Igbetur, mens andre kan vaere mere flagrende, sdsom egen bedgmmelse af
ens humgr eller hvor frisk man er om morgenen. Sadanne vurderinger kan naturligvis ogsa overszettes til

talveaerdier, men det er stadig en menneskelig vurdering, og ikke en praecis aflaesning af eksempelvis

? http://quantifiedself.com/
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kroppen. Til indsamling af dataene bruges som oftest en smartphone med dertilhgrende apps eller

forskellige sensorer eller gadgets.

| en artikel bragt i The Economist i 2012 naevnes det, at The Quantified Self startede som en blog i 2007. Det
fgrte til regelmaessige mgder, og i dag afholdes disse i mere end 50 lande rundt omkring i verden, hvor self-
tracking entusiaster mgdes og udveksler erfaringer, tips og tricks og hjeelper hinanden med at opna indsigt i
og forstaelse for de forskellige typer og enorme mangder af data. Generelt diskuteres alle aspekter af self-
tracking her, bl.a. samfundsmaessige, sociale, sociologiske og forskningsmaessige. Desuden afholdes der i
dag konferencer i bade USA og Europa. | 2011 startede ligeledes opbygningen af en dansk gren af The
Quantified Self, kaldet Quantified Self DK, ved et hjemmesideindlaeg, hvor der sgges ligesindede danskere

med interesse for self-tracking (Grgnbaek, 2011).

Gary Wolf beskriver i en artikel i New York Times bl.a. arsagerne til, at self-tracking har faet sit gennembrud
i netop disse ar (Wolf, 2010). Som han ser det, er der fire hovedarsager hertil. For det fgrste er elektroniske
sensorer blevet mindre og bedre. Tidligere var disse store og ganske upraktiske, og derfor taet pa umulige at
have pa udenfor ens eget hjem. Den anden arsag benaevnes som vaerende smartphones’ eksplosive indtog
pa markedet. Det gjorde det nemt for mennesker, der ellers ikke ville have interesse i at erhverve sig
sensorer eller lignende, at benytte sig af self-tracking apps. For det tredje er det med de sociale mediers
popularitet blevet normalt at dele alverdens ting, og jo mere folk har lyst til at dele, jo mere leder de efter
noget at dele. Den fjerde arsag naevnes som vaerende cloud computing. Det er en teknologi, der bl.a.
muligggr at gemme data pa internettet i “skyen”, hvilket vil sige, at man kan gemme de data, man
indsamler, direkte pa eksterne servere. Felles for alle fire ovennaevnte arsager er, at det er den
teknologiske udvikling, der er praemissen for udbredelsen af bestemte praksisser, og det kunne derfor tyde
pa, at der indenfor self-tracking kredse hersker en vis grad af et teknologideterministisk synspunkt, som jeg
ligeledes naevnte i afsnittet om min metodologi. | min analyse er det derfor ogsa naerliggende at undersgge,

hvorvidt mine interviewpersoner i stgrre eller mindre grad er praeget af samme determinisme.

Et af de vaesentligste argumenter, der taler for self-tracking er, at det kan vaere med til at forbedre ens
livskvalitet. Det kan komme til udtryk pa mange forskellige mader. Pad den europaiske Quantified Self
konference i 2011 delte deltagerne deres erfaringer med brug af forskellige metoder, der netop havde
veeret med til at forbedre deres livskvalitet. Blandt disse kan neaevnes tracking af sgvnstadier og
spvnmgnstre, og pad den made optimering af nattesgvn, hvilket resulterer i mere energi og overskud i
hverdagen. Et andet eksempel, der blev navnt, var, hvordan man kan tabe sig ved at tracke, hvordan man
humgrmaessigt reagerer pa forskellige typer mad. Der findes utallige, lignende eksempler, og de forskellige

former for brug af self-tracking er mange.
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Som tidligere naevnt pointeres det i flere artikler, at self-tracking fgrhen var noget, der var forbeholdt de
mere ngrdede typer, der havde seerlig interesse for self-tracking og den bagvedliggende teknologi, da det
dengang kraevede relativt dyrt, avanceret og upraktisk udstyr, og ikke blot kunne ggres ved hjzlp af en app
pa sin smartphone. Det er ikke laengere tilfaeldet, og self-tracking er i dag i langt hgjere grad anvendt af den
almene befolkning. Den centrale idé bag self-tracking er som naevnt, at man kan benytte teknologi til at
male konkrete tal og data om sig selv, som man kan bruge til at opna stgrre selvindsigt og forbedre

forskellige aspekter af sit liv.

Self-tracking kan eksempelvis henvende sig til mennesker, der gnsker at benytte denne nye teknologiske
mulighed til at saette skub i deres veegttab. Baggrunden kan ogsa veere, at disse mennesker gnsker at hente
stptte og motivation via de forskellige communities, der er tilknyttet forskellige self-tracking apps. En anden
malgruppe er mennesker, der gar op i motion, sundhed og deres helbred, eller folk som lider af en given
sygdom, som de kan bekaempe ved at male dem selv. Det vaere sig eksempelvis ved at male, hvordan deres
kroppe reagerer pa den mad, de indtager, eller den luft, de indander. Sddanne malinger kan ligeledes deles
med andre, hvorved man kan diskutere og lade sig inspirere af de opnaede resultater fra andre, der lider af
samme type sygdom. Senere i indevaerende kapitel vil jeg desuden som naevnt, med udgangspunkt i en stor
amerikansk undersggelse, redeggre for, hvem og hvor mange, der benytter sig af forskellige former for self-

tracking.

Self-tracking og sundhedsvasenet

Et af de omrader, hvor perspektiverne i og mulighederne med self-tracking er mange, er indenfor
sundhedsvasenet. | en artikel i sundhedstidsskriftet International Journal of Environmental Research and
Public Health beskrives det bl.a., hvordan self-tracking kan bruges som en ny patientdreven model indenfor
netop sundhedsvaesenet. | artiklen defineres begrebet self-tracking som enhver indsamling af data, der kan
bruges til maling af forskellige aspekter omkring en selv (Swan, 2009: 509). Det vare sig eksempelvis
informationer om biologi, fysik, opf@rsel eller miljg. Ydermere naevnes det, at dataene kan opstilles grafisk
pa forskellige mader. Det beskrives, hvordan indsamling af store maengder data om patienter og disses
symptomer som oftest er ganske omkostningsfuldt, og at self-tracking potentielt kan give adgang til
maengder af forskellige slags patientdata af hidtil uset st@grrelsesorden, da dataene nu kan indsamles privat

af folk selv, ved brug af eksempelvis apps eller sensorer.

Traditionelt set har sundhedsvaesenet oftest veeret et samspil mellem den enkelte patient og

sundhedsprofessionelle. Ved hjzlp af bl.a. self-tracking community sites tilfgjes der en tredje gruppe til
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dette samspil, nemlig de gvrige patienter, der ligeledes kan vaere med til at bidrage med veerdifuld viden og

erfaring. Tanken og ideen illustreres pa fglgende made (Swan, 2009: 493-494):

Health 7
outcomes L
. Self -
Self-expression ,
Enhancement Actions - -
Prevention Research
Treat
Normalization Intervene
Experiment )
P Professionals
Track
Improvement —
Measure
Cure
Conditions . : .
Measure Genome Biomarkers Behavior Environment
Symptoms

Fig. 2: En ny self-tracking model for sundhedsvasenet

Det ses, at den enkelte patient ikke blot kan interagere med professionelle, men ligeledes med ligesindede
patienter. Som den korte af de to pile illustrerer, vil patienten ofte have et taettere forhold til andre
patienter, og disse har desuden ofte lettere ved at relatere til hinanden, idet de alle star i situationer, der
minder om hinanden. Til venstre ses nogle af de mulige resultater, som denne strukturering kan kaste af
sig. Her er der ikke kun fokus pa rent fysisk at behandle eller kurere den givne sygdom, men ligeledes pa
bedre psykiske tilstande for patienten, bl.a. i form af, at vedkommende i hgjere grad har mulighed for at
udtrykke sig selv og lette sit hjerte overfor andre. Ligeledes er der i hgjere grad fokus pa forebyggelse.

Nederst er naevnt forskellige sundhedsindikatorer, som kan trackes.

| en artikel fra University of California beskrives det ligeledes, hvordan self-tracking kan blive en vigtig del af
personlig medicinering (Norris, 2012). Potentielt set kan self-tracking ifglge artiklen veere med til at aendre
forholdet og den made, hvorpa patienter interagerer med eksempelvis deres laege eller hospitalsvaesenet,
ligesom self-tracking generelt set kan vaere med til at forbedre patienters liv og sundhed. Potentialet
mangler dog stadig i vid udstraekning at blive indfriet og realiseret. Ifglge artiklen benytter kun omkring 11

procent af voksne sig af sundhedsapps, og det tal har mere eller mindre vaeret uaendret siden 2010. Som
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jeg senere vil uddybe narmere, sveerger mange samtidig stadig til at tracke dem selv pa mere traditionel

vis, navnlig med papir og blyant.

Mulige negative konsekvenser af self-tracking

| en forskningsartikel fra Reason Foundation, der er en liberal taenketank, hvis kerneveaerdier bl.a. omfatter
personlig frihed for det enkelte individ, er indgangsvinklen mere kritisk og skeptisk. Her funderes der bl.a.
over, hvordan en gget grad af self-tracking muligvis kommer til at pavirke os i fremtiden (Beato, 2012).
Hvordan vil verden se ud, nar vi ikke lazengere behgver at saette vores lid til egen intuition og dgmmekraft,
men udelukkende kan traeffe beslutninger pa baggrund af konkrete og malbare tal og data? Heri findes et
etisk dilemma, nemlig det, at vores uperfekte og irrationelle opf@rsel og de valg, vi treeffer, netop er noget
af det, der er med til at definere os som mennesker i stedet for maskiner. Vores fejlbare hukommelser og
opfattelser har pa sin vis en positiv indvirkning pa vores liv. Menneskers manglende evne til at holde styr pa
praecist, hvor produktive vi er, hvad vi spiser og hvor ofte vi motionerer, ggr det lettere for os at acceptere,
hvis ikke vi helt lever op til de mal og ambitioner, vi har for os selv. Argumentet kan dog naturligvis ogsa
vendes pa hovedet. Ved at kunne male alverdens ting om en selv, har man stgrre chance for at bryde med
darlige vaner og have en bedre chance for at kunne opnd de mal, man szetter for sig selv. Slutteligt
konkluderer artiklen bl.a., at self-tracking kan medfgre en hgjere grad af rationel og malbar opfgrsel, frem
for den mere flygtige, emotionelle og let manipulerbare vaeremade. Meningerne er delte omkring, hvorvidt

en sadan udvikling udelukkende er positiv, eller om den kan have skjulte negative konsekvenser.

| den tidligere naevnte artikel fra New York Times tages en lignende problemstilling op (Wolf, 2010). Her
beskrives, hvorledes gentagne pamindelser om, at man igen er kommet til at spise for usundt eller har
skippet en traening, kan pavirke ens selvtillid i negativ retning. Mennesker besidder en evne, som
computere ikke har, nemlig at vide, hvornar det for ens mentale velbefindende og sindstilstandens skyld er
bedst at se bort fra eller pa bedste vis ignorere sadanne pamindelser, fordi man udmaerket er klar over, at
man ikke helt har levet op til de mal, man gerne vil na. | veerste tilfaelde kan man risikere, at ens selvveerd

bliver direkte forbundet til de self-tracking data, man indsamler om sig selv.

Aspekterne ved at dele og opsgge self-tracking resultater via sociale medier, og derved eksempelvis pa
bedre vis beka&mpe sygdomme eller forbedre chancerne for vaegttab, er dog ikke ngdvendigvis kun
positive. En generel kritik af den udvikling, som Web 2.0 faenomenet har bragt med sig, gar pa, at det
faktum, at alle og enhver nu har faet deres eget personlige talergr og kan generere indhold pa internettet,

leder samfundet som helhed i en fordummende retning (Keen, 2008). En pastand, hvor der kan drages visse
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paralleller til debatten omkring reality-tvs indflydelse pa isaer yngre befolkningsgrupper, og at man ikke
ngdvendigvis laengere skal besidde nogle navnevardige talenter eller faerdigheder for at blive set og hgrt.
Den lille gruppe af eksperter overdgves simpelthen af masserne. Et synspunkt, der kan siges at veere eliteert
og pessimistisk, men ikke desto mindre er der nogle interessante pointer i forhold til fokusset for dette
speciale. Nar det er muligt at opsgge andres self-tracking resultater pa de sociale medier med henblik pa
sygdomsbekampelse og lignende, opstar der en risiko for, at visse individer, der tidligere ville radfgre sig
hos egen laege eller andre sundhedsprofessionelle, nu i stedet sgger svar pa diverse sociale netvaerkssider,
blogs, forums og lignende. Altsa bliver fagfolkene i visse tilfeelde inkluderet mindre end tidligere, selvom
det stadig er dem, der med al sandsynlighed besidder den stgrste og fagligt mest velfunderede viden
indenfor et givent emne. | vaerste fald kan dette give fejlagtige diagnosticeringer og behandlinger, fordi den
viden, som den almene self-tracker er kommet frem til, ikke ngdvendigvis er korrekt eller kan overfgres

direkte til andre.

Andre mere kritiske refleksioner omkring self-tracking gar pa, hvor isoleret set man kan kigge pa sine data,
eller hvorvidt disse altid skal ses i forhold til en helhed og en given kontekst. Sdledes vil det faktum, at man
opnar positive tal, ikke automatisk vaere ensbetydende med, at man dermed bliver lykkeligere. Self-tracking
kan egne sig godt til omrader, som man konkret kan seette tal og malinger pa, men det er langt fra altid, at
det er en mulighed. Man kan eksempelvis godt opna et vaegttab ved at monitorere ens kalorieindtag, men
det er ikke ngdvendigvis nogen garanti for, at man sa bliver et lykkeligere menneske, og derfor bgr man
altid se pa ens tracking i en stgrre kontekst. | forleengelse heraf kan der argumenteres for, at man i
virkeligheden ofte er bedre stillet ved at stole mere pa sin egen mavefornemmelse frem for malte data. |

min analyse vil jeg ligeledes komme pa ind flere kritikpunkter, som min empiri eventuelt matte affgde.

Statistisk overblik over tracking vaner

Sidst i januar 2013 blev en omfattende undersggelse, som omhandler, hvor mange, der tracker dem selv og
deres helbred, og hvordan de ggr det, offentliggjort. Undersggelsen “Tracking for Health” (Fox og Duggan,
2013), som er den fg@rste af sin slags, blev foretaget landsdaekkende i USA af Princeton Survey Research

Associates International. | alt blev 3.014 voksne adspurgt i en periode fra 7. august til 6. september 2012.

| og med at underspgelsen er udfgrt i USA, kan den ikke ngdvendigvis siges at veere direkte repraesentativ
for danske forhold. Omvendt er det sandsynligt, at der er en del ligheder mellem danske og amerikanske

tilstande, hvorfor undersggelsen i forhold til dette speciale kan veere med til at give en grundlaeggende
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baggrundsviden omkring typiske tendenser og faenomener indenfor self-tracking. Desuden kan den vaere

med til at belyse demografiske forskelle, og hvordan folk deler deres tracking resultater med andre.

Undersggelsen er en kvantitativ rundspgrge, der hovedsageligt praesenterer statistiske data af forskellig
slags. Den giver derfor et godt overordnet blik over det nuvaerende self-tracking landskab, men gar i mindre
grad i detaljer med eksempelvis de bagvedliggende beveeggrunde for, hvorfor folk self-tracker. Den
fungerer derfor godt som et supplement til mine mere kvalitative, empiriske undersggelser, saledes disse til
sammen danner et kvantitativt savel som kvalitativt grundlag for min videre analyse og besvarelse af min

problemformulering.

Nedenfor vil jeg overskueligggre de overordnede statistikker, der kan udledes af undersggelsen, ligesom jeg
vil redeggre for nogle af de mere detaljerede resultater, som kan vaere relevante for dette speciales fokus,

navnlig med fokus pa de teknologiske aspekter af self-tracking, som undersggelsen bergrer.

Overordnede resultater

Opsummerende viser undersggelsen bl.a., at 69 procent af voksne, svarende til syv ud af ti, tracker en
indikator relateret til deres egen eller naert bekendtes sundhed. Det veere sig bl.a. vaegt, diset, motion eller
symptomer. Altsd et ganske stort udsnit af befolkningen. Mange af disse havder desuden, at denne
aktivitet har aendret pa deres overordnede tilgang til sundhed. Overordnet statistik fra undersggelsen viser

felgende:

e 60 procent af voksne tracker deres vaegt, dizt eller motionsvaner.
e 33 procent af voksne tracker andre sundhedsindikatorer, sdsom blodtryk, blodsukker, hovedpiner
eller sevnmgnstre.

e 12 procent af voksne tracker sundhedsindikationer eller symptomer pa vegne af naert bekendte.

Som navnt er det altsd sammenlagt 69 procent, der tracker en eller flere sundhedsindikatorer for dem selv
eller for andre. For nogle et maske overraskende hgjt tal. Altsa er der umiddelbart et stort potentiale for
self-tracking ved hjeelp af teknologiske remedier. Dog er der betydelig forskel pa, hvordan man tracker.

Ganske ofte foregar trackingen nemlig pa uformel og ustruktureret vis:

e 49 procent holder styr pa deres tracken ”i hovedet”.
e 34 procent holder styr pa den ved at notere pa papir, eksempelvis ved brug af en notesbog eller

dagbog.
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e 21 procent ggr brug af en form for teknologi til at tracke deres data, sasom et regneark, en

webside, en app eller forskellige apparater.

Halvdelen har altsd ikke nogen umiddelbar struktur over deres tracking, men bruger udelukkende deres
hukommelse. Samtidig kan det taenkes, at denne tracking for nogle er ganske overfladisk og meget lidt
tilbundsgaende. Det vaere sig eksempelvis at stille sig op pa veegten en gang om ugen, eller fra tid til anden
tjekke, om bukserne strammer mere end de plejer. Derfor er det ogsa overvejende sandsynligt, at disse kun
i meget begraenset omfang vil vaere interesserede i at benytte sig af sociale medier i forbindelse med deres
tracking, da de simpelthen ikke gar synderligt op i trackingen, og som en konsekvens heraf heller ikke har

nok indsigter og konkrete og malbare data, der vil kunne deles med andre.

| forhold til de adspurgtes tilgang til egen helbredssituation og deres kontakt til sundhedsveesenet naevnes

det bl.a., at:

e 46 procent af dem, der ggr brug af tracking, siger, at det overordnet har aendret deres tilgang til
eget eller pargrendes helbred.

e 40 procent haevder, at det har faet dem til at stille deres leege nye sp@grgsmal, eller at de har faet en
ny vurdering fra en anden lzge.

e 34 procent af trackerne siger, at det har pavirket en beslutning omkring, hvordan en sygdom eller

tilstand skulle behandles.

Naesten halvdelen af self-trackerne har altsa aendret deres tilgang til helbred pa baggrund af resultaterne af
deres tracking. Det tyder altsa pa, at self-tracking kan vaere med til at give ny indsigt i ens helbred. Samtidig
har denne viden for mange vaeret med til at influere beslutninger om sygdomme eller tilstande. Pa den
baggrund kan det i hvert fald teenkes, at der i det mindste er basis for at dele med andre via eksempelvis

sociale medier, da mange opnar ny viden.

Self-tracking i teknologisk gjemed

Som tidligere naevnt bruger 21 procent af undersggelsens adspurgte en form for teknologi til at tracke dem
selv. Af disse bruger otte procent forskellige slags medicinske redskaber, syv procent bruger apps eller
andre vaerktgjer pa deres smartphones, fem procent bruger regneark mens én procent bruger en webside

eller andre online vaerktgjer. De syv procent, der bruger apps, ma samtidig regnes som vaerende dem, der
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har stgrst sandsynlighed for at ggre brug af forskellige sociale medier i deres tracken, bl.a. fordi mange
apps er direkte tilknyttet en specifik webside, eller fordi adskillige apps har indbyggede funktioner, der ggr

det muligt at dele deres tracking til Facebook og lignende.

Der tegner sig et ikke sa overraskende billede af, at det hovedsageligt er de yngre mennesker, der har taget
de mere moderne teknologier til sig. Kigger man pa apps er der saledes 16 procent af 18-29 arige, der
benytter disse til tracking, mens tallet falder til ni procent hos de 30-49 arige. Fra 65 ar og opefter er tallet
kun én procent. Det kan siges at fglge en generel tendens i samfundet, nemlig den at det fgrst og fremmest
er unge mennesker, der tager nye teknologier til sig, mens zldre er mere tgvende og konservative i dette
regi. Samtidig kan det ogsa haenge sammen med, at aldre er den aldersgruppe, der ggér mest brug af
medicinske apparater, sdsom blodtryksmalere. De aldre har stgrre risiko for at lide af mere alvorlige

sygdomme, hvorfor sadanne apparater er ngdvendige, og apps ikke er tilstraekkelige.

Som et separat spgrgsmal blev det ligeledes undersggt, hvor mange af de adspurgte smartphone ejere, der
har downloadet en eller flere sundheds apps, med henblik pa at tracke deres helbred. Nedenstaende

diagram viser denne procentvise fordeling pa henholdsvis kgn og alder:

All smartphone owners (n=1,262) 19%

Men (n=602) 16

Women (n=660) 237

Age

18-29 (n=332) 24"

30-49 (n=516) 19°
c | 50-64 (n=293) 16

65+ (n=105) 10

Fig. 3: Sundhedsapps pa smartphones

Altsa har 19 procent, svarende til en femtedel, downloadet en eller anden form for sundhedsapp, med en
lille overvaegt af kvinder. Denne statistik fglger desuden fgrnaevnte tendens med, at det fgrst og fremmest
er yngre mennesker, der benytter sig af sddanne teknologier. Kigger man dog, som ovennaevnte diagram

gor det, udelukkende pa apps, og ikke andre vaerktgjer pa smartphones, er de ldre dog lidt bedre med.

20



| forhold til hvilke typer apps, der er mest populaere, tegner der sig et ret tydeligt billede. Nedenstaende

diagram viser, hvilke typer apps, som de adspurgte har downloadet:

All health app users (n=254)

Exercise, fitness, pedometer or heart rate monitoring 38%
Diet, food, calorie counter 31
Weight 12
Period or menstrual cycle 7
Blood pressure 5
WebMD 4
Pregnancy 3
Blood sugar or diabetes 2
Medication management (tracking, alerts, etc) 2
Mood -
Sleep -
Other 14

Fig. 4: Typer af sundhedsapps

Motion-, kost- og vaegtapps er de hyppigst anvendte typer sundhedsapps, mens mere specialiserede typer
apps er vaesentligt mindre populaere. Det vaere sig eksempelvis forskellige slags apps, der er udviklet
specifikt til bestemte typer sygdomme. Altsa benyttes self-tracking ved hjalp af apps primaert af folk, der

gnsker et sundere liv og bedre helbred ved at motionere oftere og bedre og spise sundere.

| forhold til min problemformulering og sammenhangen mellem self-tracking og sociale medier, er det
ogsa interessant at kigge pa, hvor mange self-trackers, som deler deres tracking med andre. Det kan veaere
med til at give en indikation af, hvor vigtigt et element dét at kunne dele sine resultater med andre er for
self-trackere. Derfor kan det ogsa give et fingerpeg om, hvor stor en rolle sociale medier kan vaere med til
at spille. 34 procent, svarende til en tredjedel, deler deres tracking med andre, hvilket ma siges at vaere en
relativt stor andel. Af disse er der en lille overvaegt af kvinder og aldre. Selvom self-tracking altsa primaert
er noget man g@gr med udgangspunkt i sig selv og sin egen person, betyder det en del, at man ogsa kan dele
det med andre. Et incitament til at forskellige typer af sociale medier kan veere med til at understgtte
brugen af self-tracking, da disse muligggr netop det. Samtidig er der en vaesentlig overveegt af dem, der

deler deres tracking, som bruger papir, notesbog eller en form for teknologi, i forhold til dem, der tracker ”i
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hovedet”. Det kan tyde p3, at det er lettere at dele, nar ens resultater er mere strukturerede og konkrete,

og man har dem noteret ned.
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Sociale medier og self-tracking

Idet formalet med dette speciale bl.a. er at beskrive og forsta, hvilken rolle sociale medier spiller i forhold til
self-tracking, finder jeg det relevant at kigge pa, hvordan Web 2.0 begrebet har veeret medvirkende til, at
sociale medier har en sa dominerende rolle pa internettet, som det idag er tilfaeldet. Derudover vil jeg i
dette kapitel redeggre for nogle typiske sociale medier med hovedvaegten lagt pa sociale netvarkssider og

klarlaegge, hvordan self-tracking tjenester ggr brug af disse.

Forvandlingen fra 1.0 til 2.0

For pa bedre vis at kunne forsta internettet og sociale medier i dets nuvaerende form er det vigtigt at have
en forstaelse for den udvikling, der er sket i Ipbet af de senere ar. En udvikling, der i hgj grad kan kaedes
sammen med Web 2.0 begrebet, der, som navnet antyder, er en videreudvikling af en tidligere og mere

simpel form for webteknologi, der nu er kendt som Web 1.0.

Skrivemaden med at szette et tal efter et givent navn er normal praksis indenfor software udvikling, som en
benaevnelse for et skift fra en aldre version af et givent stykke software, til en nyere opdateret version, der
helst skulle vaere mere avanceret og palidelig. Internettet kan naturligvis ikke betegnes som et stykke
software, og med skiftet fra Web 1.0 til 2.0 er der derfor i stedet her mere tale om et skifte i den made,

hvorpa slutbrugere og software udviklere bruger internettet (O’Reilly, 2005).

En central forskel pa Web 1.0 og 2.0 er, at med 2.0 filosofien kan alle brugere bidrage med indhold til en

webside (Cormode og Krishnamurthy, 2008):

“However, the essential difference between Web 1.0 and Web 2.0 is that content creators were few in Web
1.0 with the vast majority of users simply acting as consumers of content, while any participant can be a

content creator in Web 2.0”.

Et klassisk eksempel herpa er online encyklopaedier. Tidlige udgaver af encyklopaedier er typiske eksempler
pa Web 1.0 sider, hvor en webmaster og folkene bag siden bestemmer indholdet. Det bedste eksempel pa
Web 2.0s svar pd en online encyklopaedi er naturligvis Wikipedia, der idag er verdens 6. mest besggte

website og det mest populaere og omfattende af sin slags i verden®, og hvor det udelukkende er brugerne,

? http://en.wikipedia.org/wiki/Wikipedia
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der forfatter artiklerne. Denne forstaelse er ligeledes vigtig i forhold til self-tracking, da det her pa samme
made er trackerne, der genererer alt indholdet. Det faktum kan bl.a. komme til gavn indenfor

sundhedsvaesenet, hvilket jeg senere i dette kapitel og i min perspektivering vil kigge naermere pa.

Et andet kendetegn ved Web 2.0 er blogs, der star i modsaetning til tidligere tiders private websider,
ligesom sociale medier ogsa navnes som et kendetegnende eksempel (Paroutis og Saleh, 2009). Generelt
navner de, at internettet med Web 2.0 opfattes som vaerende mere socialt ssmmenhangende, hvor alle
kan kommunikere, deltage og bidrage. Pa baggrund af disse karakteristika refereres der ogsa til Web 2.0
som vaerende ”“det sociale web”. Interfaces er ofte dbne og tilpasningsvenlige, med mulighed for frit at

kreere, samle, organisere, lokalisere og dele indhold.

Sociale medier

Pa baggrund af forrige afsnit tegner der sig et klart billede af, at der er sket en forvandling pa internettet.
Fra at veere et medie med udgangspunkt i statisk envejskommunikation, er det nu gaet over til i hgjere grad
at veere dynamisk, interaktivt og massekommunikerende. Sociale medier spiller en vigtig rolle i denne
transformation, da hele grundlaget for sociale medier er at give brugerne mulighed for at kommunikere og
interagere med hinanden pa et mere komplekst niveau end fgr. Nogle, bl.a. opfinderen af World Wide
Web, Tim Berners-Lee, mener dog, at det hele tiden har veeret hensigten med internettet (Anderson, 2006).
Ikke desto mindre har sociale medier dog tilfgjet nye standarder for interaktivitet og kommunikation. Men
hvad er sociale medier helt preecist? Jeg har identificeret nogle typiske typer sociale medier; sociale

netvaerkssider og blogs og forums, som jeg i de fglgende underafsnit vil redeggre for.

Sociale netvaerk

Der kan argumenteres for, at sociale netveerkssider er den mest prominente type sociale medier p3
baggrund af sidernes enorme stgrrelse og popularitet med Facebook som den primare bannerfgrer. Med
over en milliard aktive brugere hvoraf over 600 millioner af disse er aktive dagligt®, har Facebooks succes
kun gaet én vej siden lanceringen i 2004. | Danmark er lidt over halvdelen af befolkningen pa Facebook’.
Selvom Facebooks stgrste brugergrupper rent aldersmaessigt er yngre til midaldrende mennesker, er det
dog stadig en side, der henvender sig til alle aldersgrupper og typer. Nogle af de andre store spillere pa

markedet, som LinkedIn og MySpace, er derimod henvendt til mere specifikke malgrupper, hvor LinkedIn

* http://newsroom.fb.com/Key-Facts
> http://www.socialbakers.com/facebook-statistics/denmark
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eksempelvis er malrettet karrieremindede brugere, og har en mere professionel tone. Fra 2005 til 2008 var
MySpace verdens stgrste webbaserede sociale netvaerk, men sidenhen er det gdet neermest katastrofalt

meget ned ad bakke for MySpace (Bagley, 2012).

Skal man opstille nogle generelle kendetegn ved sociale netvaerkssider, kan de defineres som vearende
webbaserede services, der i stgrre eller mindre grad muligggr falgende: Skabelsen af en offentlig eller semi-
offentlig profil indenfor et givent system, skabe sig en liste af andre brugere, med hvem man har en form
for forbindelse og mulighed for at browse gennem ens egen og andres lister af kontakter indenfor det
pagaeldende system (Boyd og Ellison, 2007). Noget af det, der g@r sociale netvaerkssider unikke, er ikke sa
meget, at de saetter folk i stand til at mg@de nye mennesker, men i hgjere grad at man har mulighed for at
samle og visualisere ens sociale netvaerk. Det er netop kendetegnende for mange af de store websider af
denne type. Her leder mennesker i mindre grad efter nye bekendtskaber. | stedet kommunikeres der mere
med ens i forvejen etablerede sociale netvaerk, hvilket ligeledes er medvirkende til, at Boyd og Ellison i
deres tilfelde har valgt betegnelsen ’sociale netvaerkssider’, fordi man netop ofte socialiserer med sit

netveerk (ibid).

Noget af det centrale pa mange sociale netvaerkssider er den synlige profilside med dertilhgrende liste af
feromtalte kontakter. Denne unikke profilside indeholder relevante stamdata om vedkommende, som man
indtaster under oprettelsen af sin profil, og som man kan redigere eller supplere senere. Det veere sig
eksempelvis alder, kgn, nationalitet, lokation, interesser og andre oplysninger, der kan vaere relevante i
forhold til den pagaldende side. Desuden kan man udvide sin profil med bl.a. billeder og forskellige
multimedia tilfgjelser, eller med applikationer, som det kendes fra Facebook. Graden af synligheden i
forhold til en profil afhaenger af, hvor meget den enkelte gnsker at dele, samt af den pageeldende webside.
Pa Facebook findes der standardindstillinger for graden af synlighed af ens profil, som kan modificeres efter
gnske. Andre, som eksempelvis LinkedIn, administrerer, hvor meget man som bruger har adgang til, alt
efter om man er betalende medlem eller ej. Det fungerer som et incitament til at blive netop det. Ifglge
Boyd og Ellison er sadanne strukturelle forskelle omkring synlighed og adgang en af de primaere parametre,
hvorpa forskellige sociale netveerkssider adskiller sig fra hinanden. Fzelles for siderne er dog, at synligheden
af ens kontakter er i hgjsaedet, saledes det er let og enkelt at klikke sig gennem disse. Derudover kan der
veere store forskelle. Funktioner sasom indbyggede chatfunktioner, lyd- og videointegration og blogs er

nogle af de ting, der er med til at differentiere de sociale netveaerk fra hinanden (ibid).
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Udover de store abne sider, der appellerer til de fleste typer mennesker, findes der ogsa mere niche
praegede sociale netveerk. Ofte starter siderne ud sadan, fgr de udvider til et stgrre publikum. | Facebooks
tilfeelde var siden oprindeligt en lukket side forbeholdt Harvard studerende. Andre sider henvender sig
bevidst til specifikke demografiske malgrupper. | forhold til dette speciale kan som relevant eksempel
naevnes forskellige self-tracking sider. Endomondo.com, der er ganske velbesggt i Danmark, er en social
netvaerks communityside henvendt motionister, der gnsker at socialisere, dele og diskutere deres traening
og motion. P& verdensplan har Endomondo over 10 millioner brugere®, og ud over deres app er servicen
ogsa integreret med diverse andre tjenester og forskellige sensorer. Forsiden man mgdes med, hvis man

ikke er logget ind, ser sdledes ud, og indfanger pa udmaerket vis essensen af Endomondos koncept’:

2ndomondo

TRACK DIN SPORT
KONKURRER MOD VENNERNE
ANALYSER DIN TRAENING

Med Endomondo pa din mobil kan du tracke dine
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OPRET PROFIL
DET ER GRATIS

AKTIVITETER

UDFORDRINGER

Lige nu
Jefry Rama Sapoetra er ude at ountain bike oy har

o tracket 1051 krm pd 29m:23s CLEARANCE

Lige nu
Jose Francisco Venegas Carranza er ude at mountain
bike og har tracket 0.14 km pi Om:52s

5

Lige nu
Johanes Andrew er ude at|she og har tracket .30 km
ph17m:20s.

"
=
)
>
O
E
P
a
w
]
&
s
=

0
3

s
=
z
<
a
&
=
o
o
b
=
<
S0

Varm op til Danmarks sterste idretsevent
Type:  Flestakive minuter, Lab Lige nu
Chrissy Schick er ude atlabe og har fracket11.05 km

pa 1t31m:30s

Duration: 01-03-13-15-04-13
Country:  Danmark

Prize:

1x Gavekorttil Sport24 p 2000 kr. i

i ansm0n  Weiackseny:

hTtc
gty bt

Lige nu

bobo So er ude at Jsbe og har tracket 5.80 km p&
. - *:

| 4+4msds & iPhone GARMIN. m

opgradering af dit Isbegear, 10x To billetter
til etvalgfiit sb il DGI's Landsstewme 2013

Fig. 5: Endomondos forside

Nggleordene er, at man kan tracke og analysere sin traening, og desuden er der lagt veegt pa de sociale
aspekter, som bl.a. kommer til udtryk ved, at man kan konkurrere med andre og finde motivation ved at
tage del i et stgrre faellesskab. Konkurrenceelementet faciliteres fgrst og fremmest gennem en raekke

indbyggede udfordringer, som man kan melde sig til, og ligeledes se, hvem af ens venner pa siden, der har

® http://blog.endomondo.com/2012/06/26/popular-endomondo-sports-tracker-mobile-app-hits-10-million-user-
milestone-and-320-million-miles-logged/
7 http://www.endomondo.com/
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gjort det samme. Desuden er der mulighed for detaljeret statistik over ens treening og forskellige

analysevaerktgjer er til radighed.

Samtidig er det vigtigt at bemaerke, at Endomondo, savel som flere andre populaere tjenester af denne
slags, er integreret med Facebook. Det muligggr, at man kan dele sine Endomondo resultater pa sin
Facebook profil, og pa den made na ud til sit ofte stgrre og mere etablerede netvark, og det fungerer ogsa
som en vasentlig motivation i forhold til at benytte sig af tjenesten. Samtidig kan man importere sine
Facebook venner til sin Endomondo profil og pa den made hurtigt fa et overblik over, hvilke af ens venner,

der benytter tjenesten.

I min afgraensning lavede jeg en opdeling af self-trackere i to forskellige grupperinger. Endomondo og
lignende sider henvender sig primeert til den fgrste af disse grupper, de mere casual brugere. P4 samme
made findes forskellige tjenester malrettet den anden gruppe; patienter, kronikere og folk, der lider af
alvorlige sygdomme. Sadanne sociale netvaerkstjenester kan siges at have et tilhgrsforhold til nyere
begreber sdsom Health 2.0 og Medicine 2.0. Disse termer indkapsler en udvikling, hvor man benytter
tidligere beskrevne Web 2.0 principper med henblik pa forbedringer og effektiviseringer af
sundhedsomradet. Saledes sgger man at fa relevante aktgrer, herunder forskere, doktorer, lseger og
patienter, til at benytte forskellige webbaserede veerktgjer, sdsom blogs, podcasts, tagging og wikier
(Eysenbach, 2008). Af tjenester, der understgtter denne udvikling, og som samtidig er relevante for dette
speciales fokus, kan naevnes sociale netvaerkssider, der inkorporerer og faciliterer brugernes personlige
sundhedsdata. Pa sadanne sider deler brugerne elektroniske tal og informationer om sundhed, sygdomme
og lignende, som eksempelvis kan vaere indsamlet ved hjaelp af self-tracking. Samtidig har de mulighed for

at udnytte den omfattende brugerskares erfaringer og professionelles ekspertise (ibid).

Et eksempel pa en sadan tjeneste er den populaere sociale netvaerksside PatientsLikeMe. PatientsLikeMe
gor patienter med alvorlige sygdomme i stand til at dele egne erfaringer med sygdomsbekampelse, finde
lignende patienter pa baggrund af demografiske og sygdomsmaessige kriterier og opna ny viden gennem
omfattende datarapporter (Wicks et al, 2010). PatientsLikeMe illustrerer selv deres koncept pa fglgende

made®:

® http://partners.patientslikeme.com/
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Fig. 6: Konceptet bag PatientsLikeMe

Pa samme made som man pa motionsrelaterede sider kan opstille grafer og lighende over ens traening, kan
man pa PatientsLikeMe fa grafiske fremstillinger af de data, som man bidrager med til siden. Disse data kan
ligeledes diskuteres med andre pa de integrerede forums eller via det private beskedsystem (ibid). Som
figur 6 viser, er der i forhold til patienten ikke kun fokus pa den fysiske tilstand, men ligeledes dennes
mentale helbred og velbefindende, hvorfor der pa siden eksempelvis er integreret en funktion, der giver en
bruger mulighed for at give en anden bruger et "virtuelt knus”, lidt som man kender det fra Facebooks

"synes godt om”.

Bade Endomondo og PatientsLikeMe, savel som tilsvarende sider, benytter altsa bl.a. Web 2.0 teknologier
og sociale medier pa en made, sa brugerne genererer en stor del af indholdet, og fokus er pa sociale
relationer og interaktioner brugerne imellem. Sider af denne type indeholder desuden som oftest de
vaesentligste karakteristika, som kendetegner sociale netveerkssider, bl.a. i form af udfgrlige profilfeatures,

vennelister og beskedsystemer.

I min perspektivering vil jeg desuden kigge pa, hvorvidt kombinationen af brugergenererede self-tracking
data og sociale medier fremadrettet kan vaere med til at forbedre den generelle sundhedspleje, som

fortalere indenfor feltet peger pa er en reel mulighed.
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Blogging og forums

Essentielt set startede blogging ud som en avanceret form for elektronisk dagbog eller personlig journal,
hvilket, som ogsa naevnt i afsnittet om Web 2.0, til en vis udstraekning bl.a. erstattede den mere
omstaendige personlige webside. Ordet er en sammensatning af betegnelsen ‘'web-log’, og blogs er siden
de fgrst kom frem sidst i 90’erne steget voldsomt i popularitet. | februar 2011 fandtes der saledes mere end
156 millioner blogs. Pa baggrund af denne popularitet er der opstaet forskellige blog tjenester, herunder
Wordpress og Blogger som vaerende de stgrste pd markedet’. P4 baggrund af det enorme antal har
formatet og indholdet af blogs naturligvis udviklet sig til at veere meget omfattende og desuden ikke
ngdvendigvis til kun at vaere forfattet af et enkelt individ, men ogsa af eksempelvis virksomheder,

interesseorganisationer og lignende.

Som oftest er blogs hosted pa en webside, sasom fgrnaevnte tjenester Wordpress og Blogger, og bestar af
tekst, links, billeder, video og andet multimedie indhold. | trdad med Web 2.0 principperne har andre
samtidig mulighed for at kommentere pa de enkelte blogindlaeg. Malgruppen kan vaere meget forskellig.
Nogle blogs er henvendt til en lille gruppe mennesker, mens andre har en vasentlig bredere appel. Nogle
gar sagar hen og bliver indflydelsesrige eller trendssettende. | den anden ende af spektret findes
microblogging, der adskiller sig fra traditionelle blogs ved at veere vasentligt mere sparsomme i deres
indhold, og oftest kun bestar af fa linjer tekst, med Twitter som det mest prominente eksempel herpa.
Twitter er ligeledes et eksempel pa en webside, der inkorporerer elementer fra forskellige typer af sociale
medier, og kan pa sin vis ogsa karakteriseres som en social netvaerksside, bl.a. i kraft af forskellige profil

features, "follow” funktionerne og muligheden for at kommentere pa tweets.

| og med at blogs som bekendt har overtaget den personlige websides plads, er det naturligt, at mange
bruger blogs som et redskab til selvdokumentering og til at rapportere om personlige interesseemner. Et
relevant eksempel er brugen af blogs i forbindelse med vaegttab. En tendens der den senere tid har set en
vaesentlig stigning. Her blogges typisk om eksempelvis daglige op- og nedture, rapporteres kalorieindtag og
motionsresultater og fremvises billeder, der dokumenterer de fysiske effekter af vaegttabet (Leggatt-Cook

og Chamberlain, 2012).

Forums kan givetvis benavnes som vaerende en af de zldste former for sociale medier. De begyndte at
blive en mere etableret del af World Wide Web tilbage omkring 1994, og forbliver yderst populzere den dag
idag. Centraliserede sider, hvorfra diskussioner, sakaldte theads eller trade, udspringer, er den strukturelle
kerne. Forumsider kan eksempelvis veere dedikeret bestemte malgrupper eller emner, eller kan ofte findes

pa st@rre virksomheders hjemmesider (Lee, 2012). Udformningen pa forums er ofte ret ens med en

? http://en.wikipedia.org/wiki/Blog#cite note-4
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overordnet emneinddeling, hvorfra der er adgang til de enkelte diskussioner og mulighed for at starte nye.
Saledes kan forums altsa ses som et samlingssted for ligesindede, der deler en fealles interesse indenfor et
givent emne. Desuden kraever forums ofte en registreret bruger, fgr man aktivt kan deltage, men samtidig
kan de som oftest tilgas og ses af alle. Et online diskussionsforum adskiller sig dermed fra sociale
netvaerkssider, udover selve den tekniske opbygning, ved at de i hgjere grad er emne- eller
diskussionsfokuserede. De tiltraekker derfor folk med seerlig interesse indenfor et eller flere bestemte
omrader, hvad enten det vaere sig heste, elektronik, t@j eller biler. Sociale netvaerkssider er derimod i
hgjere grad fokuseret pa menneskelige relationer, med alt hvad det indebeerer; pa disse sider kan man

eksempelvis typisk fa stgrre indsigt i en person gennem dennes profil, end man kan pa et forum.
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Kvalitative semistrukturerede interviews

Den empiriske del af mit speciale har jeg som bekendtgjort i mit metodologiafsnit valgt at basere pa
kvalitative semistrukturerede interviews. Jeg redegjorde i samme afsnit ligeledes for bevaeggrundene bag
mit valg af metode. | dette afsnit vil jeg fokusere pa selve udfgrslen af interviewene, de indledende

overvejelser, jeg har gjort mig, interviewpersoner, spgrgeguide og andre relevante observationer.

Indledende overvejelser

Interviews er et ganske populaert vaerktgj i kvalitativ forskning, fordi det kaster dybdegaende informationer
af sig omkring deltagernes meninger og erfaringer med et givent emne. Samtidig er interviews ofte koblet
sammen med andre former for dataindsamling, for pa den made at give et mere helstgbt og nuanceret
empirisk grundlag for analyse (Turner, 2010). Det afheenger dog ogsa af omfanget af ens undersggelse og
eventuelle tids- og arbejdsmaessige begraensninger. | dette speciale sker min empiriske dataindsamling som
bekendt udelukkende gennem interviews, som derved danner grundlag for min analyse, mens tidligere
naevnte kvantitative undersggelse “Tracking for Health” i hgjere grad fungerer som baggrundsviden og

inspiration bl.a. i forhold til udformningen af mine interviews og min analyse.

Baggrunden for den valgte interviewform er ogs3, at den indeholder en vis struktur, men samtidig i hgj grad
tager hgjde for @ndringer undervejs i interviewet. Self-tracking er et relativt uudforsket omrade, og det kan
derfor sagtens taenkes, at svarene varierer en del fra person til person og kommer til at kraeve opfglgende
spgrgsmal, som denne type interview ggr plads til. Samtidig omfatter den en eksisterende basisskabelon for
interviewet, saledes der pa forhand er lavet nogle spgrgsmal eller ridset nogle emner op, som der gnskes at
sporge ind til (Kvale og Brinkmann, 2009). Som interviewer er én af udfordringerne at kunne identificere,
hvornar samtalen skal holdes pa sporet af interview guiden, og hvornar det kan vare brugbart at g i

dybden med uddybende spgrgsmal indenfor et givent emne (ibid).

Interviewtyper
Til mine interviews vil mine stgrste inspirationskilder veere Kvale og Brinkmanns bog InterView —
introduktion til et hdndveerk, samt Turner, der i forskningsartiklen Qualitative Interview Design har samlet

en raekke anbefalinger til at foretage kvalitative interviews. Fgrstnaevnte praesenterer en raekke
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overvejelser i forbindelse med at foretage kvalitative semistrukturerede interviews, mens Turner
overordnet set inddeler kvalitative interviews i tre forskellige typer; informal conversational interview,
general interview guide approach og standardized open-ended interview. Denne inddeling er baseret pa
graden af struktur i det givne interview, i forhold til, hvor bredt favnende intervieweren kan tillade sig at

veere, og hvor fastlagte emnerne og spgrgsmalene er.

Kvale og Brinkmanns kvalitative semistrukturerede forskningsinterview placerer sig et sted mellem Turners
to metoder general interview guide approach og standardized open-ended interview. Fgrstnaevnte har en
vis grad af struktur, idet der her benyttes en interview guide, der indkredser de pageeldende emner, som
interviewet skal bergre. Formuleringen og strukturen af de enkelte sp@grgsmal kan potientielt afhaenge af,
hvem der foretager interviewet. En af de stgrste ulemper med denne interviewform kan derfor veere, at
interviewene ikke bliver gennemfgrt kontinuerligt nok, idet de foretages pa forskellige mader alt efter,
hvordan spgrgeren bzerer sig ad. Er denne potentielle variation i udfgrelsen af interviewene imidlertid ikke
et problem, kan denne metode vise sig fordelagtig, idet den tillader, at de generelle fokusomrader

udforskes, samtidig med at der er plads til afstikkere i forskellige retninger (Turner, 2010).

Standardized open-ended interviews benytter en mere struktureret tilgang navnlig i forhold til
spgrgsmalenes formulering. Disse standardiseres, saledes det er identiske spgrgsmal, der stilles under hvert
interview. P4 den made undgar man fgrnaevnte interviewforms mulige faldgrube. Standardiserede
spgrgsmal er dog ikke lig med, at interviewet bliver l3st, idet det stadig er muligt at stille opfglgende og
opklarende spgrgsmal, safremt det er relevant, og det er det ofte. Spgrgsmalene er nemlig udformet
saledes, at de laegger op til abne og uddybende svar, hvormed det bliver op til den adspurgte, hvor
dybdegaende vedkommende gnsker at vaere. | forskningsgjemed er denne type interview sandsynligvis det
mest populaere, fordi det med sine abne spgrgsmal tillader, at deltagerne fuldt ud kan komme omkring
deres meninger og synspunkter. Saledes kaster det ofte detaljerige og nuancerede data af sig, hvilket er en
af de primeere fordele ved at benytte denne metode, men som samtidig ogsa givetvis kan vare en ulempe.
Det kan nemlig veere problematisk og udfordrende at afkode de indsamlede data til ensartede
sammenfatninger, idet de narrative besvarelser kan variere meget (ibid). Til det formal kan eksempelvis
bruges meningskondensering, hvis mal det er at sammenfatte de indsamlede data til kortfattede

formuleringer og pa den made lettere udlede de vaesentligste pointer. (Kvale og Brinkmann, 2009).
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Overvejelser om mine interviews

Kvale og Brinkmann opererer med en opdeling af et forskningsinterview i syv specifikke faser. De syv faser
bestar af: Tematisering, design, interview, transskription, analyse, verifikation og rapportering. Denne
opdeling finder jeg brugbar i forhold til udfgrelsen af mine interviews, og jeg vil derfor i stgrre eller mindre
grad lade mig inspirere af denne fremgangsmade og anbefalingerne til de enkelte faser, men dog ikke fglge
dem slavisk, da nogle faser passer bedre end andre i forhold til mit arbejde. Eksempelvis bestar

rapporteringen i mit tilfeelde kort og godt i aflevering af mit speciale.

Udveelgelse af interviewpersoner

| forbindelse med udveelgelsen af potentielle interviewpersoner er der nogle kriterier, der skal vaere
opfyldt. Et af de primaere er naturligvis, at vedkommende skal have kendskab til og i stgrre eller mindre
grad benytte sig af en form for self-tracking i teknologisk gjemed. Ligeledes skal personen ggre brug af
sociale medier, hvilket naturligvis med ganske stor sandsynlighed er tilfaeldet. Hvorvidt det er en garvet og
ivrig tracker, eller om der er tale om en mere moderat bruger, er af mindre betydning, da begge grupper er
interessante at fa input fra. Generelt kan det siges, at jo mere ivrig og avanceret en bruger af disse
teknologier man beskaeftiger sig med, jo mere bevaeger man sig i retning af en lead user indenfor det givne
felt (Moeini et al, 2006). En lead user kan bensevnes som vaerende en bruger, hvis behov kan veere
betydeligt forud i forhold til det bredere marked. De er altsa pa forkant med udviklingen, er foran normale
brugere, og kan vaere med til at sige noget om, hvilken retning udviklingen gar i og hvilke tendenser, der er
pa vej til at blive populeere (ibid). Derfor kan disse vaere interessante at interviewe, men samtidig er
brugere med en mere afslappet tilgang ligeledes interessante, idet de jf. min problemformulering kan vaere

med til at sige noget om, hvordan den nuvarende brugssituation generelt ser ud.

Fokus og indhold

Designet af mine interviews er noget, der er sket Isbende gennem skrive- og arbejdsprocessen. | og med, at
jeg gradvist har opnaet en generel forstaelse for self-tracking faenomener savel som tendenser indenfor
sociale medier, har jeg mere specifikt og preecist kunnet pejle mig ind pa, hvad det er jeg gennem mine
interviews har g¢nsket at fa indsigt i, og som pa bedst mulig vis bidrager til at besvare min
problemformulering. Denne proces er et godt eksempel pa den hermeneutiske tilgang, hvor jeg hele tiden

tilegner mig ny viden og opnar en ny forstaelse. Spgrgsmal og emner har altsa, bevidst og ubevidst, formet
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sig gennem hele det hidtidige forlgb. Nogle af hovedemnerne, som undersggelsen kan inddeles i, lyder som

folger:

e Generel brug af self-tracking og sociale medier

e Deling af data

e Motiverende aspekter ved self-tracking

e Resultater og konsekvenser af self-tracking

Indledningsvis er det interessant at fa kortlagt interviewpersonernes generelle brug af bade self-tracking og
sociale medier. Det giver en baggrundsviden omkring personernes brugsmegnstre og vaner, og kan bl.a.
vaere med til at belyse, hvilke aspekter af sig selv de tracker, og hvorledes det foregar. Samtidig kan det
vaere med til at fastlaegge, hvor tit de tracker sig selv, og hvad det bagvedliggende formal er; hvad enten
det eksempelvis er for at optimere traening eller spisevaner, bruge de genererede data som en motiverende
gulerod, eller for at konkurrere med andre. | samme forbindelse er det ligeledes interessant at spgrge ind

til, hvilke sociale medier de adspurgte ggr brug af, og hvordan deres typiske brugsmgnstre er her.

Ved at kigge pa den kombinerede brug af de to teknologier, kan jeg fa indsigt i, hvad brugen af sociale
medier bidrager med i forhold til interviewpersonernes tracking, og hvad de tilfgjer af ekstra veerdi til
trackingen, i modsaetning til, hvis de ikke delte deres tracking med nogen. Vigtigt at papege er det, at der
ikke kun er tale om scenarier, hvor de adspurgte interviewpersoner deler deres egen tracking, men
ligeledes med det omvendte fortegn, altsa hvorvidt de ops@ger og gar brug af andres delte data via de
sociale medier. | min metodologi naevnte jeg, at en af hovedarsagerne bag mit valg af kvalitative interviews
som metode til indsamling af empiri var, at de er velegnede i forhold til besvarelse af min
problemformulering, og det kommer netop til udtryk her. Bagvedliggende arsager og motiver, bevidste
savel som ubevidste, er ofte subjektive st@rrelser, som kan vaere svaere at na ind til essensen af, og som
samtidig kan komme forskelligt til udtryk fra person til person, og det er nogle af de aspekter, jeg med

denne del af interviewet er opmaerksom pa og forsgger at klarlaegge.

Jeg har udformet en spgrgeguide, som jeg Igbende under interviewene bruger til orientering. Det er med til
at sikre, at jeg kommer omkring alle de relevante omrader, og ikke glemmer noget undervejs. | og med at

der er tale om semistrukturerede interviews, fglger jeg ikke spgrgeguiden slavisk, men laver afstikkere eller
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opfelgende spgrgsmal, safremt jeg finder det relevant eller ngdvendigt, hvilket er en af styrkerne ved

denne type interviews. Resultaterne af mine interviews fglger i naestkommende kapitel.

| en interviewsituation er det vigtigt at veere opmaerksom pa, at der er risiko for, at der kan veere et
asymmetrisk magtforhold mellem intervieweren og den interviewede (Kvale og Brinkmann, 2009). Det kan
eksempelvis ske, hvis intervieweren er ekspert indenfor et givent omrade eller har autoritet over den
interviewede, og kan give et uligevaegtigt interview, idet man i sa fald bevaeger sig vaek fra den naturlige og
afslappede samtale, som et interview gerne skal imitere. Der er dog ikke noget, der peger pa, at en sadan
situation skulle opstd, og jeg er opmaerksom pa sa vidt muligt at skabe en venlig, tryg og naturlig
atmosfaere. | den forbindelse er det ligeledes vigtigt at vaere opmeerksom pa, om der er etiske
omsteendigheder, der skal tages hgjde for. | min interviewsituation kan et emne som vaegttab eksempelvis
teenkes i visse tilfaelde at veere relativt fglsomt, og det er min opgave som interviewer at skabe en behagelig

stemning, der giver vedkommende lyst til at vaere aben.
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Resultater af interviews

| dette kapitel vil jeg praesentere de vaesentligste resultater, der kan udledes af mine afholdte interviews.
Jeg redeggr saledes fgrst for lidt generelle overvejelser og de mest overordnede fund, som jeg har gjort.
Dette munder efterfglgende ud i fire hovedtemaer, som danner rammen for min videre analyse i

nastkommende kapitel. Interviewpersonerne er:

Morten, 31 ar

Kalle, 32 ar

Martin, 26 ar

Anne-Marie, 25 ar

Interviewene indeholder ikke naevnevaerdigt personfglsomme oplysninger eller emner, og jeg har derfor,
efter aftale med interviewpersonerne, ikke skgnnet at anonymisering er ngdvendig. Morten ma betegnes
som vaerende den mest ivrige og flittige self-tracker, med minutigs monitorering af kost- og motionsvaner,

mens de tre andre adspurtes brug er lidt mere afslappet og ikke helt sa hyppigt.

Pa baggrund af lydoptagelser har jeg transskriberet interviewene mere eller mindre ordret. Det eneste jeg
har fjernet eller rettet til har veeret mindre fyldord, som ikke har betydet noget for forstaelsen eller
budskabet. For pa bedste vis at kunne besvare min problemformulering har mit mal veeret at fange
essensen af det, som interviewpersonerne gav udtryk for. Saledes har fyldord kunne fjernes, sa leenge de

ikke har haft en reel betydning for meningen som helhed.

Denne tilgang har givet struktur og overblik, sa jeg ud fra transskriberingerne har vaeret i stand til at udlede
de vaesentligste pointer og synspunkter. Ved mere omfattende interviews eller eksempelvis workshops,
hvor deltagerne samtidig skal ggre brug af eller forholde sig til forskellige artefakter eller lignende, ville en
mere omfattende behandling og eventuel meningskondensering givetvis have veeret ngdvendig, men i min
situation har jeg fundet, at en transskribering har vaeret tilstraekkelig. Med andre ord skal man tilpasse sine
metoder analysens formal og ggre det, der giver mening for ens konkrete analysesituation (Kvale og

Brinkmann, 2009). De transskriberede interviews er til orientering desuden vedlagt som bilag.
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Jeg har bevidst udvalgt en lille gruppe trackere, som har relation til hinanden. Kalle, Martin og Morten
leser alle pa samme studie, og har fra tid til anden diskuteret self-tracking med hinanden og udvekslet
erfaringer, de har gjort sig. Pa den made far jeg ikke kun et indblik i, hvordan de agerer individuelt, men
ligeledes, hvad det betyder, nar deres tracking bliver sat ind i en bestemt social kontekst; hvordan det
pavirker dem at have en form for faellesskab omkring deres tracking, om det pavirker deres motivation og
om der eventuelt opstar intern konkurrence mellem dem. Samtidig benytter min fjerde interviewperson,
Anne-Marie, ikke tracking i relation til nogen bestemt social gruppe, hvorfor hendes besvarelser i den

henseende afspejler en mere isoleret brug af self-tracking.

Overordnede fund

Generelt set kan det fra interviewresultaterne med sikkerhed udledes, hvilke kategorier af tracking, der er
de mest prominente. Saledes naevner alle de adspurgte, at de benytter smartphone apps til at tracke
henholdsvis kalorieindtag og forskellige aspekter omkring den motion, de dyrker. Noget, der i gvrigt
stemmer godt overens med resultaterne fra den tidligere beskrevne kvantitative undersggelse omkring
brugen af self-tracking, hvor motionstrackere og kaloriet=llere ligeledes var de to mest populzere typer
tracking. Af gengangere naevnes Endomondos motionsapp og MyFitnessPal, der er en kombineret
kalorieteller og motionstracking tjeneste. Mere specialiserede typer af tracking, sdsom monitorering af

sgvn eller blodtryk, naevnes ikke.

Opsummerende omkring de mest gennemgaende og interessante emner i min empiri kan navnes, at
interviewpersonerne alle hovedsageligt taler positivt om self-tracking og den effekt, det har haft for dem.
Det har bl.a. hjulpet dem til en indsigt i, hvordan de, primaert gennem regulering af kalorieindtag og
motionsvaner, opnar en sundere livsstil. Det sociale, herunder navnlig konkurrenceelementet, har spillet en
betydelig rolle for deres motivation til at holde self-trackingen ved lige. Pa den baggrund kan jeg opstille

felgende hovedtemaer, som jeg behandler i den fglgende analyse:

e De sociale faktorer

e Indsigt og struktur ved hjzelp af tracking

e Self-tracking og konkurrence

e Trackingresultater og teknologideterminisme
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Analyse

Pa baggrund af en reekke kvalitative semistrukturerede interviews har jeg som bekendt indsamlet min
empiri, som denne analyse tager sit udgangspunkt i. Lgbende i analysen citerer jeg interviewpersonerne,
for pa den made at fremhaeve vaesentlige pointer og underbygge min argumentation. Fokus for analysen er
jf. min problemformulering primaert, hvordan og hvorfor de adspurgte ggr brug af self-tracking og i
forlaengelse heraf, hvilken betydning denne brug har haft. Desuden vil jeg i visse tilfalde, hvor det er
relevant, seette mine fund ind i en stgrre social, samfundsmaessig eller teoretisk kontekst. | forrige kapitel
sammenfattede jeg pa baggrund af min empiri fire hovedtemaer, som analysen bestar af. Fgrst finder jeg
det dog relevant at indlede med nogle generelle overvejelser omkring motivation, da jeg har fundet, at det

er et vigtigt perspektiv at forholde sig til.

Indre og ydre motivationsfaktorer

For pa bedst mulig vis at fa indsigt i, hvordan mine interviewpersoner ggr brug af self-tracking, og hvad de
haber at opna herved, kan motivation ses som et gennemgaende og betydningsfuldt tema. Hvad enten det
er for at blive klogere pa deres kost- og motionsvaner eller for at sgge mod en form for feellesskab, er

motivation en central faktor at holde sig for gje, nar man prgver at forsta, hvorfor folk self-tracker.

Nar man snakker motivation skelner man grundlaeggende mellem to forskellige typer af motivation. Den
fgrste er intrinsic eller indre motivation. Her er der tale om aktiviteter, der er sjove i sig selv, og som
udfgres pa baggrund af interesse, glaede, lyst, vilje, faellesskab etc. Den anden er extrinsic eller ydre
motivation, der optraeder i forbindelse med aktiviteter, der er et middel til at opna noget andet (Ryan og
Deci, 2000: 1-3), hvilket i forhold til dette speciale bl.a. kan vaere for at opna sundhed, kondition, vaegttab
eller et bedre udseende. Begreberne kan eksemplificeres med en skoleelev. Er han drevet af indre
motivation laver han lektier, fordi han er interesseret i emnet, og ikke fordi hans leerer har bedt ham om
det. Er han derimod drevet af ydre motivation, laver han netop lektier, fordi hans lzerer kraever det, eller for

at ggre sine foraeldre tilfredse.

Studier viser, at man i forbindelse med bl.a. motions- og idraetsaktiviteter er mere tilbgjelig til at fortsaette
med disse, safremt man er motiveret af indre faktorer frem for ydre (Hoffmann, 2008). Det skyldes, at ved
indre motivation er det lysten, der driver veerket. | forhold til Isb er fodbold eksempelvis oftere en aktivitet,

der dyrkes pa baggrund af indre motivation. Fallesskabet og boldspillet ved fodbold er sjovt i sig selv, mens

38



Ipbetraening i hgjere grad er noget man ggr, fordi man fgler sig presset af udefrakommende faktorer,
sasom sundhedsidealer eller anerkendelse fra andre. En pastand der bekrzeftes i flere tilfeelde i min empiri,
og som kan veaere en af de bagvedlaeggende grunde til at forklare, hvorfor mine interviewpersoner kan finde
pget motivation gennem self-tracking. Derfor holder jeg Igbende disse motivationsfaktorere in mente i

forbindelse med min empiriske analyse.

De sociale faktorer

Hvad enten der er tale om online medieret kommunikation via sociale medier, eller om det i hgjere grad er
socialisering pa det mere personlige plan, tyder det ifglge min empiri pa, at den sociale kontekst og sociale
relationer spiller en vigtig rolle i forbindelse med self-tracking. Min empiri har vist, at socialisering naesten
udelukkende foregar offline, og at der kun i begreenset omfang ggres brug af sociale medier i forbindelse
med tracking. lIkke desto mindre er sociale aspekter en motiverende arsag til, at interviewpersonerne self-
tracker, og har ligeledes konsekvenser for, hvor helhjertet en tilgang de har til trackingen. | de fglgende

afsnit vil jeg saledes uddybe og analysere disse fund.

Generelt kan det siges, at den sociale faktor spiller en essentiel rolle for self-tracking. Med den bliver
trackingen gjort meningsfuld pa et andet plan, hvorimod den isoleret set bliver reduceret til statiske tal og
data. Hvad enten man tracker for at tage del i et fllesskab, eller for at na nogle personlige mal, er det hele

tiden i forhold til en given social kontekst.

Begranset villighed til at dele via sociale netvaerk

De sociale aspekter af self-tracking var noget af det, der oprindeligt pirrede min interesse for emnet. Jeg sa
fra tid til anden venner, der pa Facebook postede diverse tracking relaterede opslag, og kom i den
forbindelse til at fundere over, om den primaere motivation bag self-tracking for mange i virkeligheden er,
at de derved har noget, som de kan vise frem for andre og bruge som selvpromovering. Online og mobile
teknologier er blevet nyttige vaerktgjer til konstruering af ens identitet, fordi man frit og pa kreativ vis kan
udtrykke sig selv pa en lang raekke forskellige mader og ved hjalp af mange forskellige vaerktgjer (Chayko,
2008: 166). Samtidig kan man have en strategisk tilgang til, hvordan man agerer pa sociale medier, hvor
man bevidst sgger at fremhaeve visse gnskveerdige aspekter af ens person, og jeg havde en antagelse om, at

dét var arsagen til, at mange trackede dem selv.
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Denne forforstaelse afkraeftes dog af min empiri. Med hensyn til sociale medier er Facebook ikke
overraskende den ubestridt mest brugte side. Dog viser min empiri ikke umiddelbart, at der er nogen
sammenhang mellem, hvor aktiv en bruger man er af Facebook og sociale medier generelt, og pa hvilken
made, man bruger self-tracking. Anne-Marie naevner om hendes Facebook brug: “Facebook bruger jeg
meget. 20 gange om dagen.”, og Kalle beretter ogsa om en alsidig brug af Facebook: “Det er bade til at
folge med i venner og bekendte, hvad der sker, og til at poste noget selv, og falge newsfeeds agtige ting fra

forskellige grupper og sadan.”.

Det er imidlertid ikke noget, der giver den store velvillighed til at dele self-tracking resultater. Saledes deler
Kalle kun pa MyFitnessPals hjemmeside, og kun med dem, han i forvejen kender personligt fra studiet,
mens Anne-Marie ikke fgler noget behov for at dele den slags i det hele taget. Hos Martin, der er en mindre
aktiv bruger af Facebook, er mgnstret det samme: “det er ikke noget jeg g@r noget for at dele. Jeg er heller
ikke inde at se pa hvad andre laver, det er jeg i og for sig ligeglad med. Jeg er ikke sGdan en der deler pd
facebook, ndr jeg har veeret ude at Igbe tre kilometer, det synes jeg det... det kan jeg ikke se nogen ide i.”.
Morten havde tidligere sat Endomondo op til at poste pa hans Facebook, hver gang han havde varet ude at
cykle, hvilket til sidst mest bare blev set som et irritationsmoment for hans venner, hvorfor han ogsa helt

stoppede med at bruge Facebook i tracking henseende.

En forklaring pa ovenstaende kan veere, at tracking data ofte er af lidt mere personlig og privat karakter, og
desuden ligger udenfor rammerne af, hvad de adspurgte normalt poster pa Facebook. Veegttab kan
eksempelvis vaere et felsomt emne for mange, og ikke noget man gnsker at dele pa sociale medier. Tracking
data kan, i kraft af deres mere statiske og farvelgse karakter, differenciere sig fra den type indhold, som

mange normalt poster pa Facebook, hvilket ofte er mere socialt og emotionelt.

Interviewpersonerne bruger saledes primaert deres data i forbindelse med dem selv, og ikke til at dele med
andre. Samtidig tilbyder de mere specialiserede sociale netvaerk, der er knyttet til mange self-tracking
tjenester, en mere relevant platform, hvorigennem man i hgjere grad kan kommunikere med ligesindede,

hvis det er i ens interesse.

Motiverende sociale aspekter

En nylig undersggelse understreger vigtigheden af sociale aspekter i forbindelse med vaegttab. Saledes har
forskere fra Baylor College i Texas pavist, at man med tilknytning til slankegrupper sdsom Weight Watchers,

forbedrer ens chancer for vaegttab betragteligt i forhold til, hvis man taber sig pa egen hand (Innes, 2013).
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Naturligvis er der mange faktorer, der spiller ind, men ikke desto mindre konkluderes det, at de sociale

elementer, sasom gruppemgder, er afggrende.

Tidligere beskrev jeg ligeledes, hvordan man med indre motivation er mere tilbgjelig til at veere
vedholdende med motionsaktiviteter, fordi de pa den made er sjove i sig selv. En af disse indre
motivationsfaktorer er, at man tager del i et feellesskab, og det kan veere en af forklaringerne pa, hvorfor
Morten, Kalle og Martin alle orienterer sig mod det feellesskab, som de pa deres studie har etableret
omkring self-tracking. Pa den made bevaeger de sig i retning af former for motivation, der gger chancen for,

at de holder fast i deres tracking relaterede aktiviteter.

Morten var den fgrste, der begyndte at tracke, og han naevner eksempelvis, at han for de andres skyld
skiftede over til MyFitnessPal, da det var den tjeneste de helst ville ggre brug af: ”...fordi de andre drenge
herude (pa studiet, red.) ville vaere med til at se, hvordan jeg egentlig tabte mig, og sa ville de vaere med til
det. SG skiftede jeg over til det der, for jeg orker ikke monitorere i to systemer, sG mdtte jeg skifte
platform.”. Det vidner altsa om, at Morten ser en vardi i rent socialt at kunne dele sin tracking med
studiekammeraterne. Kalle peger ligeledes pa faellesskabet som en vaesentlig arsag til, at de har brugt
tracking sd meget, som de har: ”...og det at de er med og vi ligesom har vaeret sammen om det, har gjort, at

vi har brugt appen meget mere end vi nok ellers ville have gjort, kunne jeg forestille mig.”.

At tage del i et faellesskab kan afstedkomme stgtte og opbakning fra andre. Det afspejles ogsa af online
communities, som i visse tilfaelde kan vaere ekstremt trygge og opbakkende miljger at faerdes i (Chayko,
2008: 53). | min beskrivelse af self-tracking sider kom jeg ligeledes ind p&, hvordan visse af disse tjenester
inkorporerer funktioner pa deres sociale netvaerkssider, hvor brugere kan yde emotionel stgtte til andre
brugere. Disse sociale stgttepunkter, som fallesskabet omkring tracking givetvis kan medfgre, virker dog

ifglge min empiri ikke til at veere seerligt fremtraedende.

Den sociale kontekst spiller dog stadig en afggrende rolle. Den primaere konsekvens af fallesskabet er i
stedet, at der opstar intern konkurrence trackerne imellem. En forklaring kan veere, at denne pastand er
baseret pa mine tre mandlige interviewpersoner, og at mand kan taenkes oftere at vaere mere
konkurrencemindede end kvinder. En artikel i Newsweek peger eksempelvis pa, at nar det kommer til at
tabe sig og opna en sundere livsstil, vender mange maend sig mod konkurrence, fordi de finder motivation
her. Fgrnaevnte mere fglelsesorienterede stgtte og opbakning, som man ogsa kan opna gennem fzellesskab,
er i hgjere grad noget, der tiltaler kvinder (Newsweek, 2009). En pastand der understgttes af interviewet
med Anne-Marie: “Men jeg er nok ikke helt nok konkurrencemenneske til at blive rigtig sur over det.”. Hun

vender sig i stedet mod fallesskab i form af veninder, som hun kan dele tanker og resultater omkring
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hendes tracking med: “Jeg deler det med et par veninder, men det er ikke online, men bare sdadan i

dagligdagen, at vi snakker om det.”.

Det kan altsd sammenfattes, at konkurrence er et centralt element for mine tre mandlige
interviewpersoner bade i forhold til, hvorfor de i det hele taget tracker, og i forhold til, hvilken betydning

konkurrencen har for dem. Et aspekt jeg vil uddybe yderligere i et senere afsnit af analysen.

Forpligtelse og psykologisk effekt

Et ikke helt sa udbredt faanomen men dog alligevel en interessant konsekvens af, at trackingen rent socialt
deles med andre, er, at der i visse tilfaelde opstar forpligtelse og en vis ansvarsfglelse overfor andre. Nar der
ikke trackes alene, men resultaterne deles med andre, kan det sdledes have en psykologisk effekt. Martin
nzavner i den forbindelse bl.a., at konkurrence kan veere med til at holde ham til ilden, og at han for den
psykologiske effekt kan veere tilbgjelig til at snyde lidt med tallene, nar han er alene om at tracke: ”...kan
det veere rigtig sveert at gagre alene. Isaer ogsa fordi at, sG skruer man lidt ned, eller man mange gange er
tilbgjelig til at seette tallene lidt lavere end de burde veere, for at det rent psykologisk bliver bedre, ikke?
Men i og med at man er tre, der tracker det, og mere eller mindre spiser det samme, sd ved man

nogenlunde, hvad man skal indtaste, og sd er det svaerere at snyde med det.”.

Altsa fgler Martin en vis moralsk forpligtelse, nar han tracker sammen med andre. Er han alene om det, kan
det knibe mere med selvdisciplinen, og han er derfor tilbgjelig til at lempe lidt pa tallene for at snyde sig til
nogle malsatninger, som han har nemmere ved at indfri. Sammen med andre fgler han i hgjere grad en
forpligtelse med hensyn til, at dataene skal veere retvisende. Morten beretter om en lignende tankegang,
idet han ligeledes fgler et vist ansvar og en forpligtelse overfor de andre: “Pd en mdde skal jeg ogsé sta til
regnskab overfor nogle andre folk, som er med ind over det, og som kan se, hvordan det gar.”. Han far altsa
fglelsen af, at han ikke kun ggr det for sin egen skyld, og motiveres af, at han ikke vil skuffe de andre.
Samtidig kan det i den forbindelse ogsad veere ekstra tilfredsstillende at na sit mal i og med, at man da
hgster de andres anerkendelse og ros. Saledes er et af motiverne bag at interagere med andre om sin
tracking, at det gger hans motivation i den forstand, at han gerne vil kunne fremvise nogle positive tal for

de andre.

En anden psykologisk effekt, som Mortens tracking har pa ham, er, at det ggr ham i stand til bedre at kunne
monitorere det fremskridt, som han gerne skulle ggre: ”...du ikke selv kan se pd din krop hvis du skal tabe
dig, du kan ikke se fra dag til dag hvad der sker. Du kan std og kigge dig selv i spejlet, men du kan reelt ikke

se resultatet. (...) sa psykisk kan du ikke fa den balance ind i tingene, medmindre har en eller anden form for
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maskine der fortaeller dig det.”. Vaegttab er en langsommelig proces, og for mange kan det vaere sveert at
vaebne sig med den talmodighed, det kraever, fgr man begynder at kunne se resultater. For Morten er det
motiverende at bryde sit vaegttab ned i daglige bidder, sa han hele tiden kan se, at han ggr sma fremskridt.
Dag til dag malingerne giver ham en slags garanti for, at der sker noget, selvom det ikke er noget, han kan

se med det blotte gje.

Indsigt og struktur ved hjeelp af tracking

En genganger i min empiri er den, at self-tracking giver interviewpersonerne en indsigt, som de ikke
tidligere var i besiddelse af. Med hensyn til kalorieindtag har de ved hjlp af apps tracket, hvor meget de
bgr indtage, hvor meget de rent faktisk indtager og hvor mange kalorier forskellige typer madvarer
indeholder. Kalle naevner: “Personligt har jeg veeret motiveret i lidt indsigt i, hvor meget jeg forbraender og
indtager, saGdan helbredsmaessigt, sd jeg ligesom kan fglge med i indtagelse og forbraending af kalorier.”.
For ham var den primaere motivation altsa ikke, at han gerne ville tabe sig eller tage pa i vaegt men
narmere, at han var drevet af en nysgerrighed omkring, hvad de forskellige madvarer, han indtager,

egentlig indeholder.

Han naevner i samme forbindelse, at en vaesentlig fordel ved en sadan indsigt er, at det er en viden, der
med tiden lagres i bevidstheden, og at det ogsa gg¢r sig geeldende i forhold til motionsvaner: ”...bdde
kaloriemaessigt, og ogsa sukker, salt og fedtindhold, for ligesom at fa et overblik over, for ligesom at fa det
pa rygraden, hvad er der af kalorier i det her, og hvad burde man ligesom spise, og hvad burde man ikke
spise, og hvor meget motion burde man dyrke, og i den retning.”. Martin giver udtryk for at have opnaet
lignende indsigter, hvilket han ogsa betegner som veerende den veaesentligste arsag til, at han i det hele

taget begyndte at tracke.

Samtidig giver tracking en viden, som man kan bruge fremadrettet, selvom ens vaner og behov kan andre
sig med tiden, og selvom man senere hen holder op med at tracke, hvilket Martin netop forestiller sig bliver
tilfeldet: “Hovedpointen for at bruge det for mig var egentlig for at fa en ide om, hvordan det egentlig ser
ud, hvor meget man spiser, for ligesom at fa et indtryk af det. Det er ikke noget jeg kan forestille mig, at jeg
vil blive ved med at bruge hver dag i lang, lang tid.”. Tracking teknologier bruges altsa som et slags vaerktgj

med henblik pa at opna en bedre generel forstaelse for, hvordan man spiser og lever sundere.
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Teknologier som hjalpemidler

Konkurrence og sociale relationer er ofte motiverende i forbindelse med at dyrke motion, uanset om der er
tracking involveret eller ej, og pa samme made kan man ogsa fa indsigt i sine motions- og kostvaner uden
brug af tracking. Jeg far dog indtryk af, at forskellen ifglge mine interviewpersoner er, at det med apps, der
teeller kalorier, er langt lettere at fa overblik over, praecis hvad de forskellige mad- og drikkevarer
indeholder. Saledes kraever det med MyFitnessPal eksempelvis bare scanning af en fgdevares stregkode
med kameraet pa sin telefon for at fa en oversigt over den pagaeldende vares naeringsmaessige indhold. En
metode der for mange, som i forvejen er vant til at ggre brug af teknologier og mobiltelefoner til alskens
ting i deres dagligdag, er nemmere, mere praktisk og sjovere end at forsgge at afkode en lettere kryptisk

varedeklaration pa en fgdevare.

Ligeledes er det ifglge min empiri lettere at holde struktur og styr pa ens daglige kalorieindtag, nar det
trackes elektronisk. Anne-Marie naevner i den forbindelse: “...det ggr det nemmere ligesom at holde styr pd,
hvor meget man spiser pd en dag.”. Samtidig beretter hun om, hvordan tracking apps hjalper hende til at
blive klogere pa, hvordan hun bedst muligt Igbetreener. Hun anser ikke sig selv som en, der har den
forngdne forstand pa lgb, og her assisterer appen hende: “Endomondo ggr det nemmere at Igbe i
intervaltraening, fordi jeg bedre kan Igbe, ndr hende damen fortaeller mig det. Sa kan jeg jo fx hgre, hvorndr

jeg skal gé og hvorndr jeqg skal Igbe osv.”."°

Kalle naevner, hvordan teknologierne kan skabe en stgrre grad af struktur for ham ved at kombinere
tracking af henholdsvis kalorieindtag og motion i ét: “MyFitnessPal og Runkeeper spiller sammen, sadan at
MyFitnessPal indhenter, hvor mange kalorier jeg har forbraendt, som er malt via RunKeeper, eksempelvis
igennem cykelture.”. Altsa kan han importere sine motionsdata, som han har tracket via tjenesten
RunKeeper, til sin MyFitnessPal profil, og herved kan han fa et samlet overblik over sin kaloriebalance
baseret pa kost savel som motion. Altsa finder han kombinationen af de to fordelagtig, fordi det g@r det

nemmere for ham at fa et samlet overblik, som ellers ville vaere besveerligt at fa.

Historien gentager sig med Morten, der endda er den stgrste fortaler for de muligheder, som teknologierne
giver ham. MyFitnessPal simplificerer de uoverskuelige udregninger, der skal til for at beregne hans
gnskede kalorieindtag: “Ndr man snakker vaegttab er det altid meget kompliceret. Den her regner ud, hvor
meget jeg skal indtage pd en dag for at nd i nul, og hvor meget skal jeg indtage for at nG mit mal, og

hvordan ndr jeg under mit madl. Det er for at fa et overblik over kostindtag i forhold til ens forbraending.”

' Med “hende damen” refererer Anne-Marie til en kvindelig stemme i Endomondos app, der eksempelvis i
forbindelse med intervallgb fortaeller, hvornar man skal starte med at Igbe, og hvornar man skal skifte over til gang
etc.
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Opsummerende kan man sige, at self-tracking fungerer som et slags redskab til at fa indsigt i
sundhedsvaerdien eller mangel pa samme i alverdens fgdevarer. Pa sin vis uddanner de sig selv i, hvordan

de pa baggrund af forbedringer af kost- og motionsvaner kan opna en sundere livsstil.

Tekniske og praktiske kritikpunkter
Teknologierne lader dog stadig noget tilbage at @nske. Navnlig giver Martin udtryk for en vis skepsis i
forhold til, at de forskellige apps ikke altid virker korrekt og hensigtsmaessigt: ”...men i hvert fald med de

”

apps jeg har set, er det meget blandet om de ting er registreret ordentligt...”. Altsa stiller han
spgrgsmalstegn ved teknologiernes evne til altid at registrere data korrekt. Morten har ogsa haft
tvivisomme oplevelser, omend det ligger nogle ar tilbage, hvor teknologien ikke var sa veludviklet, som den

er idag: “Jeg har brugt Nikes skridttaeller, men det bruger jeg ikke leengere. Den virkede ikke ordentligt.”.

Martins mistillid har resulteret i, at han ikke gnsker at bruge tracking pa et mere avanceret niveau, og
eksempelvis ikke analyserer sine kost- og motionsvaner ned i detaljen. | samme forbindelse beskriver han
en problemstilling, hvor det i sagens natur ganske enkelt kan vaere besvaerligt at tracke alt, man spiser,
detaljeret nok: “Hvis du fx far en sandwich, ved du heller ikke, hvor meget der er i. Du kan have en ide om
det, men du kan aldrig vide det 100% preecist.”. For mange kan det vaere svaert at monitorere ngjagtigt,
hvor mange kalorier de indtager. Restaurantbesgg, kantiner, fastfood, familiemiddage og lignende er alt
sammen noget, der kan besveerligggre en praecis registrering af ens kalorieindtag og dermed, hvor man

befinder sig i forhold til ens tilsigtede indtag.

Filosofiske overvejelser

I min beskrivelse af self-tracking kom jeg bl.a. ind pa en forskningsartikel fra den liberale teenketank Reason
Foundation. Her er et kritikpunkt af mere filosofisk karakter, at hele tracking tendensen medfgrer, at vi som
mennesker bevaeger os i en uhensigtsmaessig retning. | og med vi begynder at registrere alt elektronisk, og
opstiller det i tal og tabeller, mister vi noget af det, der netop er med til at ggre os til mennesker. Vi

bevaeger os i retning af en mere maskinel og automatiseret adfeerd (Beato, 2012).

Et modargument med udgangspunkt i min empiri kan dog lyde, at denne teknologiske udvikling er en
naturlig konsekvens af den made, som vores samfund har udviklet sig pa. En rapport fra Sundhedsstyrelsen

om den danske folkesundhed peger pa'’, at befolkningen generelt har fdet en mere stillesiddende hverdag.

" http://www.si-folkesundhed.dk/upload/kap 21 overv%C3%A6gt og fedme.pdf
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Nogle af hovedarsagerne er, at mange jobtyper kraever mindre fysisk aktivitet end tidligere. Samtidig er der
sket en forggelse af brug af fjernsyn og computer og transportformer sasom bil, tog og bus. Ligeledes findes
der i dag et ganske rigt udvalg af usunde fgde- og drikkevarer, som er blevet lettere tilgeengeligt og kommer
i stgrre portioner. Det har resulteret i en stigning i antallet af overveegtige danskere, og tendensen er den

samme globalt set.

| det moderne samfund er det altsa pa grund af den made vores samfund er indrettet pa blevet vaesentlig
mere udfordrende at have en sund livsstil. Jeg har i dette afsnit veere inde pa, hvorledes self-tracking giver
mine interviewpersoner indsigt i, hvordan de lever sundere, og hvordan det samtidig har gjort dem i stand
til pd bedre vis at strukturere en sadan livsstil. Der kan derfor argumenteres for, at en stigning i
monitorering og strukturering af sundhed ved hjzlp af teknologiske hjalpemidler er et direkte resultat af,
at det som samfundsborger er blevet sveaerere at navigere og opretholde en sund livsstil. Samtidig kan self-
tracking vaere med til at mgde nogle af de massive udfordringer, som sundhedsvaesenet star overfor,

hvilket jeg i min perspektivering vil kigge nzermere pa.

Self-tracking og konkurrence

En af de ting, som flere af interviewpersonerne naevner, er den konkurrence, som deres tracking fgrer med
sig. Eksempelvis naevner Kalle i forbindelse med sin egen og studiekammeraternes tracking: “...og sd har
der her pa det sidste veeret lidt intern konkurrence omkring, hvor mange kalorier man har forbraendt og
indtaget...”. Konkurrenceelementet er altsa gjensynligt noget, der er en gennemgaende motivationsfaktor.
Det er dog ogsa vigtigt at vaere opmaerksom pa, at jeg som bekendt med Kalle, Martin og Morten, har
interviewet en gruppe mennesker, der diskuterer og deler deres tracking internt med hinanden. Derfor er
det sandsynligt, at konkurrence optraeder som en mere vaesentlig faktor i mine interviews i forhold til, hvis
mine interviewpersoner ingen relation havde til hinanden. En pointe, der ogsa afspejles i kraft af, at min
fierde interviewperson, Anne-Marie, ikke naevner konkurrencen som en faktor i forhold til sin tracking. lkke
desto mindre ma konkurrenceaspektet for tre af interviewpersonerne betegnes som en vaesentlig
konsekvens af tracking, og som en motiverende faktor, der har medvirket til, at de er mere vedholdende
med deres tracking, end de ellers ville have vaeret. Som jeg senere vil uddybe, konkurrerer Martin primaert
med sig selv, men ogsa han er motiveret af konkurrenceelementet: “Altsa der gdr jo konkurrence i, at man

skal holde sig under det der forbandede kaloriemdl...”.
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Det kan gamification tilfare

| forbindelse med at analysere, hvordan konkurrence pavirker self-trackere, og hvordan forskellige tracking
tjenester forsgger at understgtte og opfordre til motiverende konkurrence blandt deres brugere, er det
neerliggende at kigge pa begrebet gamification, der har vaeret lidt af et buzzword eller maske ligefrem
modefaeenomen de sidste par ar. Saledes dukker stadig flere tjenester op, der kombinerer self-tracking med
gamification. Et godt eksempel er tjenesten Fitocracy, der oprindeligt var henvendt til spilentusiaster. Her
sggte man at udnytte malgruppens forkaerlighed for spil ved at inkorporere elementer fra online rollespil
sasom World of Warcraft, hvor man stiger i graderne, jo mere man spiller. P4 samme made kan man med

Fitocracy stige i graderne, jo mere man traener.

Gamification er altsa det feenomen, at man tilsaetter spilelementer til ting, der ellers ikke har noget med spil
at ggre. Det er en trend, der indenfor bl.a. mobil- og webapplikationer er vokset ganske kraftigt de senere
ar. En definition af begrebet lyder som fglger: “The process of game-thinking and game mechanics to
engage users and solve problems” (Zichermann og Cunningham, 2011). Altsa kan man vaere med til at hgjne
engagementet hos brugere og Igse problemer ved at implementere virkemidler og tankegangen fra spil.
Ydermere naevnes det generelt, at en korrekt forstaelse og benyttelse af gamification principper kan veere
et veerdifuldt og effektivt vaerktgj, idet det kan overfgres til ethvert taenkeligt problem, som kan Igses ved
at influere menneskelig motivation og adfaerd. Den vel nok stgrste vaerdi, som forskellige gamification
elementer kan tilfgje en given aktivitet, er netop gget motivation til at udfgre denne aktivitet, og derfor er

det relevant i forhold til self-tracking.

En faellesnaevner for mange spilapps, der er populaere for tiden, er, at de baserer sig pa handlinger og
temaer, som de fleste maske ikke umiddelbart forbinder med noget underholdende, som eksempelvis
landbrugssimulatoren FarmVille. Grunden til, at disse spil er underholdende, er, at det ikke kommer an pa
temaet, men derimod de bagvedliggende spilmekanismer (ibid: 2-3), og her kan der drages paralleller til mit
specialefokus. Self-tracking kan nemlig veere noget man ggr i forbindelse med aktiviteter, som for nogle i sig
selv ikke ngdvendigvis er forngjelige; eksempelvis Igbeture eller at holde sit kalorieindtag indenfor en vis
graense. Men hvis man til en vis grad tilfgjer en spilmaessig tankegang til disse aktiviteter, og derved ggr
dem mere underholdende, kan man tilfgre ny motivation. Det sker bl.a. pa baggrund af, at der i hgjere grad
kan opsta konkurrencemaessige og sociale motivationsfaktorere, som tidligere ikke var helt sa

fremtraedende, og som ifglge min analyse hjzlper til at fastholde ens interesse for en given aktivitet.

Self-tracking og sociale medier tilfgrer i den forstand ikke noget, der ikke tidligere var til stede. Saledes er
konkurrencemaessige og sociale motivationsfaktorere ligeledes ofte til stede i motionssammenhange, hvor

der ikke ggres brug af teknologier til at tracke. Dog kan man fra min empiri udlede, at tracking kan veere
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med til at fremhaeve disse aspekter i forbindelse med motionsaktiviteter og tilfgje nye og mere
skraeddersyede mader, hvorpa konkurrence kan udfoldes. Martin naevner saledes et interessant eksempel
fra en gruppe piger pa sit studie, der pa baggrund af kombinationen af self-tracking og en social
netvaerksside har oplevet en gget grad af konkurrence: ”...men jeg ved at pigerne fra vores studie de havde
en kalorie-challenge, hvor de... det var fanme daglig samtaleemner, hvor den ene nu havde varet nede og
traene, og de havde skiftet pladser osv., sG pd den made brugte de det meget til konkurrence...”. | det

felgende afsnit vil jeg ligeledes give et par eksempler pa, hvordan dette kan udfgres i praksis.

Konkrete eksempler: Endomondo og Nike

I mit kapitel om sociale medier konstaterede jeg, at Endomondo, savel som de fleste andre self-tracking
hjemmesider, kan karakteriseres som vaerende den type sociale medier, der kategoriseres som sociale
netvaerkssider. Disse sider fungerer saledes som en platform, hvortil gamification kan tilfgjes. Mange af
disse hjemmesider, der er henvendt til motionister, fremhaever desuden konkurrence som et af de
vaesentligste argumenter for at benytte sig af deres service. Som bekendt opfordrer Endomondo
eksempelvis pa deres hjemmeside til at konkurrere mod vennerne™. Konkurrencen kan veere med
fremmede grupper eller internt med venner, men behgver ikke ngdvendigvis vaere en faellesaktivitet.
Saledes nsevner Martin, at han er konkurrencemenneske, men at det i forbindelse med tracking
udelukkende er konkurrence med ham selv: ” Jeg vil sige det er rent i forhold til mig selv. Det er jo lidt det
der med, hver gang du ser gr@nne tal, sG synes man, det er gdet rigtig godt jo, og ndr man ser ra@de tal eller
minus, ved man, at det er knap sd godt.”. Konkurrence pa baggrund af tracking behgver altsa ikke
ngdvendigvis veere med andre end en selv, og ligeledes behgver det ikke ngdvendigvis blive sat i
forbindelse med en social kontekst for at vaere motiverende. Dog kan det feellesskab, som det sociale kaster
af sig, vaere med til at praege aktiviteten i retning af en indre motivation, fordi man her netop er drevet af
faellesskabet og de sociale relationer og mindre af et givent sundhedsideal, som man fgler, man skal leve op

til.

Mange motionstjenester, sdsom Endomondo, er skraeddersyede i forhold til konkurrence. Det afspejles bl.a.
i form af en lang reekke forskellige udfordringer, hvor man kan teste sig selv og sin kondition ved
eksempelvis at Igbe en bestemt distance indenfor et fastlagt tidsrum, eller forsgge at sla sin egen
personlige rekord. P4 samme made genereres ogsa statistikker, der giver et sammenligningsgrundlag for en
selv og ens venner, ligesom scoreboards viser, hvem der fgrer en aktuel udfordring, som det var tilfaldet

med tidligere naevnte gruppe piger fra Martins studie. Der skabes derfor stgrre incitament til at konkurrere,

2 http://www.endomondo.com/
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og det bliver ligeledes gjort lettere for brugerne. | forhold til et scenarie, hvor der ikke trackes, er det

fordelagtigt, at teknologien kan bidrage til bedre struktur og overblik over en given konkurrence.

Indenfor gamification taler man desuden om, at kunsten med en given udfordring er at ramme den
sakaldte “flow zone”, saledes der opstar en balance mellem, at en udfordring hverken er for let eller for
svaer; for let, og man keder sig, mens for stor en svaerhedsgrad medfgrer angstelse og nervgsitet
(Zichermann og Cunningham, 2011: 16-18). Begge medfgrer i sidste ende, at man mister interessen og

falder fra.

Et andet sigende eksempel pa et self-tracking koncept, der benytter gamification med stor succes, er Nike
Plus. Her gg@res der brug af en raekke sofistikerede spilmekanismer med henblik pa at ggre lgbetraening
mere socialt, engagerende og sjovt, hvilket skaber en rigere Igbeoplevelse (ibid). Et eksempel herpa er en
bruger, der har forbundet Nike Plus til sin Facebook profil. Nar vedkommende starter en Igbetur,
notificeres vennerne pa Facebook og opfordres til at vise deres stgtte. Hver gang nogen ”synes godt om”
statussen, afspiller appen saledes en applaus for Igberen, sa denne ved, at vennerne bakker op og stgtter.
En sddan feature illustrerer pa glimrende vis, hvordan man kan ggre en aktivitet mere social, og

derigennem hgjne motivationen hos den enkelte bruger.

Self-tracking er gamification

Det er neerliggende at fastsla, hvornar der er tale om gamification principper i forbindelse med self-
tracking, da det kan veaere sveert at praecisere, hvilke elementer af self-tracking, der kan kategoriseres som
veerende gamification. Med self-tracking benytter man vaerktgjer til at hgjne niveauet af engagement,
motivation, underholdning og sociale vaerdier i forbindelse med forskellige aktiviteter. En sadan tankegang
er naert besleegtet med grundleeggende gamification principper, hvor det ogsa drejer sig om at flytte fokus
fra den egentlige aktivitet og over pa noget, der for os mennesker er mere interessant og lettere at fordgje.
Derfor kan der til en vis grad argumenteres for, at mere eller mindre hele ideen bag maling af sig selv og alt,

hvad dette indebaerer, pa sin vis kan betegnes som gamification.

Gamification drejer sig ofte om at tilfgje deciderede spil eller spilmekanismer til noget. Eksempelvis kan
man indenfor laering og uddannelse forsgge at omdanne undervisningsmateriale til quizzer eller spil for pa
den made at gge deltagernes engagement. Self-tracking baserede sociale netvaerkssider veelger derimod
ofte et lidt andet fokus. Her er der sjeldent tale om konkrete spil, men derimod eksempelvis ofte diverse
udfordringer eller muligheder for interaktion. P4 den made vaegtes de psykologiske aspekter af gamification

hgjt indenfor self-tracking.
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Mekanismerne er ikke ngdvendigvis videre komplicerede; en Igbeudfordring kan ganske enkelt besta i at
Igbe en vis distance hurtigere, end man hidtil har vaeret i stand til. Det er ikke kun udfordringerne i sig selv,
der giver sadanne features veerdi, men ofte i lige sa hgj grad, nar de bliver sat ind i en stgrre social kontekst,

som afsnittet om de sociale faktorer redegjorde for.

Brugen af mobile enheder forbindes ofte med noget sjovt og underholdende, og det samme gg¢r sig
geeldende for sociale netveerk. Dynamikkerne forbundet hermed er ligeledes ofte praeget af en uhgjtidelig
og legende tilgang. Spil, leg og konkurrence er ofte relationel, hvor man interagerer med andre og plejer
eller danner nye bekendtskaber (Chayko, 2008: 63-64). Det samme kan udledes fra min empiri.
Konkurrence fungerer af flere arsager som en vaesentlig motivationsfaktor for flere af mine
interviewpersoner. Konkurrencen holder dem til ilden, den forgger underholdningsveerdien og g@ér dem
mere engagerede. Self-tracking fremmer konkurrencen bl.a. ved at ggre det nemmere at holde styr pa og

sammenligne data. Altsa fungerer det som en platform, hvorfra konkurrencen lettere kan udspringe.

Resultater og konsekvenser af trackingen

Maske lidt overraskende i forhold til min egen oprindelige forforstaelse og forventninger giver alle fire
interviewpersoner udtryk for, at deres kost- og motionsvaner er blevet forbedret som resultat af deres
tracking. Morten rapporterer som den ivrigste tracker om vaesentlige forbedringer pa begge omrader, og
har tabt omkring 14 kilo pa 10 uger, hvilket han som tidligere beskrevet i hgj grad tilskriver det faktum, at
han gennem tracking har faet nogle teknologiske hjalpemidler til at assistere sig. Omend de andre
interviewpersoner ikke har vaeret lige sa ambitigse omkring deres tracking, og derfor heller ikke har set lige
sa maerkbare resultater, beretter de dog stadig om lignende pavirkninger. Martin navner: ”...men jeg synes
at jeg spiser nok mindre portioner, og jeg er mere opmaerksom pd, hvad jeg spiser, der har det sendret sig”,

mens Anne-Marie har faet sat sine motionsvaner mere i system.

Faelles for interviewpersonerne er det dog, at initiativet til at self-tracke i stgrre eller mindre grad er
kommet i forbindelse med et forsgg pa en generel livsstilsomlaegning eller et forsgg pa at leve sundere.
Derfor kan der argumenteres for, at de ogsa ville have set resultater uden tracking, fordi de i forvejen ggr

en st@rre indsats for at leve sundere end normalt.

Imidlertid krediterer de alle trackingen som veerende en af de vasentligste arsager til, at de kan se en
positiv fremgang i forhold til tidligere. Spurgt i forhold til om hans vaner har a&ndret sig som konsekvens af

hans tracking, naevner Kalle: ”...ja, det synes jeg. Det synes jeg. Jeg er bevidst om, hvad jeg indtager...”. Han
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har ikke haft noget erklaeret mal om eksempelvis at ga ned i veegt, og derfor har hans brug mere varet

drevet af interesse og nysgerrighed, men han naevner flere gange en stgrre bevidsthed om, hvad han spiser.

Teknologideterminisme

Pa baggrund af disse udtalelser kan der argumenteres for, at der hersker en vis grad af et
teknologideterministisk synspunkt blandt mine interviewpersoner. Self-tracking har medfgrt, at de har
vaeret i stand til at opna stgrre indsigt og struktur i forhold til deres sundhed, end de ville have vzret i
stand til uden brug af teknologi. Det tyder pa, at de uden brug af teknologi vil finde det for besveerligt og
kompliceret at ggre de ting, som trackingen assisterer dem med, hvilket til dels afspejles af fglgende
kommentar fra Morten: “De her gar det nemt for mig at fd viden nok til at fG en mere effektiv livsstil.”.
Havde teknologien ikke vaeret tilgaengelig, var der altsa sandsynligvis ikke sket nogen andring i adfeerden
hos mine interviewpersoner. Man kan altsa sige, at teknologierne praeger menneskene men ikke omvendt,

hvorfor der er tale om teknologideterminisme.

Man kan imidlertid ogsa vaelge en modsatrettet anskuelse, hvor det teknologideterministiske synspunkt
vendes om (Baym, 2010). Her er teknologien et resultat af den sociale og samfundsmaessige udvikling i
stedet for arsagen til den. Altsa styres teknologien af den menneskelige efterspgrgsel. Endelig findes der et
mere nuanceret perspektiv, der er en blanding af de to fgrnaevnte anskuelser, hvor pavirkningen mellem

teknologien og menneskene gar i begge retninger og skaber en vekselvirkning (ibid).

Jeg har i Igbet af mit arbejde med specialet flyttet min forstaelse fra et udpraeget teknologideterministisk
synspunkt i retning af et mere nuanceret. Saledes viser min empiriske analyse, at self-tracking har veeret
med til at @ndre mine interviewpersoners adfaerd, primaert deres kost- og motionsvaner, men at det er
tvivlsomt, hvorvidt denne andring ene og alene bgr tilskrives de pageeldende teknologier. Som tidligere
naevnt udspringer brugen af self-tracking af et gnske om at leve sundere eller opna ny viden, og uden
denne bagvedlaeeggende malsaetning er det usandsynligt, at tracking har den store effekt. Samtidig har min
empiri som bekendt ogsa vist, at de sociale dynamikker spiller en vigtig rolle bl.a. for motivationen til at
tracke og for den indsats, der laegges i det. Self-trackingen star altsa ikke alene, men praeges hele tiden af
den sociale kontekst, som trackerne indgar i, og derfor er det altsa ikke udelukkende teknologien, der

saetter dagsordenen.

I min analyse har jeg ogsa beskrevet de stigende sundhedsproblemer i Danmark savel som globalt, bl.a. i
kraft af eskaleringen i antallet af overvaegtige. | relation til det kan self-tracking ogsa ses som en teknologi,

der sgger at dekke dele af en efterspgrgsel efter redskaber til at opna en sundere livsstil. Teknologierne
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eksisterede allerede, herunder bl.a. smartphones og sociale netvaerkssider, men ved at kombinere dem pa
nye mader, opstar nye kommercielle muligheder for at mgde en efterspgrgsel hos forbrugeren.
Teknologien bliver altsa tilpasset menneskenes behov, hvilket er en indikation af, at self-tracking

faeenomenet, eller i hvert fald visse dele heraf, ikke ngdvendigvis er teknologideterministisk.
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Perspektivering

| dette kapitel vil jeg i forleengelse af mit tidligere afsnit om, hvordan self-tracking kan bruges indenfor
sundhedsvaesenet og til sygdomsbekaempelse, uddybe, hvad der ved den kombinerede brug af self-tracking
og sociale medier kan fremhaves som fremtidige vaerktgjer med potentiale til at forbedre folkesundhed og
aspekter af sundhedsvaesener. Som naevnt i min afgrensning opdelte jeg self-tracking brugere i to
hovedgrupper, hvor mine interviews og analyseresultater tager udgangspunkt i de mere casual brugere, der
generelt set bruger self-tracking med henblik pa at forbedre forskellige sundhedsmaessige aspekter af deres
liv, men ikke i forbindelse med sygdomsforlgb. Jeg vil derfor i dette kapitel ligeledes forspge at papege,
hvorvidt dele af mine fund fra denne gruppe trackere kan overfgres til min perspektivering omkring self-

tracking i forbindelse med behandling og bekaempelse af livseendrende sygdomme.

Sociale netvaerk og disses pavirkning

Sociale netveerk og disses utilsigtede effekt pa folkesundheden er noget, der fra sundhedsvasenets side
ikke er fokus nok pa. | og med at en patient har forbindelse til andre gennem dennes sociale netveerk, er
det ikke ngdvendigvis kun patienten selv, der oplever en effekt ved handling eller involvering fra
sundhedsprofessionelle. Andre, der har kontakt til vedkommende, kan ligeledes pa uforudsigelig vis blive
pavirket. Eksempelvis kan behandling af et vaegttab inspirere venner til ogsa at tabe sig, eller behandling af
depression hos en foralder kan bevirke, at denne er mere tilbgjelig til at veere ekstra opmaerksom pa tegn
pa depression hos sine bgrn (Christakis, 2004). Her er tale om sociale netvaerk i bred forstand, og derfor er
digitale sociale netvaerk ogsa omfattet heraf. Det centrale i ovenstaende pointe i forhold til mit speciale er,
at sundhedsmaessige og medicinske behandlinger langt fra er noget, der udelukkende foregar mellem
behandler og patient, men som i hgj grad ogsa pavirker og pavirkes af alverdens udenforstaende personer.
| forlengelse heraf kan kombinationen af self-tracking og sociale medier vaere med til at patienter kan ggre
bedre brug af disse udefrakommende pavirkninger, idet de nu kan treeffe beslutninger pa baggrund af langt

stgrre og i denne henseende ligeledes mere brugbare sociale netveerk end tidligere.

Forebyggelse i stedet for helbredelse
Pa sundhedsomradet og indenfor sundhedspleje er der ved at ske et skifte veek fra opfattelsen af, at der

udelukkende skal fokuseres pa helbredelse af sygdomme. | stedet er ideen om personlig forebyggende
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pleje af helbredet i stigende grad ved at vinde indpas (Swan, 2012: 93-95). En forskningsartikel i Journal of
Personalized Medicine fremlaegger planen Health 2050 for, hvordan man inden ar 2050 kan realisere ideen
om, at man skal ggre en stgrre indsats for at forebygge frem for at helbrede eller behandle, nar skaden
forst er sket (ibid). En vaesentlig del af dette skifte skal komme gennem adfzaerdsaendringer hos det enkelte
individ og dennes forhold til egen sundhed, og i den forbindelse naevnes bl.a. to relevante mader, hvorpa

sadanne aendringer kan ske (ibid).

Det fgrste er self-tracking, der kan vise sig som et veerdifuldt veerktgj i denne henseende, men
teknologierne skal dog fortsat udvikles; trackingen skal i hgjere grad automatiseres ved at forbedre
sensorer og apps, saledes at monitorering og registrering sker af sig selv. Der skal ogsa arbejdes med
personlige forslag og anbefalinger i realtid, som smartphone apps eksempelvis kan udstede, baseret pa
indsamlede data. Jeg beskrev i min empiriske analyse et lignende eksempel herpa, hvor Anne-Marie
baserer sin Igbetraening pa instruktioner, som Endomondos Igbeapp giver hende. Indsamlede self-tracking
data skal strgmlines og veere mere ensartede, saledes standarder og normer kan etableres for de forskellige
malinger. Derudover er nogle af udfordringerne forbundet med sakaldte Big Data — altsa omfattende
maengder data - at udlede praecis hvilke data, der er relevante, hvor meget, der skal gemmes, og hvordan

de skal veere til radighed.

Overordnet kan der drages veesentlige paralleller til min empiriske analyse. Den viser nemlig, at mine
interviewpersoner ved hjxlp af self-tracking er begyndt at tage stgrre ansvar for egen sundhed. Ingen af
dem tracker som led i behandling af en sygdom. | stedet er det ud fra et gnske om at fa indsigt i, hvordan
de generelt kan leve og spise sundere. Altsa er deres indsats praeventiv, hvilket stemmer overens med
ovennaevnte bud pa, hvordan self-tracking kan vaere medvirkende til, at der sker et skifte blandt

befolkningen mod en mere forebyggende indstilling til sundhed og helbred.

Det andet omrade, der naevnes som en adfaerdsaendring, der skal ske, er folks samarbejde med radgivere,
patienter og ligestillede, der deler samme interesse for en given sygdom. En orientering mod bl.a. online,
sociale sundhedsnetveerk, er noget af det, der kan vaere med til at skabe en mere proaktiv tilgang til
sundhed for det enkelte individ. De delte data fra brugerne pa sadanne netveerk kan vaere med til at
bidrage til en fzelles videnbase, som kan komme samfundet som helhed til gode (ibid). Desuden kan brug og
opbakning veere givtig for brugernes psykiske velbefindende, forbedre sygdomsbekaempelse og facilitere
kommunikation mellem patient og behandler. Dog regnes integrering med self-tracking som det, der
fremadrettet er stgrst potentiale i. Saledes saelger PatientsLikeMe, som jeg beskrev tidligere i specialet,

eksempelvis allerede anonymiserede datarapporter til forskere (Pearson et al, 2010).
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Centralt i forhold til i hgjere grad at engagere og inddrage individet i sygdomsbekampelse og dets egen
sundhed er begrebet participatory health. Paralleller kan eksempelvis drages til begrebet participatory
design, hvor man bl.a. indenfor softwareudvikling sgger at inddrage alle interessenter af et givent system,
herunder ogsa slutbrugere. Saledes kan slutbrugere i dette tilfeelde sammenlignes med patienter, der ikke
bare passivt skal se til, men i stedet inddrages. En vaesentlig fortaler for participatory health er tidligere
navnte beveaegelser Health 2.0 og Medicine 2.0, der arbejder pa at fremme brugen af Web 2.0 teknologier
pa sundhedsomradet, bl.a. fordi disse teknologier ggr det lettere for patienter at tage aktiv del i deres egen
sundhed. De to bevaegelser forklares pa fglgende made: “Use of a specific set of Web [2.0] tools (blogs,
podcasts, tagging, search, wikis, etc.) by actors in health care including doctors, patients, and scientists, in
order to personalize health care, collaborate, and promote health education.” (Swan, 2012: 103). Saledes
har der den seneste tid vaeret en opblomstring af diverse teknologier, der understgtter participatory health,
herunder bl.a. sundhedsrettede sociale netvaerkssider og self-tracking apps, med PatientsLikeMe som et

godt eksempel.

Navnligt er sundheds apps, herunder altsa self-tracking apps, et omrade med enormt potentiale, nar man
taler forbedring af sundhedspleje. | tredje kvartal af 2012 steg antallet af smartphones pa verdensplan til
over en milliard (Reisinger, 2012). Samtidig er antallet af downloads af apps steget eksplosivt, og der findes
over 7.000 sundhedsrelaterede apps (Swan, 2012: 104). Tal, der altsa taler for, at patienter i hgjere grad

kan tage ansvar for og kontrol over deres egen sygdom.

Diskussionspunkter indenfor Health og Medicine 2.0

En forskningsartikel i Journal of Medical Internet Research forsgger bl.a. at redeggre for, hvilke aspekter af
Health 2.0 og Medicine 2.0, der i gjeblikket udggr de stgrste tvivisspgrgsmal, og som debatteres flittigst
indenfor omradet. Artiklen er baseret pa en lang raekke relevant akademisk litteratur, og i forhold til denne
perspektivering og specialet som helhed kan naevnes to relevante omrader, der i gjeblikket er arsag til

debat.

Det fgrste bergrte jeg kort i min generelle beskrivelse af self-tracking, og omhandler
sundhedsprofessionelles bekymringer i forbindelse med patienter, der ggr brug af brugergenererede data.
Naturligvis er der betaenkeligheder i forhold til kvaliteten af benyttede data og disses validitet, men selv
hvis dataene er valide, kan de stadig afstedkomme uhensigtsmaessig adfaerd hos patienterne. | deres iver
efter at diagnosticere sig selv, risikerer de at opsgge lage for sent, eller de kan na frem til fejlagtige

diagnoseringer, selvom de har valide data til radighed (Hughes et al, 2008).
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Det andet diskussionsemne er nzert beslaegtet med det fgrste. Her er der tale om potentielle situationer,
hvor brugergenererede data rent faktisk er upraecise og ikke valide. Et sadant scenarie bergrer ikke kun
patienter, men ogsa laeger, doktorer, forskere og lignende, der alle benytter sig af sadanne data.
Misinformation har laenge veeret identificeret som en risiko ved brug af nye teknologier til indsamling af

patientdata. Studier peger dog p3, at der er ganske lidt belaeg for disse bekymringer (ibid).

Andre mulige Kkritikpunkter

Et andet kritikpunkt tager sit udspring i det faktum, at forskning indenfor sundhed og sygdom er ekstremt
kompliceret. Hvad enten det foregar i et laboratorie eller ved at involvere patienter, har forskningen endnu
ikke lykkes med at finde Igsninger pa nogle af de mest komplicerede sundhedsudfordringer, som vi
mennesker star overfor. Kurering af kreeft kan her navnes som et af de vaesentligste eksempler. Mange
sygdomme er desuden meget meget tilpasningsdygtige, hvorfor det kan vaere sveert at opstille garantier
for, at det, der virker for nogle, ogsa vil virke for andre. Der er ikke noget, der entydigt peger pa, at stgrre
vaegt lagt pa forebyggelse, bl.a. ved brug af self-tracking og sociale medier virker bedre end mere
traditionelle sundhedsmodeller. Omvendt kan det dog ogsa fastlaegges, at det bestemt ser ud til, at der er
veaerdifuld viden at hente fra de massive maengder data, som self-tracking potentielt kan kaste af sig.
Samtidig kan de, engang i fremtiden, maske netop veere noget af det, der kan veere med til at bidrage til at

knaekke nogle af de vanskelige sundhedsudfordringer, som verdenssamfundet star overfor.

Der hersker i min optik en grad af teknologideterminisme blandt fortalere for brugen af self-tracking
indenfor sundhedsomradet. Det fremlaegges til en vis grad sadan, at det fgrst og fremmest er de nye
teknologier, der muligggr sendringer af den made, som vi tilgar sundhedspleje pa. Eksempelvis ggr self-
tracking sundhedsprofessionelle i stand til at indsamle store maengder patientdata pa nye mader, men
samtidig er det ogsa en ngdvendighed, at disse data rent faktisk bliver indsamlet. Der kraeves velvillighed og
adfeerdseendringer hos befolkningen. Igen er der tale om et samspil mellem teknologien og brugerne, hvor
ingen af disse kan sta alene. Min empiri viste, hvordan interviewpersonerne med self-tracking havde faet et
veaerktgj, der bl.a. kunne hjelpe dem til en bedre indsigt i, hvordan de levere sundere, men at det samtidig
kreevede en indsats fra dem af, og det samme ggr sig geeldende her. Pa sin vis giver self-tracking patienter
en mulighed for i hgjere grad at tage ansvar for egen sygdom og sygdomsforlgbet, end de tidligere havde.
Teknologideterminisme kan ses som noget negativt, hvis det udelukkende er det, der dikterer, hvilken
retning samfundet gar i, men i min optik er det ikke tilfaeldet her, da der som naevnt hele tiden eksisterer et

samspil og en vekselvirkning mellem teknologien og de mennesker, der skal bruge den.
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Refleksion

| dette kapitel vil jeg kort reflektere over min metodiske tilgang og generelle overvejelser, som jeg lgbende
har gjort mig i min arbejdsproces. Jeg startede ud med primaert at have en nysgerrighed omkring

kombinationen af self-tracking og store spillere indenfor sociale medier, fgrst og fremmest Facebook.

Mine interviews gjorde som bekendt det klart, at visse aspekter af self-tracking er veaesentlig mere
fremtraedende end andre i min empiri. Sociale medier blev kun brugt i meget begraenset omfang, og pa den
baggrund bevaegede jeg mig veek fra samspillet mellem self-tracking og sociale medier, og i stedet i retning
af i hgjere grad kun at fokusere pa selve trackingen og den betydning, som den har for mine
interviewpersoner. Min forstaelse for emnet har hele tiden flyttet sig, i takt med at jeg har opnaet en bedre
og mere omfattende indsigt heri, hvorfor jeg altsa valgte at flytte fokus til noget, som jeg fandt mere
interessant og rammende for min empiri. Mit nuveerende fokusomrade er altsa et godt eksempel p3,
hvordan jeg ud fra en hermeneutisk tankegang Igbende pa baggrund af min forforstaelse og den ny viden,

som jeg har tilegnet mig, er ndet til en ny forstaelse for emnet.

| samme forbindelse ma det antages, at mit valg af tre interviewpersoner, der i forvejen kender hinanden
og indgar i et vist faellesskab med hinanden om deres tracking, har preeget min empiri i en retning, hvor
visse aspekter har vaeret mere fremtraedende, end det ellers ville have veeret tilfeeldet. Som jeg ogsa
tidligere i specialet har naevnt, kan navnlig den relativt udpraegede konkurrence, som min empiri viser,
trackingen har fgrt med sig, teenkes at veere overrepraesenteret i forhold til, hvis interviewpersonerne ikke
pa det personlige plan tog del i et sddant faellesskab. | forlaengelse heraf er det muligt, at brugen af sociale
netveerkssider eksempelvis har vaeret mindre end den ellers ville vaere, da interviewpersonerne allerede har
etableret et faellesskab omkring deres tracking, og derfor i mindre grad fgler behov for at ggre brug af

tracking tjenesternes hjemmesider.

Dette er ikke ment som en underkendelse af mine empiriresultater, men naermere en bevidsthed om, at
det kan have praeget mine resultater, at tre af de fire interviews var med personer, der i forvejen kender
hinanden. Jeg fandt dog stadig denne tilgang interessant og givtig, da den potentielt kunne bidrage med
yderligere interessante aspekter og vaere med til at belyse nogle af de sociale mekanismer, der er pa spil,

nar man eksempelvis er en gruppe venner, der danner et faellesskab omkring visse dele af ens tracking.

Alternativt til mine kvalitative semistrukturerede interviews kunne workshops eksempelvis have veeret

benyttet. Jeg har dog fundet, at interviews har fungeret fint i forhold til at fa en mere dybdegaendeindsigt i
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de subjektive og personlige aspekter af self-tracking. Workshops derimod, kan bl.a. vaere med til at fordre
kreativitet, fordi man kan diskutere og lade sig inspirere af hinandens ideer, hvilket eksempelvis kan vaere
fordelagtigt i mere designorienterede projekter (Borysowich, 2006). Mit mal var dog at fa uafhaengige og
personlige samtaler med hver enkelt deltager, og undga at deres udtalelser influerer hinanden, hvorfor det
er min vurdering, at interviews har vaeret en passende metode. Fremadrettet kunne jeg desuden arbejde
videre med opfglgende interviews, med udgangspunkt i mine nuvaerende empiriske fund eller andre
relevante forskningsomrader, eller som naevnt benytte workshops i en designorienteret retning.
Perspektiverne er mange, og self-tracking indenfor sundhedsvaesenet kunne ogsd ses som et

forskningsomrade, som kunne affgde empiriske undersggelser.
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Konklusion

Formalet med dette speciale har vaeret at kortlaegge og forsta faenomenet self-tracking herunder bl.a. at
redeggre for, hvilken rolle sociale medier spiller i denne sammenhang. Envidere har jeg s@gt at fa indsigt i,
hvordan og hvorfor folk tracker sig selv, og hvilken betydning det har haft for dem. Min todelte

problemformulering, som specialet har sggt at besvare, lyder som fglger:

Hvordan kan begrebet self-tracking beskrives og forstas, og hvilken rolle spiller sociale medier i den

henseende?

Baseret pd empiriske undersggelser, hvordan og hvorfor bruges self-tracking, og hvilken betydning har

denne brug?

Jeg har taget afszet i en hermeneutisk tilgang, hvorved jeg har veaeret bevidst om, at min forstaelse for
emnet Igbende har flyttet sig. Derudover har jeg i mindre grad fokuseret pa selve tracking teknologierne,

men hele tiden set dem i relation til de mennesker, der bruger dem.

Self-tracking var tidligere forbeholdt ngrder, men har pa det seneste vundet stgrre indpas, hvilket bl.a. kan
tilskrives det stigende antal af smartphone ejere, der er kommet de seneste ar. Brugere sgger at forbedre
forskellige aspekter af deres liv ved at monitorere diverse sundhedsindikatorer, sasom motion, kost, s@vn,
blodtryk etc. Samlingspunkter er ofte sociale medier, navnlig trackingtjenesters sociale netveerkssider, hvor
brugere kan se genererede statistikker over egne og andres tracking data, tage del i faellesskaber og

konkurrere med andre.

Self-tracking omtales og benyttes ligedes indenfor sundhedsomradet, hvor man ser potentiale i
teknologierne; de anses som innovative, og abner op for nye muligheder, der givetvis kan vaere en
medvirkende arsag til forbedringer af sundhedsvaesenet og sygdomsbekaempelse generelt. Patienter
benytter self-tracking som et veerktgj til at monitorere sundhedsaspekter, der er relevante for en given
sygdom med henblik pa at forbedre deres sygdomsforlgb og generelle livskvalitet. Sadanne data kan
indsamles pa netvaerkssider som PatientsLikeMe, hvilket giver bade sundhedsprofessionelle og patienter

adgang til patientdata af hidtil uset stgrrelsesorden.

Med henblik pd besvarelse af anden del af min problemformulering valgte jeg som metode at benytte

kvalitative, semistrukturerede interviews, der qua deres samtalebaserede form var velegnede til at give
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indblik i nogle af de mere personlige aspekter af tracking. Jeg kunne via min empiri, der er baseret pa fire

interviews, udlede fglgende fire hovedtemaer:

e De sociale faktorer
e Indsigt og struktur ved hjelp af tracking
e Self-tracking og konkurrence

e Trackingresultater og teknologideterminisme

De fire interviewpersoner tracker alle deres kost- og motionsvaner, men ingen af dem deler resultater af
deres tracking via Facebook eller andre sociale medier. | stedet orienterer tre af dem, der ogsa er
studiekammerater, sig mod et mere personligt feellesskab, som deres tracking danner rammen om. Det
giver en hgjere grad af indre motivation, hvorved de er mere tilbgjelige til at holde trackingen ved lige eller
forbedre deres indsats, bl.a. fordi der opstar intern konkurrence mellem dem. Samtidig fgler de i visse

tilfeelde en moralsk forpligtelse overfor de andre.

Alle interviewpersonerne giver udtryk for at have tilegnet sig en stgrre indsigt i, hvordan de opnar en
sundere livsstil. En gget bevidsthed om, hvad forskellige madvarer indeholder, hgjnet indsigt i deres
motionsvaner og apps, der g@r det lettere at administrere trackingen og overskueligggre deres
kaloriebalance, krediteres som nogle af de vaesentligste arsager hertil. Trackingen italesaettes i stgrre eller
mindre grad som en hovedarsag hertil, hvorfor der kan siges at herske en vis grad af teknologideterminisme

blandt interviewpersonerne og disses syn pa self-tracking.

Det er svaert at spa om, hvor stort et potentiale, der er i self-tracking. Der kan vaere tale om en teknologisk
dille, der rider pa bglgen af smartphone apps enorme popularitet, men som aldrig rigtig kommer til at bide
sig fast som en almen anvendt teknologi. Omvendt kan self-tracking ogsa ses som et moderne teknologisk
veaerktgj, der kan assistere os med noget af det, der i det moderne samfund er blevet svaerere og sveaerere,
nemlig at fgre en sund livsstil. Det kan hjxlpe os med at opbygge en bestemt identitet, og det kan
potentielt veere fgrste glimt af, hvordan fremtidens sundhedsvaesen tager sig ud, med @get fokus pa
forebyggelse og monitorering. Teknologien kan dog ikke g@re det alene. | stedet skal den ses som noget,

der kan vaere med til at give os et skub i den rigtige retning.

60



Litteraturliste

Alle sider er tilgaet og virker pr. 30/5 2013.

Bgger

Kvale, S. & Brinkmann, S., 2009: InterView — introduktion til et hdndveerk. 2. udgave. Kgbenhavn: Hans

Reitzels Forlag.

Birkler, J., 2007: Videnskabsteori. 1. Udgave. Gyldendal Akademisk.

Keen, A., 2008: The Cult of the Amateur: How Blogs, MySpace, YouTube, and the Rest of Today’s User-

generated Media are Destroying Our Economy, Our Culture, and Our Values. Crown Publishing Group.

Zichermann, G. & Cunningham, C., 2011: Gamification by Design. 1. udgave. O’Reilly Media, Inc.

Baym, N., 2010: Personal Connections in the Digital Age. Polity.

Chayko, M., 2008: Portable Communities. Suny Press

Forskningsartikler

Swan, M., 2009: Emerging Patient-Driven Health Care Models: An Examination of Health Social Networks,
Consumer Personalized Medicine and Quantified Self-Tracking. Int. J. Environ. Res. Public Health 2009, 6,
492-525,

Beato, G., 2012: The Quantified Self. Reason. Jan2012, Vol. 43 Issue 8, p18-20. 2p.

Paroutis, S. & Saleh, A. A., 2009: Determinants of knowledge sharing using Web 2.0 technologies. Journal of
Knowledge Management, 13 (4). 52 -63.

Cormode, G. & Krishnamurthy, B., 2008: Key differences between Web 1.0 and Web 2.0. First Monday, Vol.
13, No. 6.

Fox, S. & Duggan, M., 2013: Tracking for Health. PewResearchCenter, California HealthCare Foundation.

61



Vetner, M., 2006: Internettets sociale mening. Den sociale konstruktion af teknologier. Institut for

Kommunikation, Aalborg Universitet.

Moeini, A., Goldmintz, S. & Alamgir, S., 2006: Lead user innovation. Schulich School of Business, York

University.

Leggatt-Cook, C. & Chamberlain, K., 2012: Blogging for weight loss: personal accountability, writing selves,

and the weight-loss blogosphere. Sociology of Health & lliness Vol. 34 No. 7, pp. 963-977.

Christakis, N., 2004: Social networks and collateral health effects. British Medical Journal.

Eysenbach, G., 2008: Medicine 2.0: Social Networking, Collaboration, Participation, Apomediation, and

Openness. Journal of Medical Internet Research, Vol. 10. No. 3.

Hughes, B., Joshi, I. & Wareham, J., 2008: Health 2.0 and Medicine 2.0: Tensions and Controversies in the

Field. Journal of Medical Internet Research, Vol. 10, No. 3.

Pearson, J., Brownstein, C., Brownstein, J., 2010: Potential for Electronic Health Records and Online Social

Networking to Redefine Medical Research. Clinical Chemistry, Vol. 57, No. 2, 196-204.

Ryan, R., Deci, E., 2000: Intrinsic and Extrinsic Motivations: Classic Definitions and New Directions.

Contemporary Educational Psychology 25, 54-67.

Rapporter

Folkesundhedsrapporten, Danmark 2007. Statens Institut for Folkesundhed: http://www.si-

folkesundhed.dk/upload/kap 21 overv%C3%A6gt og fedme.pdf

Internetartikler

The Economist, 2012: Counting every moment: http://www.economist.com/node/21548493

Wolf, G., 2010: The Data-Driven Life. The New York Times:

http://www.nytimes.com/2010/05/02/magazine/02self-measurement-t.htm|?pagewanted=all& r=3&

Norris, J., 2012: Self-Tracking May Become Key Element of Personalized Medicine. University of California:

http://www.ucsf.edu/news/2012/10/12913/self-tracking-may-become-key-element-personalized-medicine

62



O’Reilly, T., 2005: What Is Web 2.0. O’Reilly Media: http://oreilly.com/pub/a/web2/archive/what-is-web-

20.html?page=1

Bagley, N., 2012: The Decline of Myspace: Future of Social Media: http://www.dreamgrow.com/the-

decline-of-myspace-future-of-social-media/

Endomondo, 2012: Popular Endomondo Sports Tracker Mobile App Hits 10 Million User Milestone and 320

Million  Miles Logged: http://blog.endomondo.com/2012/06/26/popular-endomondo-sports-tracker-

mobile-app-hits-10-million-user-milestone-and-320-million-miles-logged/

Petersen, S., 2013: Et kig pG The Social Media Report 2012: http://www.compell.dk/et-kig-pa-the-social-

media-report-2012

Anderson, N., 2006: Tim Berners-Lee on Web 2.0: “Nobody even knows what it means”:

http://arstechnica.com/business/2006/09/7650/

Lee, J.,, 2012: How We Talk Online: A History of Online Forums, From Cavemen Days To The Present:

http://www.makeuseof.com/tag/how-we-talk-online-a-history-of-online-forums-from-cavemen-days-to-

the-present/

Reisinger, D., 2012: Worldwide smartphone user base hits 1 billion: http://news.cnet.com/8301-1035 3-

57534132-94/worldwide-smartphone-user-base-hits-1-billion/

Hoffmann, T., 2008: Fodbold er sjovere end Igb: http://videnskab.dk/krop-sundhed/fodbold-er-sjovere-end-
lob

Innes, E., 2013: Dieters at slimming groups lose FIVE TIMES more weight than those who go it alone:

http://www.dailymail.co.uk/health/article-2323666/Dieters-slimming-groups-lose-FIVE-TIMES-weight-

alone.html

Newsweek, 2009: Why Guys Diet Differently: http://www.thedailybeast.com/newsweek/2009/03/05/why-

guys-diet-differently.html

Borysowich, C., 2006: Use of Interviews vs Workshops: http://it.toolbox.com/blogs/enterprise-

solutions/use-of-interviews-vs-workshops-11092

Hjemmesider

63



http://quantifiedself.com/

http://www.vonhaller.dk/2011/11/ny-dansk-dataforening-quantified-self-dk/

http://newsroom.fb.com/Key-Facts

http://en.wikipedia.org/wiki/Wikipedia

http://www.socialbakers.com/facebook-statistics/denmark

http://en.wikipedia.org/wiki/Blog#cite note-4

64



Bilag: Transskriberede interviews

Morten

Allerfgrst, i forbindelse med sociale medier — kan du sige, bare lige kort om hvad for nogle sociale medier

du bruger?

Jeg brugte facebook til at poste om cykelture 4 gange om dagen, men det blev lidt meget der skulle komme
nyheder op omkring det hele tiden, men jeg har pillet det eneste af, sa det eneste jeg bruger nu er det der

er indbygget i Endomondo og det der er indbygget i MFP, som jeg ogsa bruger.

Men du bruger stadig Facebook i alle mulige andre sammenhange?

Ja, Facebook og Twitter bruger jeg normalt. Jeg har vaeret pa MySpace. Og LinkedIn bruger jeg ogsa.

Og du bruger det tit?

Jeg bruger det meget funktionelt. De har allesammen et behov som de dakker. Men dem jeg synes bedst
om er dem der er koncentreret om Fitness. Jeg synes MFP er et rigtigt godt bud pa, hvordan man kan
kombinere... Nar man virkelig gar ind i det at ville tabe sig og vil na nogle mal, og man skal konkurrere om

det, sa er den helt vildt god til at optimere ens drivkraft.

Udover de to, er der sa andre du kan komme i tanke om, som du bruger mht. Self-tracking?

Nej, ikke rigtig. Jeg har brugt Nikes skridttzeller, men det bruger jeg ikke leengere. Den virkede ikke
ordentligt. Det var faktisk fgrste gang jeg pr@vede at monitorere mig selv, det var da jeg fik min fgrste iPod
Nano, men teknologien var ikke ordentligt udviklet til at jeg kunne bruge det til noget. Det var i forbindelse
med Igb. Men lige nu er det bare Endomondo som er connected med MFP og sa har jeg brugt ShapeUp, det
var den fgrste jeg kom til, den fgrste jeg kiggede igennem, og den har ikke et socialt medie, sa den gar lidt

udenfor dit spgrgsmal.
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Men den har du brugt til self-tracking?

Ja, det var den fgrste jeg brugte, som gav nogle rigtig gode resultater. Sa er jeg sa bare skiftet til andre

platforme.

Skiftede du sa netop pga der ikke var socialt medie i den anden?

Ja, fordi de andre drenge herude (pa studiet, red.) ville vaere med til at se hvordan jeg egentlig tabte mig, og
sa ville de veere med til det. Sa skiftede jeg over til det der, for jeg orker ikke monitorere i to systemer, s

matte jeg skifte platform.

Sa det giver dig en eller anden motivation ligesom at have et feellesskab at tracke omkring?

Jeg vil helst sige det giver mig et framework, altsa en systematisk made at ggre hver dag ens pa. Det kan jeg
godt lide jeg bygger min hverdag op i frameworks, sddan ggér jeg ogsa nar jeg arbejder, nar jeg teenker, nar
jeg spiser, nar jeg ggr alt muligt. Sa den systematiske gangegang og den made jeg er pa, den har jeg bare
overflyttet til det her system, sa er tingene sat i system, og det er rart. Sa er det nemt ikke at stoppe med
det, eller at fortseette med det eller na sine mal. Pa en made skal jeg ogsa sta til regnskab overfor nogle
andre folk som er med ind over det, og som kan se hvordan det gar. Og jeg star ogsa til regnskab overfor
mine egne malsaetninger, sa det har en helt fantastisk motiverende effekt. Ogsa fordi du ikke selv kan se pa
din krop hvis du skal tabe dig, du kan ikke se fra dag til dag hvad der sker. Du kan sta og kigge dig selv i
spejlet, men du kan reelt ikke se resultatet. Du kan male det, du kan fx veje dig, hvilket jeg ogsa ggr, men
du kan ikke se det, sa psykisk kan du ikke fa den balance ind i tingene, medmindre du har en eller anden

form for maskine der fortzeller dig det.

MFP har sadan en funktion, en dairy, og der star i detaljer hvor mange kalorier jeg har forbraendt pa en dag,
og sa forteeller den mig, at hvis jeg gjorde det jeg har gjort idag hver dag, hvad vil jeg sa veje i Igbet af 5
uger, og pa den made forteeller den mig i forhold til min malsaetning, om jeg kgrer hurtigere eller

langsommere end jeg skal, og hvor effektiv jeg er, og det er enormt motiverende.
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Jeg treener ogsa muskler, jeg dyrker svgmning 5 gange om ugen og cykler rigtig meget, og det har den
fortalt mig jeg skal ggre. Jeg har gaet ind for at se, hvor far jeg mest ud af det for min tid, og sa har den

fortalt mig at svemning det er der hvor det er mest effektivt, og sa er jeg begyndt at svgmme.

Sa opsummerende bruger du den for et feellskab herude, du bruger den for at kunne se de resultater, du

ikke ellers kan se pa din krop fra dag til dag, og du bruger den til at strukturere din traening?

Ja. Jeg bruger den til mange ting. Til at se hvad der er af kalorier i alting. Det skal lige siges jeg tog rigtig
meget pa, fordi jeg drak 2 liter sodavand om dagen fgr. Men jeg vidste ikke sodavand var kilden til det. Det
lyder andssvagt, men det havde jeg ikke tankt over ville vaere sa ekstremt, fordi jeg taenkte ligesom alle
mulige andre at det ikke var sa galt, og jeg vidste ikke hvad der var af kalorier i hvad. Sa jeg bruger den til at
gennemskue hvad kost gar ud pa. Det var det der var pointen med den, at den kunne regne ud meget
matematisk. Nar man snakker vaegttab er det altid meget kompliceret. Den her regner ud hvor meget jeg
skal indtage pa en dag for at nd i nul, og hvor meget skal jeg indtage for at nd mit mal, og hvordan nar jeg

under mit mal. Det er for at fa et overblik over kostindtag i forhold til ens forbraending.

Nu du snakker lidt om dine kostvaner fgr, og ligelides med motion, hvordan var dine motionsvaner sa fgr

du begyndte at self-tracke?

Det er et helt andet kostindtag jeg har idag.

Og ogsa med motionsvaner?

Mine motionsvaner er tredoblet. Jeg har tabt mig i alt lige omkring 14 kg pa 10 uger.

Okay. Og det tilskriver du i hgj grad at du er begyndt at tracke?

Ja, det er fordi den giver en noget viden. Den viden man far, altsd jeg er disciplineret i forhold til de
malsaetninger jeg vil have, og jeg fik bare ikke den viden. De her ggr det nemt for mig at fa viden nok til at

fa en mere effektiv livsstil.
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Mht. deling, henter du sa inspiration eller noget i den retning fra andre?

Nej, det gor jeg ikke, for de fleste dyrker ikke lige sa meget motion som jeg gar, eller de gg@r tingene halvt.
Jeg vil naermere sige, at jeg m@der antiinspiration fra andre, og at det inspirerer mig yderligere. Jeg tror
ogsa du skal have en speciel systematisk tankegang, jeg tror ikke appen kan ggre det alene. Jeg har sveert
ved at finde folk der er lige sa ekstreme som mig nar det kommer til resultater, sa det er selvfglgelig ogsa et
ekstremt eksempel du har fundet her. Jeg fgler mig ikke inspireret, men jeg tror maske de fgler sig

inspireret over hvor meget jeg gar op i det.

Jeg tager ud og cykler kl. 11 hvis appen siger jeg mangler at forbraende kalorier. Jeg skal bare bruge viden,
og sa gor jeg det. Sa bliver det ikke et spgrgsmal om jeg ikke lige har lyst. Jeg fgler ikke lige at jeg er treet

eller det er synd for mig fordi jeg har haft travit. Nej, hvis jeg skal cykle skal jeg cykle, for det siger appen.

Kan du sige lidt om hvordan det pavirker dig, hvis dine tal ikke er sa gode eller er nogle andre end du

havde regnet med?

Det sker hele tiden, men det er kun indenfor den graense jeg har sat. Jeg har lavet en graense der hedder, at
jeg skal tabe mig et halvt kilo om ugen, hvilket er lavt, men det var det jeg laeste mig frem til ligesom var
mest optimalt i forhold til ens motivation. Pa den made kan jeg kun imponere mig selv, sa jeg skal ikke

sette den til fx 1 kilo om wugen, for det kan jeg ikke, og sa bliver jeg demotiveret.
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Kalle

Kan du starte med at sige bare lige kort hvad for nogle sociale medier du ger brug af?

Jeg bruger Linkedin og facebook og det er vel egentlig talt det. Ja, jeg tror det er det. Google+ har jeg en

konto pa, men jeg bruger det ikke.

Hvor tit bruger du dem, og i hvilken forbindelse mest?

Facebook 37 gange i timen agtigt. Linkinin er jeg begyndt at bruge meget, men sadan professionelt. Sadan i
forbindelse med, snart feerdig med at lzese, og det er vigtigt at have en profil derinde. Facebook det er
hygge. Det er bade til at felge med i venner og bekendte, hvad der sker, og til at poste noget selv, og fglge
newsfeeds agtige ting fra forskellige grupper og sadan. Har ogsa en twitter profil, men bruger den heller

ikke rigtig.

Og lidt det samme, med hensyn til self-tracking. Hvad for nogle former for self-tracking bruger du?

Jeg bruger en app der hedder RunKeeper pro, som er en app til at tracke Igb og cykling. Og jeg bruger en
der hedder MyFitnessPal, der er til at tracke kalorieindtag. MFP og Runkeeper spiller sammen, sadan at
MFP indhenter, hvor mange kalorier jeg har forbraendt, som er malt via Runkeeper, fx igennem cykelture.
Sa maler Runkeeper og sa traekker MFP ind, at jeg har forbreendt 120 kalorier i den her cykeltur. | MFP kan
jeg ligge ind at jeg har spist sa og sa meget i Igbet af dagen, og sa kan man se hvor mange kalorier man har
indtaget, og om du taber dig eller tager p3a, og ligesom saette et mal, for det fgrste saette et mal for sig selv,
hvad man gerne vil opna af kalorieindtag, vaegt forggelse/tab, nok primaert veegttab, og man kan ogsa

inkorporere den med facebook, og finde andre, facebook venner eller andre, der bruger MFP, sa...

Nar du naevner det, er det sd noget du gar brug af? Deler du pa nogen made dine data du tracker om dig

selv, deler du dem pa sociale medier?
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Bade og. Jeg deler det ikke pa facebook, men jeg deler det faktisk med dem, som jeg har tilfgjet pa MFP,
der har jeg tilfgjet 3 her fra studiet, som jeg deler med, som ogsa bruger... de bruger Endomondo, men
samme koncept, hvad de ligesom forbrander og hvad de indtager, og sa har der her pa det sidste vaeret lidt
intern konkurrence omkring hvor mange kalorier man har forbraendt og indtaget, sa der har veaeret sadan

lidt konkurrence i forbindelse med det.

Udover konkurrence, kan du sa sige lidt om hvad dine primare motivationer bag at tracke dig selv de er?

Jamen, der har veeret lidt det der konkurrencelement i det, og udover det har der vaeret sadan personlige
motivation, motivationsfaktor for mig selv. Personligt har jeg veeret motiveret i lidt indsigt i, hvor meget jeg
forbraender og indtager, sadan helbredsmaessigt, sa jeg ligesom kan fglge med i indtagelse og forbraending
af kalorier. Jeg har ikke haft det sddan som mal, at jeg hverken vil tage pa eller tabe mig, men det var mere
nysgerrighed omkring, hvad jeg indtager, bade kaloriemaessigt, og ogsa sukker, salt og fedtindhold, for
ligesom at fa et overblik over, for ligesom at fa det pa ryggraden, hvad er der af kalorier i det her, og hvad
burde man ligesom spise, og hvad burde man ikke spise, og hvor meget motion burde man dyrke, og i den
retning. Jeg er ikke sa fanatisk omkring, hvad jeg burde forbreende og sadan, det havde mest bare vaeret

lige konkurrence her i gruppen, og ellers altsa nysgerrighed omkring generelt helbred.

Er det sa noget, hvis du kigger i forhold til for du begyndte at tracke, er det noget der har forbedret dine

kost og motionsvaner i forhold til for?

Jamen ja, det synes jeg. Det synes jeg. Jeg er bevidst om, hvad jeg indtager, og for mit vedkommende
indtager jeg helt af mig selv hverken for meget eller for lidt. Mine normale kost og motionsvaner er
nogenlunde midt i mellem, hvad de skal vaere, sa jeg har ikke ageret sa meget pa det, udover jeg lige vil
gore det bedre end dem i gruppen. En af dem, der ogsa bruger de her apps, en fra studiet, han har brugt
det meget til at ga ned i vaegt. Sat et mal for at ga ned i vaegt, og han har sagt positivt om det, vi kan fglge

hinanden derinde, og man kan se pa ham kiloene rasler af, sa det har virket for ham.

Er det noget der ellers, kan du sige et par ord om, hvad det giver dig, at i kan fglge hinanden, og at i er

sammen om det?
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Jamen det giver lidt konkurrence, det har vaeret en motivationsfaktor for overhovedet at bruge det. Jeg tror
det var mig der fandt appen f@rst, og det at de er med og vi ligesom har veeret sammen om det, har gjort, at
vi har brugt appen meget mere end vil nok ellers ville have gjort kunne jeg forestille mig. Personligt har jeg

brugt det mere, fordi vi ligesom har kunne konkurrere om det.

Er det noget der pavirker dig, de data du tracker? Hvis du fx har spist for mange kalorier end du synes
godt er, eller du ikke helt nar dine mal med en Igbetur, er det noget der pavirker dig positivt eller

negativt?

Jamen det gor det, altsa pa den made, at jeg er blevet mere bevidst om, hvad jeg burde spise og ikke burde
spise. Og lidt mere bevidst om ogsa, hvor mange kalorier der er i de forskellige ting, for det bliver man
konstant pavirket om nar man putter noget i appen, sa det er ligesom begyndt at sidde pa ryggraden. Men
for mit vedkommende indtager jeg hverken for meget eller lidt, sa det er ikke sadan jeg kan se, at det her er
helt ved siden af, sa nu skal jeg virkelig ggre noget. Det er ikke fordi jeg har en motivation om at jeg skal
tabe 5/10 kg, s& motivationen er maske ikke sa stor for mig, som den fx er fra ham pa studiet, som gerne vil

tage de her 5/10 kg. Men det har mere veeret nysgerrighed og interesse, ja.

Har du med hensyn til at hente inspiration eller laere noget af andres data, og den made de tracker pa3,

eller et bestemt resultat, de er kommet frem til. Er det noget du ligesom kan fa noget ud af?

Jamen jeg kan sa se ham der giver den helt vildt gas med at bruge den, eller med at bruge de her apps, man
kan jo fglge ham og sa se, hvad laver han, hvad laver han af aktivitet som forbrander sa og sa mange
kalorier, ligesa vel som kalorieindtag, sa bliver man bevidst om, ved at cykle eller sysmme forbraender jeg
sa og sa meget. At man ligesom bliver mere bevidst om, hvor langt man burde Igbe eller cykle for at holde
den linie, som man gerne vil. Sa jo, jeg synes klart at jeg er blevet meget mere bevidst om, hvad man burde

intage eller forbraende.
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Martin

Kan du starte med, bare lige kort, at forteelle om, hvad for nogle sociale medier du bruger?

Facebook, linkedin, og hvad taenker du ellers pa, bare standard nogen, eller ogsa forums og sadan?

Ja, ogsa forums, alle slags ting.

Sa har jeg nogle pokerforums, som jeg ogsa er inde pa. Det er det jeg sadan besgger jeevnligt.

Ok, og det gelder med det hele, du bruger det tit?

Ja.

Kan du sige lidt om, i hvilke forbindelser du oftest bruger det i? Hvis du fx laver en opdatering pa

Facebook?

Facebook er mest tidsfordriv, vil jeg sige, men jeg bruger det ikke sa meget igen. Linkedin er rent

erhvervsmaessigt, i forhold til at finde nyt arbejde og holde forbindelser ved lige.

Det samme, i forhold til self-tracking, kan du sige lidt om, hvilke typer du bruger?

Ja, nu er vi jo begyndt at bruge det her MyFitnessPal, til at tracke daglige forbrug, madforbrug,
motionsforbrug, osv. Det er egentlig den jeg bruger. Sa har jeg tidligere ogsa brugt den, der hedder
ShapeUp, men der var en netvaerksdel i den anden, som gjorde den interessant med, at man kunne fglge
hinanden, og lave et helt community ud af det. Det gjorde det lidt sjovere, mere motiverende kan man i

hvert fald sige.
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Ja, ok. Sa det gav dig noget ekstra det der med, at der var feellesskab?

Ja, det gjorde det lidt sjovere. Hovedpointen for at bruge det for mig var egentlig for at fa en ide om,
hvordan det egentlig ser ud, hvor meget man spiser, for ligesom at fa et indtryk af det. Det er ikke noget jeg
kan forestille mig, at jeg vil blive ved med at bruge hver dag i lang, lang tid. Men det giver en god ide om,
hvor man skal passe pa, skeere af og hvad de forskellige ting betyder osv. Osv. Forresten har jeg ogsa

endomondo, det er vel ogsa self-tracking.

Ja, det har du ogsa brugt?

Ja, det bruger jeg nu.

Er det noget du deler, pa sociale medier? Her taenker jeg ikke kun pa facebook, det kan ogsa veere andre

sider.

Endomondo deler vel selv, altsd dem der er venner med mig kan ga ind og se det, men det er ikke noget jeg
gor noget for at dele. Jeg er heller ikke inde at se pa hvad andre laver, det er jeg i og for sig ligeglad med.
Jeg er ikke sadan en der deler pa facebook, nar jeg har vaeret ude at Igbe tre kilometer, det synes jeg det...

det kan jeg ikke se nogen ide i.

Hvor tit bruger du self-tracking?

Den der MFP bruger jeg egentlig dagligt. Der tracker jeg hvad jeg sadan laver i. Endomondo har jeg pa nar
jeg skal pa stgrre... hvis jeg er ude at Igbe, cykle, mountainbike, whatever... sddan nogle ting. Det er ogsa
fordi, med self-tracking, hvis du taeenker rent MFP, der er motion jo en meget stor del af det, for at holde gje
med, hvordan du egentlig performer fra dag til dag, mht. Kalorie overskud/underskud, sa derfor er det

vigtigt at man egentlig far ogsa bare sma ting med ind i det.

| forbindelse med det, og tracking generelt, er det sa noget der pavirker dig, hvis du fx kommer til at spise

vaesentlig flere kalorier end du regner med, eller ikke cykler sa langt som du kunne?
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Altsa der gar jo konkurrence i, at man skal holde sig under det der forbandede kaloriemal, sa pa den made
gor det. Altsa man teenker mere over, hvis man lige skal tage en cola, eller hvis man lige skal tage et stykke
kage eller hvad det matte vaere, sa pa den made pavirker det en. Men det er igen det her med, at det ggr
en opmaerksom pa, hvor meget det egentlig pavirker ens ligevaegtsindtag, at man rent faktisk tager de her

lidt usunde ting engang imellem. S& pa den made pavirker det.

Og sa naevnte du ogsa konkurrence, er det fx i forhold til dem du kender der ogsa bruger det, eller er det

kun i forhold til dig selv?

Jeg vil sige det er rent i forhold til mig selv. Pa en eller anden made s3, det er jo lidt det der med hver gang
du ser grgnne tal, sd synes man det er gaet rigtig godt jo, og nar man ser rgde tal eller minus ved man, at
det er knap sa godt. Og i forbindelse med, at man selv er et konkurrencemenneske sa vil man jo gerne have,

at... sa kan man veelge at se det som spil, at man pa en made i hvert fald kommer igennem, ikke?

Men det er udelukkende noget du holder styr pa i dit hoved, hvis man kan sige det sadan. Du bruger ikke

nogen af de funktioner inde pa hjemmesiden, hvis du fx kan tage en eller anden udfordring?

Det har jeg ikke gjort endnu, men jeg ved at pigerne fra vores studie de havde en kalorie-challenge, hvor
de... det var fanme daglig samtaleemner, hvor den ene nu havde vaeret nede og traene, og de havde skiftet

pladser osv., sa pa den made brugte de det meget til konkurrence, men det er ikke noget jeg har gjort.

Okay. Kan du sa maerke en forskel fra, nar du tracker i forhold til, fgr du tracker? Spiser du sundere, Igber

du bedre osv.?

Nej, jeg lgber ikke bedre, men jeg synes at jeg spiser nok mindre portioner, og jeg er mere opmaerksom p3,
hvad jeg spiser, der har det @ndret sig, fordi at, ja, det vil jeg sige det har det. Det g@r sa ogsa at man pa en
made, jeg vil ikke sige man Igber bedre, men hvis det er sadan man kan se at man er ved at rende lidt over,
eller det ikke helt gar op, sa er man mere tilbgjelig til at ga ud at lave en eller anden form for motion, for at

holde det nede. Sa pd den made har det en indflydelse pa den maengde af motion, som man laver.
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For at vende tilbage til... Nu du siger, i sadan er faelles om at tracke, fx i jeres gruppe, kan du sige hvad

det betyder for dig, at i er feelles om det, og det ikke bare er dig selv?

Det ggr at det er noget nemmere at tage sig sammen til at bruge det. | starten den fgrste uge der brugte vi
det allesammen, og det g@r det noget nemmere at fa taget sig sammen til det, for det er jo et spgrgsmal
om at det er noget man skal bruge lidt dagligt, og sa et tidspunkt bliver det en vane og sa er det bare noget
man ggr. Men fra at man gar fra det er noget nyt man ggr, til at det er en vane, der kan det veere rigtig
sveert at ggre alene. Iszer ogsa fordi at, sa skruer man lidt ned, eller man mange gange er tilbgjelig til at
seette tallene lidt lavere end de burde veaere, for at det rent psykologisk bliver bedre, ikke? Men i og med, at
man er tre der tracker det, og mere eller mindre spiser det samme, sa ved man nogenlunde hvad man skal

indtaste, og sa er det svaerere at snyde med det.

Er det sddan at du pa noget tidspunkt henter inspiration eller leder efter andres tracking data, med

hensyn til selv at blive klogere pa noget?

Nej, det gor jeg ikke. Men jeg kunne maske godt forestille mig det. Det svarer jo lidt til at man sgger
opskrifter pa nettet om, hvordan man kan leve sundere, og det ggr man jo nok altid pa en eller anden
made. Jeg vil sige, det er lang tid siden jeg har lavet aftensmad, hvor man heelder en kvart liter flgde i. Det
er meget mere sadan lidt sundere mad, men nej, jeg er ikke gaet sa langt endnu til at jeg begynder at ga
helt ned i fitnessfreak tilstande, hvor man virkelig virkelig undersgger det. En af de ting jeg synes man far
meget ud af det apps der er, at man egentlig godt kan leve som man ggr nu, og sa egentlig stadig holde sig
sund. Problemet er bare hvis man gerne vil sede pizza engang imellem og ga i byen, sa er det bare rigtig

sveert at have overblik over det, og det er det de hjlper med jo.

Med hensyn til, hvad du far ud af at tracke, er det sa sadan, at du nogensinde gar ind og analyserer p3,

hvad du tracker, eller er der andre ting?

Problemet er, at de fleste tracking programmer er rimelig mangelfulde pa det punkt, for hvis man virkelig
skulle ga ind og vaere ngrdet pa det, skal man have en vis procent fedtindtag og kulhydratindtag pr. dag. Og
det er jo egentlig ogsa fint nok, og det er ogsa maden, hvis man skulle tage skridtet videre, men i hvert fald
med de apps jeg har set, er det meget blandet om de ting er registreret ordentligt, og hvis det kun er 70%
af de ting du registrer, der har de rigtige tal, ville du ikke kunne bruge malingen til noget videre hen. Fordi

hvis du skulle tage skridtet videre skulle man ga ind og se pa, okay, man skal maske have 10% flere
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proteiner hver dag, og sa 10% mindre kulhydrater, og sa skulle man ga ind og undersgge hvor man kunne
skaere det veek, men hvis tallene pa hvor du kan skaere det vaek ikke er rigtige, sa er det lidt sveert, fordi sa

far du maske en nogenlunde retsvisende billede, men du far ikke 100% przcist billede.

Sa man kan sige, i sidste ende stoler du stadig pa din egen mavefornemmelse?

Ja, men som sagt er det her hvis man ogsa virkelig skulle gd ned i det. Det er jo det alle de her
fitnesshoveder de ggr, eller hvis du virkelig fik traener, eller hvad det matte vaere, sa er det jo de her
procenter du arbejder meget med, men sa skal det jo ogsa veere praecist. Hvis du fx far en sandwich ved du

heller ikke hvor meget der er i. Du kan have en ide om det, men du kan aldrig vide det 100% przecist.
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Anne-Marie

Hvilke sociale medier bruger du?

Facebook bruger jeg meget. 20 gange om dagen. Det er vist det hele. Instagram har jeg, men bruger det

ikke rigtig.

Og i hvilken forbindelse bruger du dem?

Bruger det tit fx i bussen, nar jeg keder mig, og til tidsfordriv. Jeg laeser bare dagens statusopdateringer og
hvad folk har delt. Fglger med i nogle grupper, bl.a. en om vaegttab. Jeg skriver nogengange ogsa selv

opdateringer, maske en gang om ugen.

Og lidt det samme med self-tracking, hvilke former bruger du der?

Jeg bruger en app til at teelle kalorier pa. Og sa bruger jeg en app der hedder Endomondo til interval
Igbetraening og til at male hvor langt jeg Igber eller gar. Den der Endomondo bruger jeg 3 gange om ugen,

og kalorietzelleren bruger jeg hver dag.

Deler du din tracking med andre, fx pa sociale medier?

Nej, det holder jeg bare for mig selv. Det er ikke noget jeg sddan har behov for at andre de skal vide noget

om. Det er mere for mig selv jeg gor det.

Hvad er den primaere motivation bag din tracking?

Fx endomondo bruger jeg for at holde mig selv i gang, og fordi jeg ikke er sa god til at Igbe uden, og sa er
det sjovt at se om man har rykket sig fra gang til gang, om man Igber hurtigere. Kalorietzellingen er bare for

at holde styr pa mine kalorier, det deler jeg ikke, det er med henblik pd vaegttab. Endomondo ggr det
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nemmere at Igbe i intervaltraening, fordi jeg bedre kan Igbe nar hende damen fortaeller mig det. Sa kan jeg
jo fx hgre hvornar jeg skal ga og hvornar jeg skal Igbe osv. Appen motiverer mig pa den made.
Kalorietaelleren er for at ggre det nemmere for mig selv, det ggr det nemmere ligesom at holde styr p3,

hvor meget man spiser pa en dag.

Hvordan var dine motionsvaner fgr du begyndte at tracke? Er de blevet bedre efter du er begyndt at

tracke?

Jeg motionerede ikke sa meget fgr, og der var ikke styr pd min motion. Det var lidt treening her og lidt

treening der og alligevel ikke rigtig noget. Sa det hjaelper bestemt, og det ggr det lidt sjovere sadan set ogsa.

Betyder det noget for dig, at du kan dele dine tracking resultater med andre? Bade online og bare i det

hele taget?

Nej, det vil jeg egentlig helst veere fri for, og jeg er ogsa ligeglad med andres resultater, om de Igber osv.
Det er mere en ting for mig selv, end det er for at andre skal se det. Jeg deler det med et par veninder, men
det er ikke online, men bare sadan i dagligdagen, at vi snakker om det. Det er folk der er taet pa mig, og ikke

sadan nogle facebook venner.

Pavirker det dig, alt efter, om dine data lever op til dine forventninger? Pa hvilken made pavirker det dig?

Altsa jeg bliver da irriteret hvis jeg lgber langsommere eller kortere tid gangen efter jeg har veeret ude og
Igbe. Det skulle helst ga fremad og ikke tilbage. Men jeg er nok ikke helt nok konkurrencemenneske til at
blive rigtig sur over det. Jo, i forhold til kalorieindtag pavirker det mig, og jeg bliver sur hvis jeg ryger over

den mangde jeg ved jeg ma indtage.

Benytter du dig af eller henter inspiration fra andres tracking data?

Ja, det gor jeg fra en der hedder Sophia jeg fglger pa facebook. Det er bla der jeg har hgrt om den der

Igbeapp, jeg bruger. Endomondo. Det er hende der har skrevet at hun har brugt den.
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Hvad med sadan mere hardcore data, som fx en Igberute eller noget bestemt om en kaloriemangde?

Nej, det gor jeg egentlig ikke. Altsa, sa meget synes jeg heller ikke jeg gar op i det.
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