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Sammanfattning:

Ungdomar idag nar inte rekommendationerna om minst 60 minuters moderat fysisk
aktivitet. Det ses dven att fysisk aktivitet minskar under tonaren. Forskare har undersokt
vilka faktorer som kan paverka fysisk aktivitet, en sadan faktor &r self-efficacy. Med denna
utgangspunkt amnar studien kartlagga och jamfora ungdomars fysiska aktivitet, self-efficacy
och generell self-efficacy. Studien avser dven att understka om det finns ett samband mellan
graden av fysisk aktivitet och graden av self-efficacy samt graden av generell self-
efficacy. Medverkande i studien var 187 ungdomar fran en hdgstadieskola, varav 91 var
pojkar och 96 flickor. Studien visade att det fanns skillnader mellan pojkar och flickor
gallande fysisk aktivitet. Pojkar tranade fler timmar &n flickor pa fritiden, dar 51 % (n=46)
av pojkarna och 33 % (n=31) av flickorna tranade minst 4 timmar i veckan. Det fanns
skillnader mellan pojkar och flickors deltagande under lektionerna i Idrott och Halsa. Pojkar
var med och blev svettiga mer &n flickor, dar 80 % (n=73) av pojkarna och 50 % (n=48) av
flickorna alltid var med och blev svettiga. Statistiskt signifikanta positiva samband sags
gallande self-efficacy och hur ofta ungdomar tranade pa fritiden bade bland pojkar (r=0,534,
p=0,001) och flickor (r=0,375, p=0,001). Det fanns dven statistiskt signifikanta positiva
samband mellan hur manga timmar ungdomarna tranade och self-efficacy bade bland pojkar
(r=0,545, p=0,001) och flickor (r=0,357, p=0,001). Av resultatet gick det att utldsa att det
fanns ett visst samband mellan fysisk aktivitet och self-efficacy och ett néstintill obefintligt
samband mellan fysisk aktivitet och generell self-efficacy. Syns gor ocksa att de flesta av de
medverkande ungdomarna inte ar tillrackligt fysiskt aktiva och da alltsa inte nar upp till
rekommendationerna om 60 minuters minst moderat fysisk aktivitet om dagen.
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De har manaderna av uppsatsskrivande har varit omvalvande for oss. Med att fran borjan ha
haft en helt annan forskningside som i ett sent skede fick forkastas av olycksamma
omstandigheter, till att fa ta del av ett ganska omfattande material gallande ungdomar pa en
hogstadieskola och komma pa vad det ar just vi vill undersoka med hjalp av det har
materialet. Nar en tanke finns om vad som verkligen vill géras och det visar sig sen inte ga,
kan det vara jobbigt att ofrivilligt slappa den och ga vidare med nasta. Sent omsider lyckades
vi dock bli lika fortjusta i &mnet som uppsatsen kom att handla om, self-efficacy.

Med detta vill vi tacka var handledare, Eva-Carin, for att hon statt ut med oss. Hon har fortsatt
pusha och kommit med konstruktiv kritik. Hon har gett oss en spark i rumpan nér vi har
behdvt hjélp att komma igang och hon har ryckt i nédbromsen nar vi svéavat ivag och velat
undersoka forskningsfragor som ar pa en helt annan niva an vad en kandidatuppsats befinner

sig.

Eva-Carin, tack for att du hela tiden visat att du trott pa oss, dven nar du egentligen inte gjort
det!

Slutligen vill vi ocksa sanda ett tack till Linnéas pojkvan, Simon. Tack for att du gett oss mat
och inte gnallt da vi dygnet runt ockuperat soffan och soffbordet med oss sjélva och allt
material till uppsatsen! Tillaggas ska ocksa ett stort tack till alla ungdomar som svarat pa
enkéten. Tack!

Linnéa Lundblom och Sarah-Marie Matikka, Géteborg 2013-05-18
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1. Inledning

Fysisk aktivitet har betydelse for manniskors halsa, det ar nagot som de flesta & medvetna
om. Ofta &r det svart att uppratthalla en fysiskt aktiv livsstil och manga som inte ar fysiskt
aktiva eller inte tillrackligt fysiskt aktiva uppger att de inte hinner motionera, vilket &r
paradoxalt da utbudet av traningsmajligheter standigt 6kar och diverse maskiner och redskap
utvecklas for att underlatta ménniskors vardag (Kostenius & Lindgvist, 2006). Det tycks som
om tiden inte réacker till, individens ork och brist pa motivation &r de storsta faktorerna som
gor det svart for manniskor att vara fysiskt aktiva.

Halsovinsterna som kan skordas om froet till fysisk aktivitet sas &r manga. Foérutom de rent
fysiologiska som till exempel minskad risk for hjart- och kérlsjukdomar, finns det likval en
rad psykologiska och emotionella halsovinster att inbringa (Kostenius & Lindqvist, 2006).
Manniskor som &r fysiskt aktiva ar i hdgre grad tillfreds med sig sjalva och sitt liv an andra
(Schafer Elinder & Faskunger, 2006). Sambandet fysisk aktivitet och tillfreds med livet ses i
alla aldergrupper och ar oberoende av socioekonomisk status och halsotillstand. Den positiva
forandringen som sker nar en individ som tidigare varit inaktiv blir fysiskt aktiv ar storst hos
de som har eller tidigare har haft en 1ag sjalvbild. Fysisk aktivitet minskar &ven risken att
drabbas av depression och angest och kan hjalpa att mildra symptomen av de samma.

Under tonaren tenderar manga individer att bli mindre fysiskt aktiva (Sallis, 2000; Lopes,
Vasques, Maia & Ferreira, 2007). WHO (2010) rekommenderar att barn och unga bor vara
fysiskt aktiva i moderat till hard intensitet i minst 60 minuter varje dag. Rasmussen, Eriksson,
Bokedal och Schafer Elinder (2004) visar pa att det ar relativt manga ungdomar som &r minst
moderat fysiskt aktiva i 60 minuter per dag, men med en relativt stor skillnad mellan kénen.
Enligt Telama, Yang, Viikari, Valimaki, Vanne och Raitakari (2005) spelar méngden av
fysisk aktivitet i ungdomen stor roll for hur fysiskt aktiv individen kommer att vara i vuxen
alder. Det har visat sig att graden av self-efficacy har varit en viktig determinant for i vilken
utstrackning unga ar fysiskt aktiva, darfor ar ett satt att forsoka framja fysisk aktivitet att
hjalpa individer till en hogre grad av self-efficacy (Bandura, 1997). Self-efficacy innebér en
individs tilltro till sin egen formaga att klara av specifika uppgifter eller situationer.
Starkandet av nagons self-efficacy kan ske pa olika satt, ett exempel &r att hjalpa individen att
klara av en fysiskt aktiv uppgift och pa sa sétt starks self-efficacy och nasta gang individen
hamnar i samma eller i en liknande situation finns det en stdrre chans att han eller hon tar sig
an uppgiften da tilltro finns till den egna férmagan att klara av uppgiften.

Flertalet studier har undersokt relationen eller sett pa orsak och verkan mellan self-efficacy
och fysisk aktivitet och funnit ett samband dem emellan (Dwyer, Chulak, Maitland, Allison,
Lysy, Faulkner & Sheeshka, 2012; Strauss, Rodzilsky, Burack och Colin, 2001; Moatl,
Dishman, Saunders, Dowda & Pate, 2007). Det kan vara intressant att se om en hog grad av
fysisk aktivitet ocksa har ett samband med generell self-efficacy och dven om det finns ett
samband mellan self-efficacy och generell self-efficacy. Finns det ett samband mellan
generell self-efficacy och self-efficacy och fysisk aktivitet sa kan generell self-efficacy



arbetas med for att 6ka fysisk aktivitet bland ungdomar, vilket i sa fall aven skulle hoja self-
efficacy géllande fysisk aktivitet. Fordelen med att arbete med generell self-efficacy &r att den
paverkar mer an bara en specifik situation.

2. Bakgrund

I bakgrunden beskrivs definitionen av fysisk aktivitet. Darefter gors en litteraturgenomgang
for att visa pa vad relevant tidigare forskning om fysisk aktivitet och self-efficacy kommit
fram till. Déarefter redovisas begreppen halsopromotion och self-efficacy, vilka &r den
teoretiska referensramen for studien.

2.1 Definitioner
2.1.1 Fysisk aktivitet

Med stdd i Hassmen och Hassmen (2008), Schéfer Elinder och Faskunger (2006) och
Skolverket (2011) definieras fysisk aktivitet i den hér studien som vardagsmotion, traning och
skolidrott. VVardagsmotion &r den typ av motion som sker i en individs vardagliga liv, sdsom
promenad/cykling till och fran skolan och bara matkassar. Traning syftar till att individen har
en malsattning att oka prestationsférmagan inom nagon idrottsgren och utévar aktiviteten i
tavlingssyfte. Amnet idrott och hélsa ar det sitt elever kommer i kontakt med fysisk aktivitet
genom skolan, amnet syftar till att eleverna ska utveckla en omfattande rorelseformaga och ett
intresse for fysisk aktivitet och hélsa. Dessa val har gjorts da de har formerna av fysisk
aktivitet ar berorda i den enkat (Bilaga 1) som ligger till grund for datainsamlingen och pa sa
sétt besvarat hur fysiskt aktiva ungdomarna som fyllt i enkaten ar.

2.2 Litteraturgenomgang

Studier har visat att ungdomar inte ndr rekommendationerna géllande 60 minuter moderat
fysisk aktivitet per dag i tillrackligt stor utstrackning (Morrow, Tucker, Jackson, Martin,
Greenleaf & Petrie, 2013; Riddoch et al., 2004). Morrow et al. (2013) anvénde
sjalvskattningstest for att mata den fysiska aktivitetsnivan bland de medverkande. Av de 4621
deltagarna gav fler dn 4200 (90 %) deltagare fullstandig data angaende fysisk aktivitet.
Populationen var i stort sett jamnférdelad med 50,6 % pojkar och 49,4 % flickor och
deltagarna var i aldrarna 10-16 ar. Resultatet i studien visade att endast 16 % av pojkarna och
18 % av flickorna nar rekommendationerna. | studien gjord av Riddoch et al. (2004) var
stegraknare instrumentet som anvéandes for matningen av aktivitetsniva bland barn och
ungdomar i dldrarna 9 och 15 ar. Studien var gjord i fyra europeiska lander och totalt deltog
2185 barn och ungdomar. Utdver att studien pavisade att ungdomar inte nar
rekommendationerna i tillrackligt stor utstrackning visade den aven att 9-aringarna var mer
fysiskt aktiva an 15-aringarna, samt att pojkar var mer fysiskt aktiva an flickor i bada
aldersgrupperna. Telama et al. (2005) genomforde en studie som strackte sig dver 21 ar,
vilken startade 1980 och avslutades under 2001. Populationen bestod av 2309 finska barn och
ungdomar i aldrarna 3-18 ar blev slumpmassigt utvalda att delta. Under de 21 aren gjordes
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matningar fem ganger och vid sista matningen var det 1563 (68 %) individer kvar. Den
fysiska aktiviten var matt genom ett kort sjalvskattningstest. Studien visade att en hdg niva av
fysisk aktivitet i aldrarna 9-18 ar signifikant tydde pa en hog niva av fysisk aktivitet i vuxen
alder, sarskilt om den fysiska aktiviteten var regelbunden.

Relationen mellan fysisk aktivitet och self-efficacy har undersokts dar deltagare har fatt svara
pa enkater gallande den sjalvupplevda fysiska aktivitetsnivan och self-efficacy (Dwyer et al.,
2012; Strauss et al., 2001; Motl et al., 2007). Studierna visade att det finns ett samband mellan
fysisk aktivitet och self-efficacy. Dwyer et al. (2012) genomforde sin studie i Kanada dar 484
ungdomar i aldrarna 14-18 ar deltog. Det som undersoktes var tilltron att 6verkomma hinder
for fysisk aktivitet, hinder sasom skolarbete, jobb, genans, socialt stod med mera. Resultatet i
studien visade att ungdomar med hog self-efficacy ocksa var mer fysiskt aktiva. Strauss et al.
(2001) undersokte utover self-efficacy i relation till fysiskt aktivitet dven skillnader mellan
pojkar och flickor gallande fysisk aktivitet. Stegrdknare anvandes som komplement till
enkdterna, 92 barn och ungdomar i aldrarna 10-16 ar deltog, varav 48 % var pojkar och 52 %
var flickor. Skillnader fanns mellan pojkar och flickor. Over 13 ars alder hade pojkar en hogre
aktivitetsniva an flickor, dock sjonk aktivitetsnivan bade bland pojkar och flickor ju éldre de
blev. Self-efficacy var inte signifikant relaterat till moderat fysisk aktivitet, daremot var self-
efficacy relaterat till intensiv fysisk aktivitet. Aven en studie gjord i USA visade att det fanns
samband mellan self-efficacy och fysisk aktivitet (Motl et al. 2007). Deltagarna var 1655
tonarsflickor med en medelalder pa 17 ar, utéver sambandet mellan self-efficacy och fysisk
aktivitet sdgs samband mellan self-efficacy och fysisk miljo samt self-efficacy och socialt
stod.

Nedan kommer tva studier att redovisas for, vilka handlar om generell self-efficacy. Den
forsta &r en interventionsstudie som undersokt generell self-efficacy i samband med fysisk
aktivitet. Studie tva galler ocksa generell self-efficacy, dock inte i samband med fysisk
aktivitet. Anledningen till att denna studie valts ar for att det finns fa studier genomférda som
bade behandlar generell self-efficacy och fysisk aktivitet. Det fanns en studie, vilken verkade
vara relevant, dock var denna studie skriven pa koreanska och enbart abstract var 6versatt till
engelska.

Lindgren, Baigi, Apitzsch och Bergh (2011) genomforde en interventionsstudie bland 110
tonarsflickor i Halland. Studien sag pa skillnader, fore och efter, traningsinterventionen
avseende generell self-efficacy. 54 av flickorna ingick i interventionsgruppen, medan de
resterande 56 var en kontrollgrupp. Innan interventionen startade fick flickorna svara pa en
enkét vilken matte generell self-efficacy. Samma enkat blev dven besvarad efter
interventionens slut. Interventionen var utformad sa att de som ingick i interventionsgruppen
fick, tva ganger i veckan i sex manader, vara med och trana sadant som de tyckte var
meningsfullt. Efter interventionsens slut hade flickorna i interventionsgruppen hojt sin
generella self-efficacy, medan flickorna i kontrollgruppen lag kvar pa samma niva som innan.

En studie har gjorts dér generell self-efficacy har undersokts, studien har dock berort ett annat
omrade an generell self-efficacy i relation till fysisk aktivitet (Matsuo, Murotake, Kim, Akiba,
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Shimojo, Kim, Tanaka, 2009;). Matsuo et al. (2009) genomférde en interventionsstudie dar
154 medelalders japanska kvinnor deltog i ett 14 veckors viktminskningsprogram. Det som
undersoktes i studien var samband mellan generell self-efficacy och viktnedgang. Resultatet
visade att deltagare med lag grad av generell self-efficacy gick ner mer i vikt an de med hogre
grad av generell self-efficacy, dock visade det sig finnas ett samband mellan
situationsspecifik self-efficacy och viktnedgang bland de medverkande kvinnorna.

2.3 Teoretisk referensram
2.3.1 Halsopromotion och self-efficacy

Hélsopromotion ar ett begrepp som &r véldigt brett (Korp, 2004). Promote blir att framja eller
att forbattra och halsa &r, som WHO (1986) definierar det: “Halsa ses som en resurs i
vardagslivet, inte malet med livet. Halsa &r ett positivt koncept som betonar sociala och
individuella resurser sévil som fysisk formaga.” (Citerad 1 Schifer Elinder & Faskunger,
2006, s. 10). Med denna syn pa hélsopromotion ar det mycket som kan vara att arbeta
héalsopromotivt eller halsoframjande, kravet blir att stravan ar att forbattra eller bibehalla
nagons halsa oavsett vad handlingen &r. Ett satt att arbeta halsopromotivt och hjalpa nagon till
en battre eller bibehallen hélsa &r att arbeta med personens self-efficacy. Self-efficacy ar den
tilltro individer hyser till sin egen férmaga att planera, genomféra och klara av olika uppgifter
vid specifika tillfallen (Bandura, 1997). Ju hogre grad av self-efficacy en individ har, desto
starkare &r dess tro pa sin egen formaga. Om en individ har en hog grad av self-efficacy ar det
mer troligt att individen valjer att ta sig an svara uppgifter och anstranger sig mer for att klara
av dem. Bandura (1997) pavisar aven att graden av self-efficacy har inverkan pa individers
formaga att kanna, tanka och handla. Self-efficacy ar oftast av framtida och operativ karaktar
och galler dessutom specifika uppgifter eller doméner. Det innebér att den self-efficacy en
individ upplever ar bestamd och begransad till en eller nagra liknande situationer eller
uppgifter.

Ett bra exempel pa self-efficacy, och hogst relevant for studien, ar tilltron till sin egen
formaga att klara av att vara fysiskt aktiv dven om det till exempel regnar. For att kunna skapa
tilltron finns det fyra faktorer som spelar en stor roll (Bandura, 1997). Den forsta faktorn ar att
individen far lyckade erfarenheter av att vara fysiskt aktiv, den andra faktorn ar att individer
observerar att ndgon annan med liknande forutséttningar klarar av att vara fysiskt aktiv, den
tredje faktorn innebér att signifikanta andra évertyger individen verbalt att hon klarar det och
den fjarde och sista faktorn handlar om fysiologiska reaktioner pa uppgiften, som att vara
radd paverkar om individen tror sig klara av uppgiften eller inte.

Det tycks som att individer med hdgre grad av self-efficacy ar mer fysiskt aktiva (Weinberg
& Gould, 2003). Déarfor ar det viktigt att samtidigt som manniskor blir informerade om vikten
av fysisk aktivitet aven far hjalpen att 6verkomma upplevda hinder gallande fysisk aktivitet.
Informationen om och hjélpen till fysisk aktivitet &r en stor del i det halsoframjande arbetet.
Self-efficacy kan dven vara generell. Generell self-efficacy innebar att individen mer
generellt, alltsa inte uppgift- eller domanspecifikt, kanner tilltro till sig sjélv och tror att
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hon/han i olika ovéantade stressfulla situationer kommer att klara av att hantera dem
(Schwarzer & Jerusalem, enligt Luszczynska, Scholz & Schwarzer, 2005).

Gissningsvis gar det att anta att personer med hdg specifik self-efficacy gallande fysisk
aktivitet ocksa ar fysiskt aktiva eller att personer med en hdg grad av fysisk aktivitet ocksa har
en hog grad av specifik self-efficacy géllande fysisk aktivitet. Oavsett orsak och verkan kan
ett samband dem emellan antas. Med den utgangspunkten kommer det i den héar studien goras
ett forsok att dven kartlagga huruvida det finns nagot samband mellan generell self-efficacy
och fysisk aktivitet bland pojkar och flickor i arskurs 7 och arskurs 8. Dock ar det inte mojligt
att identifiera orsak och verkan pa det eventuella sambandet, utan endast férekomsten eller
franvaron av sambandet (Hassmén & Hassmén, 2008). Vad som daremot gar att saga ar
huruvida det eventuella sambandet &r positivt eller negativt.



3. Syfte och fragestallningar

Huvudsyftet med studien ar att kartldgga och jamféra ungdomars fysiska aktivitet, self-
efficacy och generell self-efficacy. Studien avser aven att underséka om det finns ett samband
mellan graden av fysisk aktivitet och graden av self-efficacy samt graden av generell self-
efficacy.

Ovanstaende syfte avses besvaras med féljande fragestallningar:

1. 1 vilken utstrackning &r pojkar och flickor i arskurs 7 och arskurs 8 fysiskt aktiva?

2. Finns det en statistisk signifikant skillnad mellan pojkar och flickors, i arskurs 7 och
arskurs 8, deltagande och i hur mycket de anstranger sig under lektionerna i idrott och
halsa?

3. Finns det en statistisk signifikant skillnad mellan graden av pojkar och flickors self-
efficacy gallande fysisk aktivitet i arskurs 7 och arskurs 8?

4. Hur ser det eventuella sambandet ut mellan pojkar och flickors generella self-efficacy
och graden av fysisk aktivitet, i arskurs 7 och arskurs 8?

5. Hur ser det eventuella sambandet ut mellan pojkar och flickors generella self-efficacy
och self-efficacy gillande fysisk aktivitet i arskurs 7 och arkurs 8?
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4. Metod

4.1Design

Studien bygger pa en tidigare insamlad empiri fran fallstudien ”Ett generellt skolbaserat
halsopromotivt program — en studie om skolungdomars mat- och rérelsevanor, tilltro till egen
formaga och syn pa kroppsligt utseende” (Eriksson, Baigi, Lindgren, 2010). I denna studie har
endast baseline fran ovan namnda studie anvants och ar darfor en deskriptiv
surveyundersokning med kvantitativ ansats (Hassmén & Hassmén, 2008).

4.2 Urval

Studien ar genomford vid en hogstadieskola pa en bruksort i Halland, vilken hade medverkat i
det hdlsopromotiva projektet Liv och Rorelse driven av Region Halland och Hallands
Idrottsforbund (Region Halland & Hallands Idrottsférbund, 2009). Liv och rérelse var ett
interventionsprojekt i forskolor och skolor i Halland som @mnade hjélpa skolorna med
fetmaforebyggande strategier och pa sa satt lagga en grund hos eleverna for goda matvanor
och fysisk aktivitet. Hogstadieskolan lottades ut bland andra skolor som anmaélt intresse att
vara den skola dar empirin till Erikssons et al. (2010) fallstudie samlades in. Arskurs 7 och
arskurs 8 tillfragades att besvara en enkat och av de 259 tillfragade ungdomarna samtyckte
187 (72 %) till deltagande i studien, det externa bortfallet blev saledes 72 (28 %). De 187
ungdomarna som samtyckte blev studiens population. Antalet flickor i studien var 96 och
pojkar 91. Anledningen till att arskurs 9 inte tillfragades att delta var for att insamlingen av
empirin skulle ske vid tva skilda tillfallen med ett rs mellanrum och dessa ungdomar skulle
bara ha haft mojlighet att medverka vid forsta tillfallet eftersom de skulle ha bytt skola innan
tillfalle tva.

4.3 Enkat

Instrumentet for fysisk aktivitet och self-efficacy (FASE) konstruerades av Eriksson och
Lindgren (Eriksson et al., 2010), men det baserades pa ett annat validerat instrument
(McAuley, 1992). Instrumentet FASE validerades genom explorativ faktoranalys (Eriksson et
al., 2010) och Cronbach alfa (o .84) och laddade endimensionellt (Esaiasson, Gilljam,
Oscarsson & Wangnerud, 2007). Svarsalternativen var en sexgradig modell likt Likert-skalan,
fran “Inte alls séker” till “Helt siker” (Patel & Davidsson, 2011). Exempelvis ingick fragan:
“Jag tror att jag skulle kunna motionera dven om det ar krangligt att ta sig till
motions/traningsanlidggningen?”” dar 1 motsvarade “Inte alls sédker” och 6 “Helt séker”. For att
maéta generell self-efficacy har ett validerat instrument anvants; “Generell Self-Efficacy
Scale” (GSE) (Schwarzer & Jerusalem, 1995). Detta instrument har sedan dversatts till ett
flertal olika sprak, bland annat svenska, och det &r den version som har anvénts i enkéaten.

Férutom FASE och GSE har de sju fragor som behandlar ungdomarnas bakgrund och fem
fragor om niva av fysisk aktivitet anvants for att sammanstalla resultatet till den har studien

11



(Bilaga 1). Kon, arskurs, fodelseland och foraldrarnas sysselséttning ar alla exempel pa fragor
som tas upp i bakgrunden i enkaten. De fragor som handlade om fysisk aktivitet tog upp
skolidrott, sysselsdttning under rast och tréning pa fritiden, till exempel: “Hur mycket ror du
pa dig pa lektionerna i Idrott och Hélsa?”. Svarsalternativen var upplagda likt Likert-skalan,
men med varierande antal svarsalternativ (Patel & Davidsson, 2011). Bakgrundsfragorna
likval som fragorna angaende fysisk aktivitet ar baserade pa nationella samt regionala studier
(Eriksson et al. 2010) Olika formular anvéandes for pojkar och flickor, dock ingar enbart
fragor som var samma for bade pojkar och flickor i den héar studien, dessutom ar det endast
empirin fran forsta insamlingstillfallet som anvénts.

Nar enkaten var sammanstalld och klar for att anvandas testades den forst pa en liten grupp
ungdomar pa en annan, men liknande skola, for att se om enkaten var bra formulerad och
matte det den skulle mata (Esaiasson et al., 2007). Efter testet &ndrades nagra av fragorna for
att de skulle bli battre. Det skedde alltsd en bedémning av innehallsvaliditeten (eng: face-
validity) i enkaten (Esaiasson et al., 2007).

4.4 Procedur

Datainsamlingsmetoden var en enkatundersokning som genomfordes vid ett tillfalle och &r
baseline till en fallstudie gjord av Eriksson et al. (2010). Fragor géllande bakgrund, fysisk
aktivitet, matvanor, kroppsideal, kroppsuppfattning, formaga att géra halsosamma val och
sjalvfortroende togs upp (Bilaga 1). Enkaterna delades ut i borjan av en lektion, da enkaten
innehall manga fragor behévde ungdomarna ha gott om tid pa sig vid ifyllandet sa att de hann
svara i lugn och ro. Vid genomférandet av enkatundersdkning var en folkhalsoplanerare
narvarande, denne samlade &ven in enkéaterna, satte dem i en klasspecifik brevpase, vilken
forslots sa ungdomarna sag det, och brevpasen éppnades forst da datalagringen skulle ske.

4.5 Databearbetning och analys

Insamlad empiri fordes in i statistikprogrammet SPSS (Statistical Package of Social Science)
version 21 for analys. Under inforandet av empirin framkom det ett visst internt bortfall da
alla ungdomar inte hade svarat pa alla fragor, dock var det sa litet (<1 %) att det inte anses ha
nagon inverkan pa studien (Hassmén & Hassmén, 2008; Esaiasson et al., 2007). Det finns
olika test for att sakerhetsstalla reliabiliteten i en studie, nagot sadant test har inte gjorts.
Deskriptiva resultat togs fram genom frekvenstabeller, detta for att pa ett lattoversiktligt satt
kunna beskriva populationen. For att undersoka skillnader mellan kénen anvandes Mann-
Whitney U-test (Wahlgren, 2008). Samband mellan fysisk aktivitet, self-efficacy och generell
self-efficacy undersoktes med hjdlp av Spearman rho’s test. P-varde lagre an 0.05 ansags vara
statistiskt signifikant gallande skillnader och samband.
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4.6 Etik

Innan genomforandet av datainsamlingen informerades rektor, larare, ungdomarna och deras
foraldrar om studien, detta bade muntligt och skriftligt. De informerades om att det var
frivilligt att delta och att medverkan kunde avbrytas ndar som helst. Alla ungdomar som
medverkade i studien har tillsammans med foraldrar lamnat skriftligt godkannande till
medverkan. Information, nyttjande, samtycke och konfidentialitet &r de fyra forskningsetiska
principerna, samtliga har foljts (Vetenskapsradet, 1990). Tillstand for studien har ocksa
inhamtats fran Regionala etikprévningsnamnden vid Lunds universitet, diarienummer
322/2007. Forfattarna till den har studien har endast fatt tillgang till empirin genom SPSS och
har alltsa inte tagit del av enkéaterna, saledes kan de inte veta vilken skola eller vilka elever
som medverkat och inte heller vem som har svarat vad pa vilken fraga. Pa detta satt har den
forskningsetiska principen konfidentialitet fortgatt.

4.7 Metoddiskussion

Designen som valdes var en deskriptiv surveyundersokning med en kvantitativ ansats, att
ansatsen just var kvantitativ var for att SPSS skulle anvéndas och att all data gjordes numerisk
(Hassmén & Hassmén, 2008). Huruvida att gora en enkatundersokning ar det basta sattet att
gora en datainsamling pa eller inte gér att diskutera. A ena sidan ar det billigt och gar relativt
snabbt att genomfora samtidigt som mycket empiri samlas in pa en gang, men & andra sidan &r
det risk att fragorna missforstas eller tolkas olika av olika personer (Hassmén & Hassmén,
2008; Esaiasson et al., 2007). Ett annat sétt att gora datainsamlingen pa hade kunnat vara att
genomfora strukturerade intervjuer med ungdomarna samt observationer under rast och
lektion i idrott och halsa, detta for att forsoka undvika de brister som enkater har. Dock finns
det dven risk for slumpméssiga fel i dessa insamlingsmetoder likvél, exempelvis finns det risk
for att paverka respondenterna vid intervju aven om den som intervjuar inte har for avsikt att
gora det. Tack vare att Eriksson och Lindgren (2010) inte haft nagon kontakt med
respondenterna, utan det istallet var folkhélsoplanerare som samlade in empirin, sa har
forhoppningsvis ungdomarna svarat utan att tanka pa vad de tror att forfattarna vill att de ska
svara. Dock kan ungdomarna likval ha paverkats utav folkhélsoplanerarna.

Enkéten var uppbyggd av olika block med fragor. De block som ar anvanda i den héar studien
ar de som beror bakgrund, fysisk aktivitet, self-efficacy géllande fysisk aktivitet och generell
self-efficacy. Det instrument som handlar om generell self-efficacy ar ett sedan tidigare
validerat instrument (Schwarzer & Jerusalem, 1995), instrumentet self-efficacy gallande
fysisk aktivitet validerades i samband med Erikssons et al. (2010) fallstudie. Dock, de fragor
som amnar undersoka endast fysisk aktivitet ar inte validerade. De bygger forvisso pa
regionala- och nationella studier, men da de inte &ar validerade kan det vara svart att veta om
de verkligen fragar det de amnar fraga. Ungdomarna kan till exempel ha olika syn pa vad
fysisk aktivitet dr och svarar pa fragorna utifran det. Da empirin fran bérjan ar insamlad i
syfte att sammanstéalla en annan studie an denna, sa ar enkaten gjord for att svara pa den
studiens fragestallningar. Om enkéten hade varit framtagen for att i forsta hand besvara
fragestallningarna till denna studie finns det en méjlighet att fragorna i viss man sett
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annorlunda ut och att &ven andra fragor ingatt. Den storsta styrkan med empirin var
mojligheten att tillga ett sa pass stort material som svaren fran 187 ungdomar ér.

| denna studie ingar arskurs 7 och arskurs 8 fran en hogstadieskola, dnskansvart hade varit om
aven arskurs 9 hade medverkat for att fa en mer representativ bild av en hogstadieskola. Detta
var dock inte mojligt da empirin skulle anvéandas i en fallstudie och arskurs 9 skulle da missat
andra insamlingstillfallet. Viljan nar en studie ska genomforas ar att resultatet ska kunna
generaliseras och da antas att det som framkom i den har studien ocksa skulle framga om
samma studie genomfordes i arskurs 7 och arskurs 8 fast pa andra hogstadieskolor (Hassmén
& Hassmén, 2008). Samma resultat skulle kunna framkomma pa ett annat hégstadium, men
det gar inte att anta att det ska géra det. Ponera att urvalet av population istallet hade skett
genom en lottning bland alla sjunde och attonde klassare i Halland, da hade exempelvis
ungdomar med olika socioekonomisk status ingatt och studien hade med storre sannolikhet
blivit representativ for Halland. Dock kan det vara mojligt att studiens resultat stammer for
liknande hogstadieskolor, alltsa fran en bruksort med samma socioekonomiska status. Med
detta sagt &mnar denna studie inte att generalisera resultatet, utan studiens population
representerar endast sig sjalv, men den kan ge en fingervisning om hur det skulle kunna vara
och visar pa att det finns behov av vidare forskning inom omradet.

Det externa bortfallet i studien uppgar till 28 %, ar det externa bortfallet hogre an 20 %
behdvs det funderas pa varfor manga valt att inte deltaga i studien (Hassmén & Hassmén,
2008). Nar det galler ungdomar som behover tillatelse fran foraldrar for att kunna delta kan
gissningsvis en del av bortfallet bero pa denna variabel. Ungdomen kan ha glomt att Iamna
lappen hemma for paskrivning, eller glomt att Iamna in den efter paskrift, foraldern kan ha
glomt att skriva pA med mera. Det kan ocksa vara sa att vissa av ungdomarna inte kunde delta
beroende pa olika saker, till exempel att de skulle vara bortresta eller dylikt. Eller, att de helt
enkelt inte ville delta i studien. Internt bortfall ar dock svarare att forklara, sarskilt nar inga
utav fragorna kravde att ungdomarna behovde skriva med egna ord, utan endast kryssa i det
svarsalternativ de tyckte passade dem bést. Dock kan svarsalternativen varit en anledning till
bortfall, ungdomarna kan ha tyckt att inget av de erbjudna svaren passade och valde salunda
att inte svara alls. Andra tankbara forklaringar till varfor interna bortfall férekom kan vara att
ungdomen inte forstod fragan, inte ville svara pa fragan eller missade den, da enkéten var
ganska diger kan det latt handa. Dock var det interna bortfallet i denna studie férsvinnande
litet (<1 %) och kan darfor antas inte paverka resultatet namnvart.

For att sékerhetsstalla reliabiliteten kan, nar all aggregerad data ar sammanstalld, ett stickprov
goras (Esaiasson et al., 2007). I denna studie skulle det skett nar alla enkéter blivit inforda i
SPSS. Efter inforandet véljs ett antal enkater ut slumpmassigt och sedan ses, helst av nagon
annan an forfattarna till studien, det pa om dessa &r korrekt inmatade i SPSS. Ar alla det kan
det antas att vriga enkater ar det likval och pa sa satt hojs reliabiliteten. Detta ar tyvarr inte
gjort pa datan och eftersom forfattarna till den hér studien inte hade tillgang till enkéaterna
kunde inte heller de genomfora ett sadant har test for att sakerhetsstélla reliabiliteten.
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5. Resultat

5.1 Bakgrund

Populationen bestod av 187 ungdomar fran arskurs 7 och arskurs 8 pa en hogstadieskola, 55
% (n=103) av ungdomarna gick i arskurs 7 och 45 % (n=84) i arskurs 8. | arskurs 7 var 46 %
(n=57) pojkar och 54 % (n=56) flickor. | arskurs 8 var 52 % (n=44) pojkar och 48 % (n=40)
var flickor. Totalt av de 187 ungdomarna var 49 % (n=91) pojkar och 51 % (n=96) flickor.
Majoriteten av ungdomarna (80 %) bodde i villa och var foédda i Sverige (97 %). De flesta
hade foréldrar som arbetade, 93 % (n=174) av faderna och 87 % (n=163) av mddrarna hade
arbete.

5.2 Utstrackning av fysisk aktivitet

Foljande fem tabeller beskriver fysisk aktivitet bland deltagarna i studien.

Overvigande delen av pojkarna (80 %, n=73) och hélften av flickorna (50 %, n=48) var alltid
med pa lektionerna i Idrott och Halsa och blev svettiga och andfadda (Tabell 1). Bada
svarsalternativen Alltid med, blir svettig och andfddd” och ”Oftast med, ror mig mycket”
innebar att ungdomarna &r aktiva pa lektionen i Idrott och Halsa. Laggs dessa tva ihop var 98
% (n=89) av pojkarna och 94 % (n=90) av flickorna aktiva under lektionerna i Idrott och
Halsa.

Tabell 1. Pojkar och flickors deltagande under lektionerna i Idrott och Hélsa

Deltagande under lektionerna i Idrott och

Halsa
Pojkar Flickor

n % n %
Alltid med, blir svettig och andfadd 73 80 48 50
Oftast med, rér mig mycket 16 18 42 44
Oftast med, ror mig inte sarskilt mycket 1 1 3 3
Sallan med 0 0 3 3
Aldrig med 1 1 0 0
Total 91 100 96 100

Flickor och pojkar var i 1ag grad aktiva pa raster, 21 % (n=19) av pojkarna rérde sig minst 30
minuter varje skoldag, motsvarande siffra bland flickorna var 38 % (n=36) (Tabell 2).

Tabell 2. Pojkar och flickors aktivitetsvanor pa raster minst 30 minuter per dag

Aktiviteter pa raster, minst 30 minuter per dag

Pojkar Flickor

n % n %
Varje skoldag 19 21 36 38
3-4 ganger i veckan 22 24 11 11
1-2 ganger i veckan 20 22 15 16
Séllan 20 22 29 30
Aldrig 7 8 5 5
Total 88 97 96 100

15



Det var 42 % (n=38) av pojkarna tranade minst 4 ganger i veckan pa fritiden. Bland flickorna
var det 31 % (n=29) (Tabell 3).

Tabell 3. pojkar och flickors frekvens av anstrangande traning pa fritiden

Hur ofta traning pa fritiden som ar anstrangande

Pojkar Flickor

n % n %
Varje dag 17 19 14 15
4-6 ganger i veckan 21 23 15 16
2-3 ganger i veckan 26 29 28 29
En gang i veckan 13 14 32 33
En gang i manaden 1 1 2 2
Mindre &n en gang i manaden 2 2 1 1
Aldrig 10 11 4 4
Total 90 99 96 100

Halften av pojkarna (51 %, n=46) tranade minst 4 timmar i veckan pa fritiden. Bland
flickorna var det 33 % (n=31) som trdnade minst 4 timmar i veckan (Tabell 4).

Tabell 4. Pojkar och flickors traningstimmar per vecka pa fritiden.

Hur manga timmar anstréangande traning i veckan pa

fritiden
Pojkar Flickor

n % n %
Mer &n 7 timmar 21 23 11 12
Ungefar 4-6 timmar 25 28 20 21
Ungefar 2-3 timmar 21 23 23 24
Ungefar en timme 10 11 34 35
Ungefar en halvtimme 1 1 3 3
Aldrig 12 13 4 4
Total 90 99 96 100

Det var 35 % (n=32) av pojkarna och 41 % (n=39) av flickorna som varje dag
vardagsmotionerade minst 30 minuter (Tabell 5).

Tabell 5. Pojkar och flickors frekvens av vardagsmotion minst 30 minuter per dag

Hur ofta, minst 30 minuters vardagsmotion per dag

Pojkar Flickor

n % n %
Varje dag 32 35 39 41
4-6 ganger i veckan 25 28 20 21
2-3 ganger i veckan 18 20 23 24
En gang i veckan 10 11 8 8
En gang i manaden 1 1 5 5
Mindre &n en gang i manaden 3 3 0 0
Aldrig 0 0 0 0
Total 89 98 95 99
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5.3 Skillnader mellan pojkar och flickor

Det fanns en statistisk signifikant skillnad mellan kénen avseende deltagandet under
lektionerna i idrott och halsa (p= 0,001) (Tabell 6). Skillnaden sags i anstrangningsgraden dar
80 % (n=73) av pojkarna och 50 % (n=48) av flickorna svarade att de alltid & med och blir
andfadda (Tabell 1). En statistiskt signifikant skillnad fanns a&ven mellan kénen géllande hur
manga timmar de tranade pa fritiden, (p= 0,020) (Tabell 4). Skillnaden sags i att pojkar
tranade fler timmar i veckan an flickor, da det var 51 % (n=46) av pojkarna som tranade pa
egen hand minst 4 timmar, bland flickorna var det 33 % (n=31) som trdnar minst 4 timmar.
Pojkar och flickor hade 1ag grad av self-efficacy, median for pojkar var 12 poéng av 36
mojliga och for flickor 14,5 poang av 36. Aven graden av generell self-efficacy var lag, 20
podng av 60 mdjliga bland pojkar och 23 poéng av 60 bland flickor.

Tabell 6. Jamforelse mellan pojkar och flickor gallande fysisk aktivitet, self-efficacy och generell self-
efficacy

Pojkar Flickor
N Median (min- N Median (min-  p-vérde
(IQR) max) (IQR) max) ()*
Deltagande under 10 150
lektionerna i Idrott 91 1 0’1 0 (1-5) 96 1 0 50 (1-5) 0,001
OCh Halsal ( yUTd, ) ( yUTL, )
Aktiviteter pa raster, 3,0 3,0
minst 30 min/dag" e (2,0-4,0) (1-5) 59 (1,0-4,0) L3 U=is
Hur ofta 30 30
anstrangande 90 ! (2-7) 96 ! -7 0,189
traning pa fritiden* (2,0-4.0) (2,0-4.0)
Hur manga timmar
anstrangande 2,0 3,0
traning i veckan pé = (2,0-4,0) (1-6) = (2,0-4,0) (1-6) O
fritiden®
Hur ofta, minst 30 20 20
min 89 ’ (1-7) 95 ’ (1-7) 0,711
vardagsmotion/dag* (1,0-3.0) (1,0-3.0)
2 12,0 14,5
FASE 88 (8.25-17,0) (6-36) 90 (9,75-19,0) (6-36) 0,257
2 20,0 23,0
GSE 88 (17,0-28,0) (10-60) 90 (18,0-30,0) (10-60) 0,146

Mann-Whitney U-test anvandes i analysen mellan grupperna.
Ju lagre poéng, desto mer fysiskt aktiva.

2Ju hégre poang, desto hdgre grad av FASE/GSE

*P-varde <0,05 anses vara statistiskt signifikant.
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5.4 Korrelation mellan pojkar och flickors fysiska aktivitet, self-efficacy och
generell self-efficacy

Det fanns ett statistiskt signifikant svagt samband (r=0,257, p=0,018) mellan pojkars self-
efficacy och aktiviteter som sker pa raster minst 30 minuter per dag (Tabell 7). Ett statistiskt
signifikant samband sags géllande hur ofta ungdomarna tranade pa fritiden och self-efficacy,
sambandets styrka var mattligt bade for pojkar (r=0,534, p=0,001) och flickor (r=0,375,
p=0,001). Ett statistiskt signifikant mattligt samband fanns mellan pojkar (r=0,545, p=0,001)
och flickors (r=0,357, p=0,001) self-efficacy och hur manga timmar de tranade pa fritiden.
Statistiskt signifikant svagt samband sags gallande self-efficacy och hur ofta ungdomarna
vardagsmotionerade i minst 30 minuter per dag, bade bland pojkar (r=0,285, p=0,008) och
flickor (r=0,210, p=0,048).

Det fanns ett statistiskt signifikant samband mellan pojkars deltagande under
idrottslektionerna och generell self-efficacy, sambandets stryka var svagt (r=0,230, p=0,031)
(Tabell 7). Samband sags aven gallande pojkars generella self-efficacy och aktiviteter som
sker pa raster minst 30 minuter per dag (r=0,237, p=0,029). Ett statistiskt signifikant samband
sags mellan hur manga timmar pojkarna tranade i veckan och deras generella self-efficacy,
sambandets styrka var svagt (r=0,281, p=0,008). Det fanns ett statistiskt signifikant mattligt
samband mellan generell self-efficacy och self-efficacy géllande fysisk aktivitet bland pojkar
(r=0,446, p=0,001) och flickor (r=0,386, p=0,001). Alla samband som fanns var positiva.
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Tabell 7. Korrelation mellan pojkar och flickors fysiska aktivitet, self-efficacy och generell self-efficacy

Deltagande under
lektionerna i Idrott
och Halsa

Aktiviteter pa raster,
minst 30 min/dag

Hur ofta anstrangande
traning pa fritiden
Hur manga timmar
anstrangande tréning i
veckan pa fritiden
Hur ofta, minst 30 min
vardagsmotion/dag

FASE
GSE

FASE GSE
Pojkar Flickor Pojkar Flickor
Korrelation  p-varde Korrelation  p-varde Korrelation  p-vérde Korrelation  p-varde

(r) ()* (n (p)* (n ()* (n ()*
91 0,194 0,070 96 0,153 0,151 91 0,230 0,031 96 0,178 0,093
88 0,257 0,018 96 0,133 0,211 88 0,237 0,029 96 -0,037 0,731
90 0,534 0,001 96 0,375 0,001 90 0,104 0,336 96 0,101 0,346
90 0,545 0,001 95 0,357 0,001 90 0,281 0,008 95 0,157 0,141
89 0,285 0,008 95 0,210 0,048 | 89 0,162 0,135 95 0,165 0,119
88 1 90 1 88 0,446 0,001 90 0,368 0,001
88 0,446 0,001 90 0,368 0,001 88 1 90 1

*p-varde <0,05 anses vara statistiskt signifikant.
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6. Diskussion

6.1 Resultatdiskussion

Resultatet visade att de flesta av ungdomarna oftast var aktiva under lektionerna i Idrott och
Hélsa. Signifikant fler pojkar &n flickor rapporterade dock att de alltid & med och blir svettiga
och andfadda néstan varje gang. Laggs de tva svarsalternativen som indikerade pa mest
medverkan under lektionerna i Idrott och Halsa ihop lag 98 % av pojkarna och 94 % av
flickorna inom det spannet. | Erikssons (2006) studie indikerade resultatet pa att langt fler
pojkar (65 %) &an flickor (30 %) alltid var med pa lektionerna i Idrott och Halsa och blev
andfadda och svettiga. Eriksson (2006) visade pa samma som denna studie gor, att om
svarsalternativen kategoriseras tva och tva blev skillnaden mellan pojkar (80 %) och flickor
(60 %) mindre. Anledningar som Eriksson (2006) lyfter i sin studie till lagre medverkansgrad
bland flickorna var bland annat att idrotten verkar vara béattre anpassad for pojkar och moter
deras 6nskemal och behov. De har anledningarna skulle ocksa kunna stimma in pa denna
studie och da vara orsaken till varfor det &r sa pass stor skillnad mellan pojkar och flickor som
alltid & med och blir andfadda och svettiga.

60 minuter minst moderat fysisk aktivitet per dag ar de rekommendationer som finns for
ungdomar (WHO, 2010; Rasmussen et al., 2004). Antagningsvis nar inte ungdomarna i den
har studien upp till dessa rekommendationer. Aven om antalet lektioner i Idrott och Halsa &r
okant ror det sig formodligen om 2-3 lektioner per vecka. Vad som &r viktigt att ha i atanke ar
att skolamnet Idrott och Halsa inte enbart innebar rorelse, utan att det dven innehaller
teoridelar. Det &r formodligen nagon form av instruerande del under varje lektion och ibland
bor det dven vara langre teoridelar om exempelvis halsa. Detta innebdr att om ungdomar har
tre lektioner Idrott och Hélsa i veckan innebar det inte tre timmar fysisk aktivitet, utan
betydligt mindre. Oavsett om det skulle vara sa att ungdomarna hade mdjlighet att vara fysiskt
aktiva under tre timmar i veckan pa lektionerna i Idrott och Hélsa ar det fortfarande inte
tillrackligt. Detta innebar att ungdomar, for att nd rekommendationerna, maste trana pa sin
fritid. Det resultat studien kommit fram till visar pa att det endast ar 42 % (n=38) av pojkarna
och 31 % (n=29) av flickorna som tranade fler an tre ganger i veckan pa fritiden och 51 %
(n=46) av pojkarna och 33 % (n=31) av flickorna som tranade mer &n 4 timmar i veckan pa
fritiden. Ett rimligt antagande kan vara att de som tranar manga ganger i veckan ocksa &r de
som uppgett ett hogt antal traningstimmar i veckan. Med dessa antaganden gjorda, gar det att
utlasa att de flesta inte ar fysiskt aktiva i minst 60 minuter varje dag. Dock gar det inte att
saga hur nara rekommendationerna de som inte nar upp kommer och inte heller hur manga
som faktiskt nar upp till rekommendationerna. Det ar inte bara i den har studien ungdomar
inte nar upp till rekommendationerna (Morrow et al., 2013; Riddoch et al., 2004). Fler studier,
vilka har undersokt olika populationer, har kommit fram till samma slutsats. Det tycks darfor
som om ungdomars brist pa fysisk aktivitet ar ett utbrett problem.

Det finns evidens for att ungdomar inte ar tillrackligt fysiskt aktiva, att fysiskt aktiva
ungdomar i storre utstrackning ocksa ar fysiskt aktiva i vuxenalder och att ungdomar med
hogre self-efficacy ocksa ar mer fysiskt aktiva (Morrow et al., 2013; Riddoch et al., 2004;
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Telama et al., 2005; Dwyer et al., 2012; Motl et al., 2007). | denna studie visade det sig finnas
ett statistiskt signifikant samband mellan self-efficacy och fysisk aktivitet, om &n svagt till
mattligt, men fortfarande ett samband. Detta tillsammans med vad andra studier sett indikerar
pa att ungdomar med hdg self-efficacy ar mer aktiva. Dock, det kan istallet vara att det ar de
ungdomar som ar mycket fysiskt aktiva som har hog self-efficacy. | denna studie gar det inte
att séga nagonting om orsakssamband, orsak och verkan, utan endast att det finns ett svagt till
mattligt samband dem emellan (Hassmén & Hassmén, 2008). Aven om det inte gar att saga
nagonting om huruvida det ar self-efficacy som gor att en individ ar fysiskt aktiv eller om det
ar att fysisk aktivitet som hojer en individs self-efficacy, véljs anda slutsatsen att dras att
fysisk aktivitet och self-efficacy ar viktiga for varandra. | denna studie finns det ingen
statistisk signifikant skillnad i hur hdg grad av self-efficacy pojkar kontra flickor har géllande
fysisk aktivitet, dock kan det utlasas att bade pojkar och flickor har relativt lag self-efficacy
géllande fysisk aktivitet. Orsak till detta skulle kunna vara att de medverkande ungdomarna i
denna studie hade en relativt lag grad av fysisk aktivitet.

Eftersom fysisk aktivitet ar viktigt for att manniskor ska uppratthalla en fysisk- och psykisk
hélsa ar det nodvandigt att se pa vad som kan hjalpa dem till fysisk aktivitet, da manga har
svart att na upp till rekommendationerna (Morrow et al., 2013; Riddoch et al., 2004). Self-
efficacy kan ocksa antas vara bra for den psykiska halsan, da tilltro till sin egen formaga
kommer gora att individen tar sig an utmaningar som han eller hon utan tilltron inte hade tagit
sig an (Bandura, 1997). Nér en individ klarar av ndgot som hon tidigare inte klarat kommer
han eller hon kanna sig stolt och tillfreds med sig sjalv. Ponera att en individ inte har varit
fysiskt aktiv tidigare i sitt liv, da kan steget att bli fysiskt aktiv vara en utmaning som anses
vara odverstiglig, men med hdgre self-efficacy skulle hindret istéllet kunna ses som en
utmaning som i alla fall ar vérd att testa. Av resultatet gar det inte att se vad som kom forst,
self-efficacy eller fysisk aktivitet, dock &r det troligt att en individ som tidigare inte varit
fysisk aktiv och sedan blir det hojer sin self-efficacy. Kopplas detta till Banduras (1997) fyra
faktorer om hur self-efficacy kan 6kas verkar foregdende slutsats hogst trolig. Aven da det
inte gar att saga att self-efficacy ar den storsta, eller enda, faktorn for fysisk aktivitet ar det
viktigt att fraimja self-efficacy bland ungdomar, precis som det ar viktigt att framja fysisk
aktivitet. For inte bara paverkar dessa tva varandra, utan aven andra saker i livet. Telamas et
al. (2005) studie kring hur fysisk aktivitet i ungdomen péaverkar aktivitetsnivan i vuxen alder
ar en stark indikator pa hur viktigt det ar att arbeta med ungdomar for en sund livsstil. Inte
bara for att de kommer att ma bra just da, utan for att det finns en chans att de kommer ma bra
aven senare i livet.

Som namnt ovan fanns det ett svagt till mattligt samband mellan self-efficacy och fysisk
aktivitet. Detta hade konstaterats vara vantat redan tidigare i studien da annan forskning visat
pa det (Strauss et al., 2001; Motl et al, 2007). I denna studie sags det &ven pa om det fanns
nagot samband mellan fysisk aktivitet och generell self-efficacy. Sambandet som fanns var
svagt for pojkar och fanns inte for flickor. Varfor resultatet visade pa svagt eller inget
samband &r svart att veta, det hade kunnat antas att eftersom det fanns ett svagt till mattligt
samband mellan self-efficacy och fysisk aktivitet skulle det &ven gora det mellan generell
self-efficacy och fysisk aktivitet. En anledning till varfor det finns ett svagt till mattligt
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samband mellan self-efficacy och fysisk aktivitet och ett obefintligt till svagt samband mellan
generell self-efficacy och fysisk aktivitet kan vara for att self-efficacy &r domanspecifikt
(Bandura, 1997). Generell self-efficacy daremot berér manga olika stressfyllda situationer
som kan uppsta i vardagen och behdver inte ha nagot att géra med huruvida individen &r
fysiskt aktiv eller inte (Schwarzer & Jerusalem, 1995). | Matsuos et al. (2009) studie har detta
visat sig, att generell self-efficacy inte verkar ha nagot samband med viktnedgang, vilket var
vad de undersokte. Daremot kunde de se att situationsspecifik self-efficacy hade samband
med viktnedgang av kvinnorna i deras studie. Alltsa samma som fran denna studie, att
generell self-efficacy knappt har nagot samband med fysisk aktivitet, men att specifik self-
efficacy i alla fall har ett svagt till mattligt samband med graden av fysisk aktivitet hos
ungdomarna.

Resultatet visade pa att det finns ett mattligt samband bade bland pojkar och flickor mellan
generell self-efficacy och self-efficacy géllande fysisk aktivitet. VVad detta sdager ar egentligen
att de ungdomar som har tilltro till sin egen férmaga att vara fysiskt aktiva ar i viss
utstrackning aven de som tror sig klara av ovantade stressfulla situationer i vardagen.
Likadant har gar det inte att séga huruvida det ar forekomsten av generell self-efficacy hos en
individ som hojer self-efficacy gallande fysisk aktivitet, eller tvartom, att hog self-efficacy
géllande fysisk aktivitet tenderar att hoja generell self-efficacy.

6.2 Konklusion och implikationer

I studien framkom att bade pojkar och flickor inte nar upp till rekommendationerna om 60
minuter minst mattlig fysisk aktivitet om dagen. De samband som fanns mellan self-efficacy
gallande fysisk aktivitet och fysisk aktivitet var svaga till mattliga, vilket kan bero pa den laga
graden av fysisk aktivitet bland de medverkande ungdomarna. Mellan generell self-efficacy
och fysisk aktivitet var sambandet obefintligt till svagt och av detta kan det utlésas att self-
efficacy géllande fysisk aktivitet spelar storre roll an generell self-efficacy for graden av
fysisk aktivitet bland ungdomar.

Vidare om de fyra faktorerna for en 6kad self-efficacy kan ségas att dessa ar en viktig del i det
hélsopromotiva arbetet om att 6ka individers niva av fysisk aktivitet. Med hjalp av dessa
skulle olika program kunna skapas dar fysisk aktivitet framjas. Ett exempel: Om individer
med liknande liten erfarenhet av fysisk aktivitet far medverka i en traningsgrupp dar de kan se
varandra lyckas med olika uppgifter knutna till fysisk aktivitet, kommer de tdnka: “Om hon
lyckas, kan jag ocksa!”. Aktiviteterna i gruppen bor vara anpassade efter deras forméga sa att
de ar utmanande, men inte ouppnabara, da far individerna positiva erfarenheter av fysisk
aktivitet eftersom de klarade av uppgiften. N&r en uppgift klaras kommer den fysiologiska
reaktionen formodligen vara att individen blir glad och pa sa satt kopplas gladje och fysisk
aktivitet ihop. Dessa tre tillsammans med en ledare eller tranare for gruppen som talar om for
dem att hon/han tror pa dem sa finns det en stor chans att individerna i traningsgruppen
kommer oka sin self-efficacy gallande fysisk aktivitet och forhoppningsvis uppratthalla nagon
grad av fysiskt aktiv livsstil. Aningen kontroversiellt skulle klasser, ibland, under lektionerna

22



i Idrott och Halsa kunna delas upp efter kunskapsniva och pa sa satt skapa en miljo dar alla
ungdomar far en chans att prestera och ha mojlighet att ta for sig.

Skolan &r ett forum dar det &r lattare att na ungdomar, eftersom grundskolan ar obligatorisk.
Dérfor ar det logiskt att forsoka att arbeta med ungdomar i just det forumet. Ett sétt att arbeta
med dem &r genom exempelvis en fallstudie dar intervention ingar, som Eriksson et al. (2010)
har gjort. Viktigt att tanka pa ar att se till att hela lararstaben &r med pa projektet da det ar
deras arbetsplats och de behdver veta varfor de far en 6kad arbetsborda. Vad som skulle
kunna goras pa en skola ar, precis som i exemplet ett stycke upp, ar att lata de ungdomar som
upplever att de har det svart pa idrotten medverka i en grupp, vilken inte &r bunden till vilken
klass ungdomen gar i, dar alla & mer pa samma niva och att ingen da kanner sig utpekad.
Detta skulle exempelvis kunna ske under elevens val.

Da resultatet visar pa att ungdomarna inte nar upp till rekommendationerna som finns och det
inte ar mojligt for skolan att bedriva verksamhet pa ett sadant satt att ungdomar nar upp till
rekommendationerna under skoltid ar det viktigt att lektionerna i Idrott och Hélsa lagger
fokus pa att framja rorelse och fysisk aktivitet. Alltsa, att storsta fokus inte ska vara att réra pa
sig dar och da utan att dessa lektioner &r livsstilsskapande och bygger upp ett positivt
forhallningssatt till fysisk aktivitet, vilket forhoppningsvis leder till att ungdomar blir mer
aktiva pa sin fritid, bade nu och i framtiden.

Fortsattningsvis behovs mer forskning inom omradet self-efficacy genomforas, bade allmént
om specifik self-efficacy och self-efficacy kopplat till fysisk aktivitet. Ett intressant
tillvagagangssatt, och annorlunda gentemot den hér studien, skulle vara att samla in empirin
genom intervjuer. Detta for att kunna ga djupare an vad som kan goras med enkéter och
mojlighet till foljdfragor finns. Det behovs dven genomforas fler studier om generell self-
efficacy och fysisk aktivitet for att se pa om det finns ett samband dem emellan och hur detta
samband i sa fall ser ut.

Négot som redan &r konstaterat ar att ungdomar inte rér pa sig i den utstrackning som de
behdver. Detta har setts i manga studier, bland annat denna. Det som nu behdvs goras ar
istallet att ta reda pa vad ungdomarna behdver for att bli mer fysiskt aktiva. Det har skulle
kunna studeras genom exempelvis intervjuer som efterféljs av en intervention.

Till sist finns det en férhoppning om att, d&ven om det inte gar att generalisera resultatet, den

har studien kan fungera som en indikator. Dels om att ungdomar behdver hjélp till en mer
aktiv livsstil, men framfor allt for att ge idéer och tankar till nya forskningsidéer och studier.
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Bilagor

Bilaga 1. Enkat

Frageformular for projektet -Liv och Rorelse

OBS! Detta frageformuléar ar endast for FLICKOR

Har foljer ndgra pastaenden som vi vill att du svarar pa sa arligt som méjligt. Svara dven sa
spontant som du kan dvs. lagg inte ner mycket tid pa nagot enskilt pastaende, eftersom det ar
det forsta intrycket som oftast ger det basta svaret. Var vanlig markera endast ett svar under
varje pastaende for att visa hur mycket varje pastaende stimmer in pa dig (om du markerar
tva olika svar eller mitt emellan tva svar sa kan vi inte anvanda dina svar). Da vi alla &r olika
finns det inga ratta eller felaktiga svar. Det &r just dina asikter som &r viktiga.

Det ar mycket viktigt att du svarar pa ALLA fragor.

Dina svar kommer att behandlas strikt konfidentiellt. Det betyder att endast forskargruppen
kommer att ta del av svaren. Det betyder ocksa att just det du har svarat inte kommer att
kunna synas i presentationen av resultatet. Presentationen kommer exempelvis se ut sa har:

Av ungdomarna s var det 30 % som...

Fraga garna halsopedagogen som delat ut enkaterna om det ar nagot Du undrar 6ver.

Bakgrundsfragor
1. Vilket ar &r du fodd?
101995 2001994 3001993 4011992
5001991 60 Annat;
2. Vilken arskurs gar du i?
1 O Arskurs 7
2 O Arskurs 8
3 0 Arskurs 9
3. Vilken skola gar du pa?
Alternativ borttagna for att sakerhetsstélla de deltagandes anonymitet.
4. Hur bor du?

1 O Lagenhet 2 [ Radhus
3 O villa 4 O Lantgard
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5. 1 vilket land &r du f6dd?

1 O 1 Sverige 2 L1 I ett annat land

6. Vad gor din pappa?

1 O Arbetar

2 0 Ar arbetslés
3 O Studerar

4 [ Annat

7. Vad gor din mamma?

1 O Arbetar

2 O Ar arbetslés
3 0O Studerar

4 0 Annat

Fysisk aktivitet

Har nedan foljer nagra fragor som handlar om fysisk aktivitet, kryssa for det svar du anser
stamma bést in pa dig. (OBS! Var vanlig och ange endast ett svar per fraga).

8. Vad har du for intresse for amnet Idrott och Halsa?

1 O Inte alls intresserad
2 [ Lite intresserad

3 [0 Ganska intresserad
4 [ Mycket intresserad

9. Hur mycket ror du dig pa lektionerna i Idrott och Halsa?

O Jag &r alltid med och blir svettig och andfadd nastan varje gang
U Jag &r oftast med och rér mig mycket
U Jag &r oftast med men rér mig inte sarskilt mycket

O Jag &r séllan med

aa A~ wWw N -

O Jag &r aldrig med
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10. Hur ofta haller du pa med motionsaktiviteter pa raster minst 30 minuter per dag
(kan delas upp vid fler tillfallen under skoldagen exempelvis 3x10 minuter). Genom att
exempelvis promenera raskt eller spela nagot bollspel.

1 O varje skoldag
2 [ 3-4 ganger i veckan
3 [ 1-2 génger i veckan
4 [ sallan
5 O Aldrig

11. Hur ofta brukar du tréna, pa egen hand eller i en forening, pa din fritid (dvs utanfor
skoltid), sa att du blir andfadd eller svettas?

U Varje dag

O 4-6 ganger i veckan

O 2-3 ganger i veckan

U En géng i veckan

U En g&ng i m&naden

O Mindre &n en gang i ménaden

O Aldrig

~N oo o A W DN P

12. Hur manga timmar i veckan brukar du trana, pa egen hand eller i en férening, pa
din fritid (dvs utanfor skoltid), sa att du blir andfadd eller svettas?

O Aldrig

O Ungefar en halvtimme
O Ungefér en timme

0 Ungefar 2-3 timmar
0 Ungefér 4-6 timmar

o o1 A W DN P

I Mer an 7 timmar
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13. Hur ofta promenerar du raskt, cyklar, aker inlines eller liknande pa din fritid (dvs.
utanfor skoltid) minst 30 minuter per dag?

U Varje dag

0 4-6 ganger i veckan

O 2-3 ganger i veckan

0 En gang i veckan

U En g&ng i m&naden

0 Mindre &n en gang i manaden

O Aldrig

~N O o W DN P

Matvanor

Har nedan foljer nagra fragor som handlar om dina matvanor, kryssa for det svar du anser
stamma bast in pa dig. (OBS! Var vanlig och ange endast ett svar per fraga).

14. Hur ofta ater du frukost?

1 O Alla dagar i veckan

2 O Alla skoldagar

3 [ 2-4 skoldagar

4 O En skoldag per vecka
5 [0 Barapa helgerna

6 0 Aldrig

15. Hur ofta brukar du &ta skollunch i skolmatsalen?

O Alla skoldagar i veckan
0 2-4 dagar i veckan

U En skoldag i veckan

0 Nastan aldrig/aldrig

< > W N P

16. Vad tycker du om skollunchen?

O Mycket bra
U Ganska bra
0 Ganska délig
O Mycket dalig

A w N R
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17. Hur ofta ater eller dricker du nagot av foljande?
(Satt ett kryss pa varje rad)

Flera

snger " gang  Flera En Flera
gaor?]e om gangeri gangi gangeri  Sallan Aldrig
q dagen  veckan veckan manaden
agen
1 2 3 4 5 6 7
12a. Frukt O O O O
12b. Gronsaker O O O O O O O
12c. Fullkornsbrod O O O O O O O
12d. Mjolk 0 0 0 0 0 0 0
12e. Laskedryck | | O O O O O
12f. Light drycker O O O O O O O
129. Godis O O O O O O O
12h. Kakor, bullar, 0 0 0 0 0 0 0
tartor
12i. Chips O O O O O O O
12j. Pommes frites O O O O O O O
iZk Hamburgal’e, D D D D D D D
ebab, varm korv
121. Pizza O O O O O O O

18. Hur ofta koper du till exempel hamburgare / korv / pizza istéllet for att ata lunch i
skolan?

1 [ Alla skoldagar i veckan
2 O 2-4 dagar i veckan

3 [ En skoldag i veckan

4 O Nastan aldrig/aldrig
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19. Hur ofta koper du till exempel godis / choklad / bullar / glass / dricka istallet for att
ata lunch i skolan?

1 O Alla skoldagar i veckan
2 [ 2-4 dagar i veckan

3 O Enskoldag i veckan

4 O Nastan aldrig/aldrig

20. Ar du néjd med din vikt?

1 OJa
2 [ Nej, jag vill gé ner i vikt
3 0 Nej, jag vill g& upp i vikt

Kroppsideal

Har nedan foljer 14 pastaenden som handlar om kroppsideal och media, kryssa for det svar
du anser stamma bést in pa dig. (OBS! Var vanlig och ange endast ett svar per pastaende).

21. Tjejer som visas i TV och filmer har den typen av utseende som jag ser som mitt mal

0 Stammer inte alls in p& mig
O Stammer ndgot in p& mig
O Stammer ganska bra in p& mig

0 Stammer valdigt bra in p& mig

aa B~ W N -

0] Stammer extremt bra in p& mig

22. Jag tycker att klader sitter battre pa smala modeller som visas i TV och filmer

U Stammer inte alls in p& mig

0] Stammer négot in pd mig

O Stammer ganska bra in p& mig
O Stammer valdigt bra in p& mig

o A~ W N -

0 Stammer extremt bra in p& mig
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23. Musikvideor som visar smala tjejer far mig att énska att jag ocksa var sa smal

O Stammer inte alls in p mig
O Stammer nagot in p& mig
0 Stammer ganska bra in p& mig

0] Stammer vildigt bra in pd mig

o b~ W N -

O Stammer extremt bra in pd mig

24. Jag onskar att jag sag ut som modellerna i tidningarna

1 O Stammer inte alls in pd mig

2 [ Stammer ndgot in p& mig

3 O Stammer ganska bra in p& mig
4 [ stammer valdigt bra in p& mig
5

0 Stammer extremt bra in p& mig

25. Jag brukar jamféra min kropp med tjejer i tidningar och pa TV

1 O Stammer inte alls in p& mig

U Stammer ndgot in p& mig

2

3 O Stammer ganska bra in p& mig
4 O stammer valdigt bra in p& mig
5

O Stammer extremt bra in p& mig

26. | vart samhélle ses dverviktiga manniskor som oattraktiva

O Stammer inte alls in pd mig
O Stammer ndgot in p& mig
0 Stammer ganska bra in p& mig

0] Stammer valdigt bra in pd mig

aa b~ W N -

O Stammer extremt bra in pd mig
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27. Fotografier pa smala tjejer far mig att 6nska att jag ocksa var sa smal

O Stammer inte alls in p mig
O Stammer nagot in p& mig
0 Stammer ganska bra in p& mig

0] Stammer vildigt bra in pd mig

o b~ W N -

O Stammer extremt bra in pd mig

28. Att vara attraktiv ar valdigt viktigt om man vill na framgang i vart samhélle

1 O Stammer inte alls in pd mig

2 [ Stammer ndgot in p& mig

3 O Stammer ganska bra in p& mig
4 [ stammer valdigt bra in p& mig
5

0 Stammer extremt bra in p& mig

29. Det ar viktigt for méanniskor att arbeta hart med sin kropps utseende om de vill na
framgang i dagens samhélle

O Stammer inte alls in pa mig
O Stammer ndgot in p& mig

1
2
3 [0 Stammer ganska bra in p& mig
4 [ stammer valdigt bra in p& mig
5

O Stammer extremt bra in pd mig

30. De flesta har uppfattningen av att ju smalare man ar desto battre ser man ut

1 O Stammer inte alls in p& mig

0] Stammer négot in pd mig

2

3 O Stammer ganska bra in p& mig
4 O stammer valdigt bra in p& mig
5

0 Stammer extremt bra in p& mig
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31. Méanniskor tanker att ju smalare man ar desto battre sitter kladerna

O Stammer inte alls in p mig
O Stammer nagot in p& mig
0 Stammer ganska bra in p& mig

0] Stammer vildigt bra in pd mig

o b~ W N -

O Stammer extremt bra in pd mig

32. 1 dagens samhalle &r det viktigt att alltid se attraktiv ut

1 O Stammer inte alls in pd mig

2 [ Stammer ndgot in p& mig

3 O Stammer ganska bra in p& mig
4 [ stammer valdigt bra in p& mig
5 [ Stammer extremt bra in pd mig

33. Jag onskar att jag sag ut som en modell for badklader

1 O Stammer inte alls in p& mig

U Stammer ndgot in p& mig

2

3 O Stammer ganska bra in p& mig
4 O stammer valdigt bra in p& mig
5

O Stammer extremt bra in p& mig

34. Jag laser ofta tidningar som t ex Frida och Vecko-Revyn och jamfér mitt utseende
med modellernas

1 O Stammer inte alls in p& mig

0] Stammer négot in pd mig

2

3 O Stammer ganska bra in p& mig
4 O stammer valdigt bra in p& mig
5

0 Stammer extremt bra in p& mig
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Kroppsuppfattning

Har nedan foljer 7 pastdenden som handlar om din uppfattning av din kropp, kryssa for det
svar du anser stamma bést in pa dig. (OBS! Var vénlig och ange endast ett svar per
pastaende).

35. Jag 6nskar att jag inte brydde mig sa mycket om hur min kropp ser ut.

U Stammer inte alls in p& mig
O Stammer nagot in p& mig
O Stammer ganska bra in p& mig

O Stammer valdigt bra in p& mig

g B~ W N

0 Stammer extremt bra in p& mig

36. Ibland kanner jag mig generad nar andra bedémer min vikt negativt.

O Stammer inte alls in pd mig
U Stammer ndgot in p& mig
0] Stammer ganska bra in pd mig

O Stammer valdigt bra in p& mig

aa A~ W N -

O Stammer extremt bra in pd mig

37. Nér jag kommer till olika stallen blir jag nervos for att andra ska bedéma hur vissa
delar av min kropp ser ut.

U Stammer inte alls in p& mig

0] Stammer négot in pd mig

O Stammer ganska bra in p& mig

O Stammer valdigt bra in p& mig

aa A~ W N -

0 Stammer extremt bra in p& mig

38. Nar jag ar tillsammans med andra oroar jag mig for hur min kropp ser ut

O Stammer inte alls in pd mig
U Stammer ndgot in p& mig
0] Stammer ganska bra in pd mig

O Stammer valdigt bra in p& mig

aa A~ wWw N -

O Stammer extremt bra in pd mig
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39. Jag ar n6jd med hur min kropp uppfattas av andra.

1 [ Stammer inte alls in p& mig

2 [ Stammer ndgot in p& mig

3 [ Stammer ganska bra in p& mig
4 [ Stammer valdigt bra in p& mig
5

O Stammer extremt bra in pd mig

40. Jag skulle bli generad av att veta att andra bedomer min kropp.

0 Stammer inte alls in p& mig
O Stammer ndgot in p& mig
O Stammer ganska bra in p& mig

0 Stammer valdigt bra in p& mig

g B~ W N

0 Stammer extremt bra in p& mig

41. Nar det galler att visa upp min kropp for andra &r jag en blyg person.

U Stammer inte alls in p& mig
U Stammer ndgot in p& mig

O Stammer ganska bra in p& mig
O Stammer valdigt bra in p& mig

aa A~ W N -

O Stammer extremt bra in p& mig

Formaga att gora halsosamma val

Har nedan foljer 13 pastaenden som handlar om din férmaga till att géra halsosamma val,
kryssa for det svar du anser stimma bast in pa dig. Kryssar du for 1 innebar det att du inte
alls ar séker, ju mer séker du ar desto hogre siffra skall du kryssa for. (OBS! Var vanlig och
ange endast ett svar per pastaende).

42. Jag tror jag skulle kunna ata frukost varje dag innan skolan

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker
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43. Jag tror jag skulle kunna ata skollunch varje skoldag

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker

44. Jag tror jag skulle kunna ata nyttigt mellanmal varje skoldag

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker

45. Jag tror jag skulle kunna avsta fran godis varje skoldag

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker

46. Jag tror jag skulle kunna avsta fran lask varje skoldag

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker

47. Jag tror jag skulle kunna ata gronsaker varje skoldag

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker

48. Jag tror jag skulle kunna ata kvallsmat varje dag efter skolan

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker

49. Jag tror jag skulle kunna motionera dven om vadret var riktigt daligt (kraftig blast,
kyla, regn, snd)

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker

50. Jag tror jag skulle kunna motionera aven om jag var tvungen att motionera/trana
ensam

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker
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51. Jag tror jag skulle kunna motionera d&ven om motionen eller aktiviteten inte kanns
rolig

10 20 30 40 50 601

Inte alls saker Helt saker

52. Jag tror jag skulle kunna motionera dven om det ar krangligt att ta sig till
motions/traningsanlaggningen.

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker

53. Jag tror att jag skulle kunna motionera aven om jag inte fick ndgon uppmuntran av
tréningsledare/instruktor

10 20 30 40 50 601

Inte alls saker Helt saker

54. Jag tror att jag skulle kunna motionera &ven om andra fritidsaktiviteter/intressen
krockade med motions/traningspasset

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker

Sjalvfortroende

Har nedan foljer 10 pastdenden som handlar om hur du klarar av att hantera olika saker,
kryssa for det svar du anser stimma bast in pa dig. (OBS! Var vanlig och ange endast ett svar
per pastaende).

55. Jag lyckas alltid lasa svara problem om jag bara anstréanger mig tillrackligt.

10 20 30 40 50 601

Stammer precis Stammer inte alls

56. Aven om ndgon motarbetar mig hittar jag anda utvagar att nd mina mal.

10 20 30 40 50 601

Inte alls saker Helt séker
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57. Jag har inga svarigheter att halla fast vid mina malsattningar och forverkliga mina
mal.

10 20 30 40 50 601

Inte alls saker Helt saker

58. | ovantade situationer vet jag alltid hur jag skall agera.

10 20 30 40 50 601

Inte alls saker Helt saker

59. Till och med 6verraskande situationer tror jag mig klara av bra.

10 20 30 40 50 601

Inte alls saker Helt saker

60. Tack vare min egen formaga kanner jag mig lugn aven nér jag stélls infor
svarigheter.

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker

61. Vad som &n hander klarar jag mig alltid.

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker

62. Vilket problem jag an stalls infor kan jag hitta en 16sning.

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker

63. Om jag stalls infor nya utmaningar vet jag hur jag skall ta mig an dem.

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker

64. Nar problem uppstar kan jag vanligtvis hantera dem av egen kraft.

10 20 30 40 50 61

Inte alls saker Helt séker
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