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Probleemstelling

Het bedrijf Ready2Improve wil zijn coachingmethode verder digitaliseren zodat het zijn impact kan vergroten om meer mensen te bereiken en tegelijk te kunnen opvolgen.

Om die reden streeft het bedrijf ernaar om de motivatie van zijn klanten digitaal te meten. Op deze manier kunnen interventies gestart worden op momenten dat de

motivatie laag is. Motivatie is echter een abstract gegeven en daarom is het essentieel om een theoretisch kader vast te leggen. Naast het theoretische model is het nodig om te

bepalen welke fysiek meetbare factoren een invloed uitoefenen op veranderingen in motivatie. Aangezien er gewerkt wordt met wearables om een indicatie te verkrijgen

van de fysieke status, is het noodzakelijk om factoren te bepalen die hiermee gemeten kunnen worden. Binnen Ready2Improve wordt vooral gewerkt met wearables van het

merk Fitbit. Alternatieve technologieën of algoritmes die andere of gelijkaardige mentale componenten meten, kunnen evenzeer een meerwaarde bieden. 

Conclusie

Deze masterproef heeft verschillende benaderingen toegelicht naar motivatie toe en ervoor gekozen om de ZDT te kiezen als theoretische omkadering omtrent motivatie. Dit 

bepaalde ook de keuze voor de BPNSFS-vragenlijst. Verder kan uit dit onderzoek geconcludeerd worden dat het zinvol is om verder onderzoek te verrichten naar de activiteit, 

slaap, HRV en de betekenis ervan binnen motivatie, aangezien ze gelijkaardige trends vertonen. Deze fysieke parameters kunnen door elke wearable gemeten worden, ook door 

instapmodellen. De HRV toont een licht positieve correlatie met de motivatie. Dit wilt zeggen dat een hogere HRV overeenkomt met een hogere motivatie. Een lagere HRV 

komt overeen met een lagere motivatie. Voor de toekomst wordt gesuggereerd om een machine learning-model te ontwikkelen. De fysieke parameters kunnen dienen als input 

features, de resultaten van de vragenlijst fungeren dan als target features.

Oplossing

Het is belangrijk om te bepalen wat motivatie inhoudt 

voor het verloop van deze masterproef. De term 

‘motivatie’ wordt in de Van Dale gedefinieerd als 

‘beweegreden, drijfveer’ [9]. Evolutionair gezien is dit 

één van de interne mechanismes die een soort helpen om 

te overleven. Binnen de psychologie wordt onderscheid 

gemaakt tussen intrinsieke en extrinsieke motivatie. 

De eerste is afkomstig vanuit de persoon zelf, omdat de 

persoon het fijn vindt. De tweede is afkomstig van 

externe factoren, zoals bijvoorbeeld een beloning of een 

straf. De belangrijkste theorie uit de literatuur (die ook 

binnen Ready2Improve gebruikt wordt) is de 

zelfdeterminatietheorie (ZDT) [10]. De ZDT stelt dat 

er psychologische basisbehoeften oftewel drie noden 

zijn:

• autonomie, het recht om zelf beslissingen te maken;

• competentie, de bekwaamheid;

• verbondenheid, gevoel van connectie met anderen.

Elk van deze basisbehoeften kan op elke moment vervuld 

of gefrustreerd worden. Ze kunnen veranderen doorheen 

de tijd, waardoor de motivatie ook varieert in de tijd. 

Aangezien motivatie een eerder abstract begrip is dat 

niet rechtstreeks te meten is, is het van belang andere 

fysiek meetbare factoren of biomarkers die een invloed 

hebben op de motivatie vast te leggen. Slaap is een 

eerste factor. Zo zorgt meer slaap voor een hogere 

motivatie [1]. De fysieke activiteit kan een indicatie 

zijn voor motivatie. Veel fysieke activiteit kan het gevolg 

zijn van een hoge motivatie. Een derde component die 

nauw verbonden is met stress, is de heart rate 

variability (HRV). Een hogere HRV wijst op minder 

stress, betere fitheid en beter fysiek herstel [2]. Op basis 

van HRV zijn er een aantal producten die een indicatie 

geven over het energiepeil van de individu, zoals 

bijvoorbeeld: 

• Welltory [3],

• Fitbit coach [4],

• Whoop [5].

Een biomarker die niet door elke wearable gemeten kan 

worden, is elektro-encephalogram (EEG). Met behulp van 

een neuraal netwerk dat de EEG-signalen verwerkt, kan 

een indicatie verkregen worden van de motivatie [6]. 

Resultaten

Fig. 1: Voorbeeld van een lage HRV [8]

Fig. 2: Voorbeeld van een hoge HRV [8]

De HRV is de variatie in tijd tussen twee 

opeenvolgende hartslagen over een bepaalde 

periode [7]. Een hogere HRV betekent dat de 

tijdsintervallen meer variëren, zoals Fig. 2 toont. 

Fig. 1 toont een lagere HRV. Het is cruciaal dat de 

HRV consistent op hetzelfde moment gemeten 

wordt. Idealiter is dit een waarde uitgemiddeld 

over de nacht om pieken te elimineren.

Het experiment liep over een periode van vier weken bij zes deelnemers. Elk van hen droeg een wearable van het merk Fitbit gedurende deze periode. In de eerste week werd 

een zelftest afgenomen bij de kandidaten om de fysieke paraatheid te meten. Elke week vulden de deelnemers minstens twee keer de BPNSFS-vragenlijst in omtrent 

motivatie. Deze vragenlijst werd ontworpen binnen het kader van de ZDT [11] en peilde naar de drie noden. Tegelijkertijd werden de activiteit, slaap en HRV via de wearables 

gemeten. Deze data werden opgehaald via het platform van Ready2Improve en vergeleken met de resultaten van de vragenlijsten.
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