Uzaleznienia bebhawioralne

Aplikacje fit — czy na pewno
prozdrowotne?

SyiwiA PaAwrowskA

Mtodzi ludzie przywigzujg duza wage do tego, jak prezentuije sie ich ciato. Chcg by¢ sprawni, szczupli, imponowac ré-
wiesnikom waska talig czy wyrzezbiong muskulatura. Poniewaz telefon komorkowy jest ich nieodtacznym towarzyszem
i naturalnym elementem zycia codziennego, to takze sposobdw na pozadang sylwetke szukajg w aplikacjach mobilnych.
Z przedstawionych ponizej danych wynika, ze z takich produktéw korzysta ok. 20% nastolatkéw i mtodych dorostych.

: : a sprawg pandemii, ktéra koncentrowala nasza

uwage na kwestiach zwigzanych ze zdrowiem

i forma, ograniczajgc jednoczesnie dostep do
stacjonarnych trening6w, oferta tego rodzaju produktéw
jest aktualnie bardzo bogata: poczawszy od darmowych
programéw monitorujacych podstawowe funkcje jak Mi-
Fit, Samsung Health czy Apple Zdrowie po aplikacje
z rozbudowang bazg danych i funkcjonalnosci oraz wiel-
kg wirtualng spotecznoscig. Czy ich mtodzi uzytkownicy
znajda w nich pozadany wyglad, forme, a takze zdrowie?

Apka zamiast dietetyka i trenera?

Aplikacje z kategorii ,dieta” czy ,trening” z zalozenia sta-
nowi¢ majg osobiste centrum zarzgdzania codziennym
menu czy aktywnoscig fizyczng. Zwykle sg bardziej ukie-
runkowane na diet¢ lub na uprawianie sportu, czy nawet
konkretne dyscypliny (np. biegi, kolarstwo, budowanie
masy) lub rodzaje treningéw (np. budowanie ,kaloryfe-
ra” na brzuchu). Przewaznie maja mozliwos¢ integracji
i czerpania danych ze smart watchy czy komplementar-
nych aplikacji, np. dietetyczne Fitatu moze czerpa¢ dane
z Samsung Health czy sportowej Stravy.

Pierwszym krokiem w aplikacji jest zwykle utworze-
nie profilu uzytkownika, zawierajacego informacje doty-
czacych aktualnej wagi i/lub sprawnosci oraz cel6w, jakie
chcemy osiggnaé. Na tej podstawie sztuczna inteligencja
proponuje nam plan dzialania: dzienne limity kalorii,
plany treningéw. Zadaniem uzytkownika jest trzymanie
si¢ tego planu oraz raportowanie codziennych aktywno-
§ci zwigzanych z odzywianiem si¢ oraz ruchem.

W przypadku aplikacji dietetycznych modut zwigza-
ny z jedzeniem ma wigcej funkeji, a ¢wiczenia sg istotne
w kontekscie spalonych kalorii, ewentualnie pracy nad
konkretnymi wymiarami (np. wyszczuplenie ud czy zbu-
dowanie masy mieéniowej pupy). Ich podstawowa funk-
cjonalnos¢ to liczniki kalorii. Konstruowane sa w taki
sposéb, aby okreslenie wartosci kalorycznej spozywanego
jedzenia bylo jak najprostsze (uzytkownik ma przeciez
odnotowa¢ w telefonie kazdy kes i kazdy 1yk, o czym
aplikacja mu regularnie przypomina!):

o dzigki wyszukiwaniu produktéw w bazie (uwzglednia-
jacej oferte sklepéw, a nawet sieciowych restauracii),

e poprzez skanowanie kodu kreskowego spozywanego
produktu,

e obliczanie spozytej ilosci w intuicyjnych miarach

bez koniecznosci wazenia np. plasterka sera czy
garstki orzechéw,

konfigurowanie i dodawanie do bazy wiasnych po-
traw czy calych positkéw, ktére regularnie spozywa-
my (np. $niadanie sktadajace si¢ z jogurtu naturalne-
go i garstki platkéw owsianych + czarna kawa).
Wprowadzone positki sa analizowane ze wzgledu na
warto$¢ kaloryczna oraz podstawowe sktadniki odzyw-
cze: cukry, ttuszeze, weglowodany i ich udzial w naszej
diecie. Bardziej szczegdélowy sklad uwzgledniajacy tak-
ze witaminy i mikroelementy i ich zapotrzebowanie jest
zwykle funkcja dodatkowo platng.

Druga wazna informacja przekazywang w aplika-
cjach dietetycznych jest liczba spalonych kalorii wyliczo-
na w oparciu o informacje o aktywnosci: przebytym pie-
szo dystansie, treningach (ich rodzaju i dtugosci), trybie
zycia (praca siedzgca/fizyczna).

Woykres 1. Czy masz na swoim telefonie komdrkowym aplikacje z kategorii....
(badanie przeprowadzone podczas panelu internautéw Ariadna, wrzesien
2021,N=582) °

Aplikacje life-stylowe w grupie 15-24 lata

24%

styl zycia i rozwdj
(np. planery diety, medytacja)

sportowe, treningowe 23%

(np. Nike Run Club) 16%

B 20-24 lata 15-19lat




Aplikacja odnosi wprowadzone dane na temat po-
sitkéw i aktywnosci do dziennych limitéw kalorycznych
ustalonych ze wzglgdu na zatozone cele (zwykle schud-
nigcie, ale niektdre aplikacje umozliwiajg takze utrzyma-
nie lub przyrost wagi) i pokazuje, w jakim stopniu prze-
strzegamy zalozen. Uzytkownik raportuje takze zmiany
w masie ciala i wymiarach, i obserwuje te zmiany na osi
czasu. W wersjach premium dostaje spersonalizowane
rekomendacje ,sztucznej inteligencji” dotyczace diety
i aktywnosci powstale w oparciu o analize swoich zacho-
wan przez algorytmy.

W aplikacjach tego rodzaju mozna trafi¢ takze na ta-
kie funkcjonalnosci jak:

e specjalne formatki do zdje¢ ,przed” i ,,po”;

e zliczanie spozytych plynéw i powiadomienia przy-
pominajgcego o piciu wody;

e systematyczng obserwacje i ocen¢ samopoczucia,
wygladu, wypréznieri w oparciu o predefiniowanie
listy symptoméw;

e przepisy kulinarne na pojedyncze dania lub okresy
czasu;

e mozliwo$¢ planowania listy zakupéw spozywczych
ze wzgledu na ich wartoé¢ kaloryczng czy wybrane
z przepiséw menu;

e monitorowanie tzw. postu przerywanego;

e planowanie diet specjalnych np. cukrzycowej lub
modnej diety ketogeniczne;.

W przypadku aplikacji sportowych zwykle dostepne
s3 takze funkcje zwigzane z monitorowaniem diety (np.
stuzgcej budowie masy mig$niowej), ale znacznie bardziej
rozbudowane sa moduly zwigzane z planowaniem tre-
ningéw oraz ich baza. Uzytkownicy majg do dyspozycji
programy treningowe dedykowane réznym sportom, ce-
lom oraz poziomom zaawansowania w postaci filmikéw
lub ikon z podcastem, ktére prezentuja ¢wiczenia, suge-
rujg tempo, odliczajg ilos¢ powtérzen, okreslajg liczbe
spalonych kalorii, proponuja kolejne treningi. Zaawan-
sowane, spersonalizowane plany treningowe zwykle sa
tunkcja dodatkowo platna.

Aplikacje sportowe sg bardziej nastawione na interak-
cje i rywalizacje miedzy uzytkownikami, dlatego, zwlasz-
cza te najwigksze, w poréwnaniu z dietetycznymi, majg
wigcej funkcji typowych dla mediéw spolecznosciowych:
lajkowanie treningéw innych uzytkownikéw, tworzenie
grup czy wyzwan dla innych. Popularna Strava nazywana
jest przez niektérych ,sportowym facebookiem”.

W aplikacjach dedykowanych biegaczom czy rowe-
rzystom majg oni dostep do calej historii swoich aktyw-
nosci, precyzyjnego pomiaru predkosci, przebytych me-
tréw i spalonych kalorii, ale takze informacji zwigzanych
z trasami w okolicy (parametry, wskaz6éwki, szczegétowe
wyniki innych uzytkownikéw na réznych odcinkach).

Aplikacje te sg dostepne dla szerokiego grona od-
biorcéw. Nie wymagaja smartfona o szczeg6lnych para-
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metrach, cho¢ biegacze i rowerzyéci moga korzystaé ze
sprzetu zwickszajacego precyzje pomiaréw: komputerka
rowerowego czy czujnikéw zakladanych na buty.

Wiele z wyzej opisanych funkeji aplikacji jest dostep-
na za darmo (cho¢ wigze si¢ to z ekspozycja na liczne re-
klamy), niektére dodatkowo platne, ale zakup subskryp-
cji nie musi by¢ wielkim wydatkiem (np. Fitatu czy Yazio
mozna mie¢ za niecate 40 zt za rok).

Jak motywuje cyfrowy coach?

Aplikacje sportowe, wspomagajace odchudzanie (a takze
wiele innych) budujg zaangazowanie uzytkownika w po-
dobny sposéb. Sg estetyczne i intuicyjne w obstudze.
Stosujg miks mechanizméw, dobrze znanych z gier, ktére
majg sprawié, ze odchudzanie czy ¢wiczenie dzigki nim
stanie si¢ wciggajace niczym gra komputerowa.

Regularne obcowanie z takq aplikacjg sprawia, ze
zaczynamy myslec jak osoby z anoreksjg czy bigoreksjq.

Techniki wywierania wplywu, ktére tu wymienie,
moga wydawac si¢ malo wyrafinowane, zwlaszcza w od-
niesieniu do oséb, ktére nie sg matymi dzie¢mi i podej-
mujg decyzje o ksztaltowaniu swoich nawykéw majgcych
wplyw na zdrowie. Mimo to sg one skuteczne, poniewaz
odwolujg sie do potwierdzonych w badaniach mechani-
zméw wplywania na motywacje i uniwersalnych ludz-
kich potrzeb.

Aplikacje angazujg uzytkownikéw poprzez:

e czytelne wskazniki osiagniec: w grach to zwykle zdo-
byte punkty, aw tym przypadku to np. ilo§¢ zrobionych
dzisiaj krokéw, spalonych kalorii, stracone gramy lub
centymetry, specjalne osiagniecia. Zdobywane punkty
czy odznaki, werbalne pochwaly w formie powiado-
mien, to nic innego jak znane z behawioryzmu wzmoc-
nienia pozytywne. Jestesmy fasi na nagrody i pochwa-
ty, nawet jesli sa one tylko symboliczne, to wzbudzaja
pozytywne emocje i produkcje dopaminy w mézgu. To
prowadzi do kontynuowania zachowania;

e widoczny postep prezentowany jest w formie atrak-
cyjnych graficznie wykreséw, dzigki ktérym uzyt-
kownik obserwuje historie swoich dziatari oraz zbli-
zanie si¢ do ustalonego przez siebie celu, np. wzrost
wydolnosci, utrate wagi, obnizenie kaloryczno$ci
positkéw.

Wizualizowanie réznych aktywnosci daje uzytkow-
nikowi poczucie kontroli, a obserwowanie postepéw
i zblizania si¢ do celu, bycia sprawczym i skutecznym.
Odpowiada to takze na potrzeby zwigzane z checia roz-
woju i samodoskonalenia.

e osiggniecia (ang. achivements): odznaki, tytuly, kté-
re s3 symboliczna nagroda za systematycznosé, do-
datkowy wysilek i postep, np. ,Mistrzyni planka”,
»2Maratoriczyk”. Czesto towarzyszy im atrakcyjna
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lub zabawna grafika, a zakladka, w ktérej uzytkow-
nik widzi odznaki zdobyte i mozliwe do zdobycia,
jest zaprojektowana w taki sposdb, ze chcee si¢ je
mie¢. Gromadzenie lezy w ludzkiej naturze, nawet
jesli dotyczy tak bezuzytecznych rzeczy jak wirtual-
ne medale i tytuly, posiadanie ich wielu z nas spra-
wia rados¢, podswiadomie dazymy do zamkniccia
gestaltu, czyli zebrania calej kolekeji.

Stwierdzenie, ze czlowick jest istotg spoleczng, to
truizm. Potrzeby spoleczne, takie jak: che¢ przynalezenia
do jakiej$ wspélnoty, poréwnywania si¢ z innymi i dzie-
lenia swoich aktywnosci, s3 niezwykle wazne, a w czasie
pandemicznej izolacji nabieraly szczegélnego znaczenia.
Aplikacje zaspokajajg te potrzeby poprzez:

e uspolecznienie naszej aktywno$ci poprzez lajko-
wanie, mozliwo$¢ obserwowania innych uzytkow-
nikéw, bycia obserwowanym, co motywuje do wy-
sitku, tworzenia swojej grupy, publikowania swoich
osiggnie¢ w aplikacji jak réwniez na swoim Face-
booku. W przypadku niektérych aplikaciji spotecz-
nos$¢ jest mocno rozbudowana, mozliwy jest kontakt
miedzy uzytkownikami, wymiana opinii czy nawet
umawianie si¢ na stacjonarne wspdlne treningi;

e rozmaite formy wspélzawodnictwa i rywalizacji
powszechne w aplikacjach treningowych: rankingi
dotyczgce np. przebiegnigtych kilometréw, konstru-
owane z takim doborem uzytkownikéw, ze jestesmy
calkiem wysoko, ale mozna si¢ poprawié, a takze
swyzwania” (ang. challenge), generowane przez apli-
kacje lub innych uzytkownikéw (np. przejechanie na
rowerze 100 km w ciagu najblizszych 5 dni).
Wazng funkcje w aplikacjach pelnig takze powiado-

mienia, np. przypominajace o wprowadzaniu positkéw,
piciu zalecanej ilosci wody, zaplanowanym treningu,
informujgce o wyzwaniu dnia czy sukcesach. Odciazaja
naszg pamie¢, koncentruja uwage, motywuja, ale tez po-
wodujg, ze regularnie podejmujemy kontakt z aplikacja,
aby dzialania w niej staly si¢ naszym nawykiem.

,Stra¢ kilogramy, ale nie kontrole” (Fitatu)
Oficjalng misja tych aplikacji jest zaangazowanie uzyt-
kownikéw w dobre dla nich dziatania zwigzane ze zmiang
diety, schudnigciem, poprawieniem sprawnosci fizycznej,
wsparcie ich w realizacji wyznaczonych sobie celéw. Nie
zapominajmy jednak o celu biznesowym, ktérym jest za-
angazowanie uzytkownika w... samg aplikacje, czerpiaca
zyski z reklam (im wiecej wejéé, tym wiecej obejrzanych
reklam) lub ze sprzedazy dodatkowych funkcjonalnosci
(subskrybowane wersje premium).

Te dwa cele nie musza sta¢ ze sobg w sprzecznosci.
Zmiana sposobu odzywiania, stylu Zycia na bardziej ak-
tywny wiaze sie ze zmiang nawykéw. Dla wielu oséb jest
to proces trudny, brakuje im czasu i motywacji, szybko
si¢ zniechecaja. To z my$lg o ,takomczuchach”i ,leniach”

powstajg takie produkty i majg szans¢ odegra¢ w ich zy-
ciu pozytywng role wspierajgc ich organizacyjnie i mo-
tywujac.

Ale jest tez druga strona medalu. Warto zauwazy¢, ze
konstrukcja aplikacji moze uwzglednia¢ decyzje uzyt-
kownikéw, ktére nie sg weale dla nich dobre.

Testowane przeze mnie dwie popularne aplikacje
dietetyczne bez mrugnigcia okiem akceptowaly jako cel
wage zdecydowanie ponizej BMI (47 kg przy wzroscie
170 cm!). Nie reagowaly, kiedy przez kilka dni moje
dziennie menu sktadalo si¢ ze szklanki platkéw owsia-
nych z woda na $niadanie i szklanki wina na kolacje. Zie-
lony kolor w rozliczeniu kalorycznym oznaczal, ze to do-
bre dzialanie. Sugerowaly zdrowe chudniecie w tempie
300 g na tydzien, ale ostatecznie zaakceptowaly i prze-
liczyty na dobowg liczbe kalorii méj wybdr, by ,zrzucad”
1 kg tygodniowo (przy wadze 55 kg!).

Regularne obcowanie z taka aplikacjg sprawia, ze za-
czynamy mysle¢ jak osoby z anoreksjg czy bigoreksja: licz-
nik kalorii bezwzglednie uswiadamia, ze garstka orzesz-
kéw to setki kalorii, zachgcajac, by je odlozy¢, a licznik ka-
lorii podczas treningu wrecz przeciwnie — by spali¢ jeszeze
troche, pomimo ze boli i brakuje tchu. Blokowanie nie-
zdrowego odchudzania czy zbyt forsownego treningu nie
lezy po prostu w ich interesie, dlatego nie ma tam hamul-
cow, co najwyzej czasami ostrzezenia dla nadgorliwych.

W rekach osoby zdeterminowanej, wytrzymatej, am-
bitnej, taka aplikacja moze sta¢ sie wyzwalaczem/wspar-
ciem zaburzeri odzywiania lub uzaleznienia od aktywno-
$ci sportowe;.

Zaangazowanie w $wiadome odzywianie, zaintere-
sowanie sktadem produktéw, skupienie uwagi uzytkow-
nika na obserwacji swojego ciala moga przeksztalci¢ sie
w niszczacy obsesje na punkcie zdrowej diety (ortorek-
sje). Fakt, ze w aplikacji otaczajg nas osoby, ktére dziatajg
podobnie, dziata jako spoleczny dowdd stusznosci poste-
powania.

Fit-aplikacje moga by¢ skutecznym narzedziem
wspierajgcym zmiane stylu zycia, ale ich uzywanie
moze takze prowadzi¢ do kompulsywnych, niezdro-
wych zachowan lub je wzmacnia¢. Zwtaszcza jesli
uzytkownik ma niska samoocene i nieadekwatny
obraz wtasnego ciata. W innych sferach zycia do-
swiadcza braku kontroli, sprawczosci, skutecznosci,
nie odnosi sukceséw, wiec zaczyna koncentrowac
sie na wirtualnej aktywnosci. Brakuje mu wiedzy na
temat tego, czym naprawde jest zdrowy styl Zycia
czy odpowiednia dieta.
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