INST FOR KOST- OCH IDROTTSVETENSKAP

Motivationsfaktorer som paverkar en
viktminskning

Catrine Blomgren

Rapportnummer: VT14-80
Uppsats/Examensarbete: Hp 15

Program/kurs: Idrottsvetenskapliga programmet
Niva: Grundniva

Termin/ar: Ht/2014

Handledare: Peter Korp

Examinator: Marianne Pipping Ekstrom



GOTEBORGS UNIVERSITET

INST FOR KOST- OCH IDROTTSVETENSKAP

Rapportnummer: VT14-80

Titel: Motivationsfaktorer som paverkar en
viktminskning

Forfattare: Catrine Blomgren

Uppsats/Examensarbete: Hp 15

Program/kurs: Idrottsvetenskapliga programmet

Niva: Grundniva

Handledare: Peter Korp

Examinator: Marianne Pipping Ekstrom

Antal sidor: 35

Termin/ar: Ht/2014

Nyckelord: Inre och yttre motivation, motion, sjalvfortroende,

sjalvkansla, stod, utseende, viktminskning.

Sammanfattning

Syftet med studien &r att beskriva vad som motiverar individer till att ga ner i vikt, och vilken
upplevelse deltagarna menar att Family Sports Clubs viktminskningskurs har pa
motivationen. Manga manniskor har en 6nskan om att ga ner i vikt, men manga upplever
svarigheter med att lyckas. Av den orsaken ar forstaelsen av motivation, och hur den paverkar
en individ ett intressant amne. Studien omfattar fyra deltagare mellan 46-54 ar, tre kvinnor
och en man. Viktminskningskursen anordnades hdsten 2013 pa Family Sports Club i Oslo.
Forfattaren ar aven ledare for studiens forskningsprojekt och déarmed uppstod ett intresse
kring motivation i forhallande till viktminskning. Forskningsmetoden som anvénds for att
undersoka deltagarnas motivation ar kvalitativa intervjuer. Resultaten analyserades genom
Kvales (2009) kategoriseringsmetod som gav underlag till struktureringen av rapporten och
till studiens resultat. Resultaten visar att motivation till en initial viktminskning paverkas i
forsta hand av yttre faktorer. Det kan handla om ett missndje kring det egna utseendet eller en
anbefallning om viktminskning av en ldkare. For ndgon har évervikten blivit ett hinder i det
vardagliga livet och upplevs som besvérlig. Alla de har faktorerna motiverar till en
forandring. Informanterna sjalva menar att struktur och vilja ar tva viktiga redskap for att
lyckas med en viktminskning. Det &r av orsakerna till att deltagarna véljer att medverka i en
viktminskningskurs. En viktminskningskurs upplevs som stottande med en disciplinerande
effekt som hojer chanserna for goda resultat, och hojer motivationen hos deltagarna.
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Forord

Jag vill borja med att tacka informanterna som var villiga att dela med sig av sina tankar och
kanslor i intervjuer som beror ett personligt @amne. Att vara ledare for en viktminskningskurs
har gett mig en battre forstaelse varfor en viktnedgang kan vara svart att uppna, och varfor
den &r svar att uppratthalla i ett langsiktigt perspektiv. For mig har detta inte bara blivit en
teoretisk forankring, utan dven en personlig lardom for att arbeta vidare inom traning och
hélsa. Det har varit bade spannande och larorikt att ta emot deltagarnas berattelser om
overviktsproblematiken, och hur kampen kan se ut for dem som lever med 6vervikt.



Introduktion

Enligt norska Statistisk sentralbyras rapport Levekarsundersgkelsen (2012), ses en 6kning av
overvikt bland den norska befolkningen. Se figur 1. Antalet dverviktiga har 6kat for bada
konen aldrarna 16 till 66 ar. Idag ar 27 procent av den norska befolkningen definierad som
overviktig med ett BMI éver 27. BMI &r ett matt som berdaknas genom vikt genom langd i
kvadrat. Méatverktyget BMI skiljer inte mellan fett och muskelmassa.
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Kilde: Statistisk sentralbyra.

Figur 1. Andel kvinnor och man som &r 6verviktiga (http://www.ssb.no/helse/statistikker/helseforhold, figur 2).

Ovanstaende statistik visar att det finns ett behov fér behandling av 6vervikt. Manga
overviktiga har ett missndjda med sitt utseende, och for manga paverkas livskvaliteten. Det
kan handla om minskad eller ingen fysisk aktivitet, dalig sjalvbild och férsamrad hélsa
(Espnes & Smedslund, 2009). Som hélsopedagoger eller kursledare kommer vi regelbundet
mota individer med 6vervikt eller fetma, manniskor som énskar hjalp till viktminskning. Pa
Family Sports Club (FSC) pa Rommen i Oslo, anordnas regelbundet viktminskningskurser.
Kurserna bygger pa obligatoriska aktiviteter for att 6ka deltagarnas motivation och skapa
forpliktelser. Efterfragan av viktreduktionskurser ar stor och det finns manga aktorer som
erbjuder metoder for att uppna en viktminskning. Daremot ar resultaten av viktkurser i liten
grad undersokt (Heikius, 2011).



Sytte

Syftet med studien &r att beskriva vad som motiverar individer till att ga ner i vikt, och vilken
upplevelse deltagarna menar att Family Sports Clubs viktminskningskurs har pa
motivationen.

Fragestallningar

Vilka faktorer motiverar till en viktminskning?
Hur upplever deltagarna att FSCs viktminskningskurs paverkar motivationen?

Bakgrund

Overvikt

Vad ar det som avgdér om en individ vaxer upp smal, normal eller éverviktig? Dagens forskare
arbetar fortlopande med att finna svaret pa varfor och vem som drabbas av dvervikt. Forskare
ar eniga om att fetma har en arftlig faktor. Genom en genkartlaggning kan forskare bekréfta
14 genregioner som var kanda sedan tidigare, samt identifiera 18 nya genregioner associerade
med hogt BMI. Forskarna kunde ocksa visa till att vissa biologiska mekanismer &r
Overrepresenterade nar det galler utveckling av fetma. Exempelvis neuroendokrinologiska
signalvéagar bakom aptitregleringen, samt signalvagar som styr tarmen och bukspottkorteln.
Forskarna uppskattar att dessa 32 genregioner som hittats star for 2-4 procent av de genetiska
orsakerna till fetma, men fortfarande finns det mycket kvar att upptacka (Karolinska Institutet,
2014 ). Overvikt leder ofta till begransningar for den enskilda individen. Det kan handla om
svarigheter som att forflytta sig, hitta passande klader eller att vara social (Rissanen, 1998).
Overvikt handlar om mer an bara minskad fysisk aktivitet och ett oférandrat intag av kalorier.
Stahre (2002) menar att hennes patienter berattar att 6vervikt sallan bara handlar om mat, utan
om en kompensation for nagot annat. De menar att kanslor i form av negativt tankande
paverkar atandet, som medfor en viktuppgang.

Motivation

Varfor gor vi de valen vi gor, och vad ar det som avgor var intensitet och uthallighet i ett
beteende? Hur kan det komma sig att tva individer som skall utféra samma uppgift gor olika
anstrangningar (Kaufmann & Kaufmann, 1998)? Det handlar om hur motiverad en person ar
till att utfora en handling som dessutom styr hur vi valjer att prioritera behov. En individ kan
prioritera en lista av behov i en speciell ordning, medan en annan individ kan prioritera i helt
motsatt ordning. Darfor varierar intensiteten och motivationen till den samma handlingen
(Mjell, Natvig, Thorsen, & Winge, 1994).



Motivation ger pa sa satt styrka, riktning och energi till en handling vilket ar betydelsefullt for
uppratthallande av aktiviteter och beteenden (Abrahamsen & Gitsg, 2014, Hassmén, Hassmén
& Plate, 2003). For att paverka motivationen hos en individ, ar det viktigt att individen
upplever en motiverande milj6é och att det finns en inre motivation for att lyckas (Mjell et al.,
1994). Studerade viktminskningsférsok visar att viktminskning fungerar bast om personen
sjélv ar tillrackligt motiverad till att delta med forutsattningen att programmet genomfors i en
tillrackligt lang tidsperiod (Heikius, 2011, Kostenius & Lindqvist, 2006).

Manga antar att en halsomassig risk borde hoja individers motivation till en halsoframjande
forandring. Detta stammer inte alltid. Andra prioriteringar som kan skapa mer motivation an
ett sjukdomstillstand, ar skonhet eller ungdomlighet. Motivation &r nagot som uppstar av olika
handelser och paverkar attityden mot férandring. Attityden styr sedan handlingsmonstret som
ger resultaten. Motivation handlar darfér om behovstillfredsstéllelse, varderingar, sociala
signaler fran omgivningen och en bestamd prioriteringsordning. Bortsett fran det har, maste
personen sjalv finna en mening med férandringen for att den skall &ga rum (Mjell, et al.,
1994).

Inre motivation handlar om att géra nagot fér egen del och inte for andras. En inre motiverad
person utfor darfor en handling for sjalva nojet och tillfredstéallelsen som utférandet ger. Det
ar inte resultaten som spelar roll, utan sjalva anstrangningen. Att évertréffa sig sjalv och den
egna formagan ar viktigt, men inte att jamfora sig med andras prestationer. Personen vill dven
uppna kanslomassiga beléningar som gladje och njutning genom sina handlingar (Hassmén et
al., 2003).

Yttre motivationen handlar om den externa paverkan pa motivationen (Hakonsen, 2009,
Kostenius & Lindgvist, 2006). | de tillfallen en handling &r styrt av yttre motivationsfaktorer
handlar det om att personen gor nagot som &r forvantat av honom eller henne. Handlingarna
utfors inte for individen sjalv dnskar det. Det &r pressen fran yttre faktorer som paverkar
individen till att genomféra en specifik handling. Det kan ocksa handla om att férsoka
forstarka den egna sjalvkanslan, eller att handlingen &r belénande (Hakonsen, 2009, Kostenius
& Lindqvist, 2006). Beldningen kan vara av social eller materiell art. Om beldningen &r hogt
vardesatt av individen kan handlingen komma till att genomforas, &ven om den inte upplevs
som varken trevligt eller positiv av individen sjalv (Hakonsen, 2009).

Utseende och halsa

Manga i samhallet har en negativ uppfattning av 6verviktiga. En 6verviktig person kan ofta
kanna sig uttittad och risken for angest &r stor. Det kan leda till isolation eller bara umgénge
med de narmaste. Trots detta tycks manga 6verviktiga klara sig relativt bra, vilket kan bero pa
att de skyddar sig genom att undvika situationer dar évervikten kan bli ett problem. (Espnes &
Smedslund, 2009).



Personer med en stord kroppsuppfattning ser med forakt pa kroppen och pa sitt utseende.
Detta kan ses hos kvinnor som varit 6verviktiga redan som barn (Rissanen, 1998). Manga
Overviktiga ar som tidigare namnt missférngjda med sin situation och deras bild av sig sjélv
bestar av att de bara ser pa sig sjalva som en dverviktig person. | tillagg blir dem standigt
paminda om avstandet mellan sig sjalv och den perfekta kroppen som formedlas genom
media. Kanslan av att inte kunna paverka sin situation kan leda till hjalploshet och en kansla
av att vara misslyckad som person. | synnerhet av den orsaken att det ar ként att fetma medfor
risker for ett antal sjukdomar (Johnston & Moreno, 2014, World Health Organization, 2014).
Det innebér att manga i dagens samhalle &r medvetna om riskerna med 6vervikt och darfor
drabbas av oron, angest och radsla for att utveckla en sjukdom. Oavsett verkar det som att
vikten antingen accepteras eller leder till en férandring (Espnes & Smedslund, 2009).

Sjalvtortroende och sjalvkansla

Hassmén et al. (2003) valjer att skilja pa sjalvkansla, och sjalvfortroende. Sjalvkansla
handlar om uppfattningen av sig sjalv och utvecklas i barnaldern. Darfor ar den svarare att
forandra i vuxen alder. Sjalvfortroendet speglar daremot den egna sjalvuppfattningen av ens
egen kapacitet i en fardighet. Vid ett eller flera misslyckanden, kan bade sjalvfortroendet och
sjalvkanslan skadas. Kanslor som uppstar vid misslyckat forsok kan latt skapa negativa
tankemaonster som ar svara att hantera. Nar vi daremot lyckas, skapas positiva kanslor och ett
positivt tankande, bade om oss sjalva och om prestationerna. En viktminskning kan ofta
forbéattra sinnesstamningen och 6ka sjalvfortroendet, Detta kan daremot motverkas av
konsekvenserna vid ett tillbakafall. Om personen far ett tillbakafall dar vikten 6kar skapas
negativa kanslor som ilska, skamkénsla, frustration och hoppléshet. Kénslorna kan utgora ett
ansenligt hinder for bade sjalvfortroendet och sjalvkanslan, nagot som behover hallas starkt
for att klara en fortsatt viktnedgang (Rissanen, 1998). En viktokning kan ocksé uppfattas som
en form for misslyckande med en kénsla av inkompetens vilket kan forsatta en person i ett
deprimerat tillstand (Mjell et al., 1994).

Stod

Att inga i en grupp innebar social gemenskap. Stod ar ett grundlaggande behov enligt
Maslows behovspyramid. Genom méten med andra likasinnade kan manniskan uppleva bade
stod och forstaelse. Individen upplever inte langre vara ensam med sina problem. En grupp
kan alltsa fungera som en sinnesdppnare dar de innersta tankarna och problemen kan komma
till ytan (Kostenius & Lindqvist, 2006). Né&r en individ valjer att delta i en viktminskningskurs
ar gruppens gemensamma mal kant. | tillagg skapar individen ett enskilt mal som skall uppnas
under kursen. Tillsammans kan de har malen skapa en konkurerande instinkt som kan bli ett
viktigt kontrollorgan och en drivande faktor vid sidan om stddet fran gruppen (Espnes &
Smedslund, 2009).



Forutom stodet fran gruppen ar det viktigt att titta pa vilken miljé som omger en person. Det
kan handla om ledare, en tranare, familjemedlemmar eller vanner. Det ar viktigt att
personerna som befinner sig i personens narmiljo har en énskan om att hjalpa, men inte
jamfors med andras mal eller prestationer (Hassmén et al., 2003). Genom positiva
kommentarer fran personer i narmiljon, leder det ofta till ett béttre uppratthallande av fysiska
aktivitetsvanor som byggts upp hos den inaktive. Manniskor uppger &ven att traning ar lattare
att genomfora i grupp, an att trana pa egen hand. Genom en traningspartner eller en grupp
upplevs stodet som formas som vardefullt och motivationshéjande for individen (McAuley,
Blissmer, Katula, & Duncan, 2000). Det ar ocksa viktigt att personer som ska utféra traning
tillsammans ar pa samma fysiska niva. Vid stora skillnader i prestationsférmaga mellan tva
personer, kan upplevelsen av traningen latt vandas till nagot negativt. Personen kan uppleva
en samre fysisk kapacitet &n sin partner och av den orsaken valja att sluta med den fysiska
aktiviteten eftersom ké&nslan av att mastra en aktivitet forsvinner. Risken &r darfor stor att
personen mister stodet fran gruppen eller sin traningspartner som kan vara avgdrande for att
uppratthalla motivation till fysisk aktivitet (Faskunger, 2001).

Motivation till fysisk aktivitet

For att lyckas ga ner i vikt ar positiva upplevelser kring traning och forandring viktigt. Enligt
Wester-Wedman (1988) dkar motivation till traning nér individen kan se och uppleva fysiska
forandringar. Fysisk aktivitet ar alltsa ett viktigt redskap for att kunna motivera under en
viktminskning. Fysisk aktivitet 6kar aven energiforbrukning som kommer att paverka
viktminskningen och uppratthallelsen av viktnedgangen (Helsedirektoratet, 2011, Kostenius
& Lindgvist, 2006).

Motiven till att en individ borjar med fysiska aktiviteter redogors i en studie av Wester-
Wedman (1988). Uttryck som ~énskar ga ner i vikt” eller 6nskar ma béttre psykiskt och
fysiskt” ar de mest forekommande motiven. Norska Helsedirektoratet med studien, Fysisk
inaktive vuxna i Norge har undersokt hur potentiellt aktiva manniskor dvervager olika
alternativ for att borja med fysiska aktiviteter. Resultaten visar att de flesta véljer vanner eller
familj for att komma sig i fysisk aktivitet, for att i andra hand anvénda sig av olika
traningscenter. Studien visar ocksa att idrottsanlaggningar och privata aktérer som erbjuder
kurser eller liknande, &r ett vanligt forekommande alternativ (Ommundsen & Aadland, 2009).
Varfor manniskor har svart for att inleda fysisk aktivitet kan studeras i Statens beredning for
medicinsk utvardering (2007). De menar att forklaringen ligger i att manga upplever tidsbrist
och underskott p& energi. Aven detta paverkar motivationen och formégan att motionera
(Kostenius & Lindgvist, 2006). For andra kan motivation till traning handla om ett beroende.
Tréningen ger en form for psykiskt véalbefinnande som personen inte 6nskar vara utan och
darfor prioriteras traningen. Om traning ar nagot som véarderas i hog eller i liten grad, ar det
fler studier som tar upp. Teixeira, Carraga, Markland, Silva, & Ryan (2012) skriver om hur vi
valjer att vardera och prioritera motion. Teixeira et al. menar att fysiska aktiviteter
konkurrerar med andra krav i livet. Krav som utbildning, umgénge med vénner eller
familjeliv &r fOreteelser vi prioriterar fore att motionera. Det &r forst nar betydelsen av att



motionera stiger i varde, som individen later den fysiska aktiviteten konkurrera med andra
forpliktelser. Ett annat tillstand som ar avgorande for om individen ar tillrackligt motiverad
till motion eller viktminskning, & om aktiviteten kan forhindra eventuella framtida
sjukdomstillstand (Williams, Grow, Freedman, Ryan & Deci, 1996). Nar personer kommit
igang med fysiska aktiviteter ar det trots allt manga manniskor som kannetecknas av
kortvariga, men regelbundna perioder av traning. Motivationen hos de har ménniskorna styrs
yttre motivationsfaktorer. Motivationsfaktorerna bygger pa en kéansla av masten, snarare an en
onskan av att motionera. De styrs inte av en inre gladje, utan for att uppna ett mal eller ett
motiv som kan handla om att forédndra ett utseende eller ta emot en beldning.

Svarigheter som en inaktiv person kan uppleva i samband med tréning &r att inte kdnna sig
tillracklig gallande sin fysiska formaga. En inaktiv person kan ocksa uppleva okunskap kring
vilka fysiska aktiviteter som bor valjas utifran den fysiska formagan for att paborja traning
(Teixeira et al., 2012). Manga inaktiva upplever att startfasen av traningen kan upplevas som
tung. Salomons’s opponent- process- teori beskriver hur en process maste dga rum 6ver tid,
fore effekten av invanjningen kan ses. Nar detta sétts i ett sammanhang kring hur
motionsvanor upprattas kommer individen forst att mota en kansla av smérta och olust, for att
senare kanna lust och njutning (Kostenius & Lindgvist, 2006). Eftersom regelbunden och
langsiktig traning ar svart att uppratthalla (Wing & Jakicic, 2000) finns det alltid en risk att
invanjningsperioden blir for kort och personen hinner aldrig utveckla en inre motivation i
form av gladje eller njutning forbundet till motion.

Den transteoretiska modellen

Den transteoretiska modellen utvecklad av Prochaska, DiClemente och Norcross utgar fran
halsopedagogiken (Kostenius & Lindqvist, 2006, Faskunger, 2001). Den visar hur en mindre
forandring tar form, for att senare utdkas till en stérre. Modellen exemplifierar hur en individ
vandrar mellan fem olika steg under en och samma férandring. Det kan forvantas att en
person ofta atergar till ett tidigare stadium under en pagaende forandringsprocess.

Modellen bestar i borjan av fornekelsestadiet. En forandring ar inte aktuell eftersom
nackdelarna med att motionera véger tyngre &n fordelarna som motionen hade gett. I alla
stadier &r individen val medveten om farorna med den nuvarande livssituationen. Anda
upplever individen att fordelarna med den nuvarande livsstilen ar for manga for att gora en
forandring. | Begrundandestadiet har individen daremot borjat tanka pa vilka risker som finns
med den nuvarande livsstilen. Personen tanker av och till pa en forandring, men férandringen
planeras forst inom en period av sex manader. | Forberedelsestadiet har individen gatt 6ver
till att planlagga en forandring. Forandringen forvantas att bli verklighet inom ca en manads
tid. Darefter kommer individen till handlingsstadiet. Handlingen &r nu paborjad och har
befinner sig personen i ca sex manader, men det finns fortfarande en risk for aterfall till nagot
av de tidigare stadierna. Aktivitetsstadiet &r det sista steget i en fordndring. Om individen inte
gatt tillbaka till en av de tidigare nivaerna ar individen nu redo for att forsoka uppratthalla
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rutinerna och de nya vanorna. En férandring handlar alltid om hur redo individen &r for att
genomfora en forandring. En person som &r redo, har ocksa hog motivation mot en forandring
och omvant (Kostenius & Lindqvist, 2006, Faskunger, 2001).

En norsk undersokning

I Norge saval som Sverige, ar behandling och forebyggande atgarder av sjuklig fetma en
hélsopolitisk prioritet. FOr att ta reda pa mer om orsak och behandling, kan Larings- og
mestringssenter (LMS) vara till hjalp. LMS &r ett center med obligatoriskt
upplérningsprogram for personer med olika former for sjukdomar eller
funktionsnedséattningar. Ett omrade innanfor LMS, ar sjuklig fetma. Syftet med ett av centrets
projekt handlade om att skaffa djupare kunskap om vad som okar eller minskar motivationen
till livsstilsforandring hos personer med sjuklig fetma. | upplérningsprogrammet mottes
deltagarna fyra timmar varannan vecka, totalt tio ganger. Tre av samlingarna bestod av
information kring behandlingsmetoder, och sju av tillfallena handlade om féréandringar kring
vanor och livsstil. Programmet lade vikt vid den kognitiva metoden som handlar om hur
kéanslor och tankar paverkar en persons handlande. Studien anvéande den kvalitativa
intervjumetoden for att fa insikt i informanternas forstaelse, handlingsatt och erfarenheter,
vilket har betydelse for méstring i vardagliga situationer. Resultaten visar vilka faktorer som
ar viktiga for informanternas motivation, bade fore kursen och efter. Undersékningen skulle
aven ge svar pa vad som upplevdes som ett hinder vid en livsstilsforandring.

De flesta av intervjupersonerna hade ett flertal forsok till viktminskning bakom sig. Alla med
varierande resultat. Forklaringarna till 6vervikten och igangsattande av atgarder, var framst att
overvikten upplevdes som ett hinder i vardagen. Det handlade ocksa om ett sjukdomstillstand
som blev papekat av en lakare eller annan halsopersonal. Deltagarna uppger att 6vervikten
inte varit nagot problem fore de fysiska nedsattningarna. Endast asynen av sig sjalv pa film
eller bild kan ha upplevts som plagsamma. Néar kroppsvikten 6kade uppger informanterna att
ursakterna blev fler, och den fysiska aktivitetsnivan minskade drastiskt. Manga av deltagarna
har provat olika bantningsmetoder, men alltid fallit tillbaka till den gamla vikten. Detta har
paverkat viljestyrkan, kanslan av mastring och gjort personerna omotiverade.

Konklusionen ar att 6verviktiga ar val medvetna om vad maten bor besta av, eller vad som
behover goras, men att invanda vanor tar 6verhanden. Beskrivningarna fran deltagarna ér att
vanan medfor en impuls till att handla pa ett visst satt, nastan som en form for beroende.

Att bli bemott av halsopersonal pa ett vardigt satt och fa skraddarsydd hjélp, men dven social
stétte genom sjalvhjalpsgrupper verkar 6ka motivationen och forstaelsen kring de egna
vanorna och sammanhanget mellan dvervikt och livsstil. Motivation till att satta igang
stimulerades starkt nar de upplevde erfarenhetstilindrmad teori fran andra som haft dvervikt,
men som lyckats ga ner i vikt. Alla uppgav inte samma resultat eller utbyte av kursen, men
manga menade att ny kunskap kan stimulera till medvetenhet och reflektion som kan fangas
upp och bli med vidare (Borge, Christiansen & Fagermoen, 2012)
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Metod

Design

Denna studie ar en fallstudie dar syftet var att studera ett fatal personer som deltar i en
viktminskningsgrupp. En fallstudie passar till forskning som syftar till att fa djupare
forstaelse i ett specifikt amne. | detta fall handlar det om motivation och viktminskning samt
hur den upplevs av en individ. Fallstudien skall ge detaljerade uppfattningar om kénslor och
upplevelser, vilket uppnas genom ett mindre antal intervjupersoner. For att lyfta fram svar har
forfattaren valt att anvanda en kvalitativ intervjumetod med semistrukturerade fragor.

Det finns en skillnad mellan kvalitativa och kvantitativa forskningsmetoder. Kvalitativa
studier kan vara riktade mot en malsattning om att forsta verkligheten som den uppfattas av
de personer som forskaren studerar (Thagaard, 1998). Kvalitativ forskning ger oftast textdata
och syftar pa att ge en djupare forstaelse for det tema som skall studeras. Den kvantitativa
metoden handlar i storre grad om att mata nagot. Den producerar numeriska tal och svarar pa
fragor som hur mycket, hur stort och mangden av ndgot (Ringdal, 2001, Kvale, 1997). En
skillnad mellan den kvantitativa och kvalitativa metoden &r att den kvantitativa omfattar
undersokningar med variabler fran ett stort urval av enheter, medan den kvalitativa metoden
lampar sig béttre till en grundligare undersokning av ett litet antal enheter (Ringdal, 2001).
Darfor ar det naturligt att anvénda sig av den kvalitativa metoden i denna studie.

For att samla fakta kring informanternas motivation och upplevelser anvéndes
semistrukturerade intervjufragor. Intervjuer handlar om att erhalla kvalitativa beskrivningar
fran den intervjuade personens livsvarld, i avsikt att tolka deras mening (Kvale, 1997). Nar vi
inte har mojligheten att observera en individs handlingar eller kanslor och &nnu mindre forsta
deras val, maste vi stalla fragor genom intervjuer (Merriam, 1994, Tjora, 2012).

Tankegang och uppbyggnad av intervjuguidens fragor hamtades ur den transteoretiska
modellen av Prochaska, DiClemente & Norcross (Kostenius & Lindqvist, 2006), (Faskunger,
2001). Den transteoretiska modellen ger en forklaring pa hur en individ kan vandra mellan
olika stadier och vilka aktiviteter eller handlingssatt manniskor anvander i respektive
forandringsstadium for att forflytta sig till ett annat stadium. Darfor var det intressant att ta
reda pa hur informanternas handlingsséatt och forklaring till sitt handlande stammer Gverrens
med modellen. En testintervju genomfordes for att testa fragornas relevans for att senare
eventuellt gora justeringar i intervjuguiden. De forsta fragorna i intervjuguiden skall lyfta
fram informantens bakgrund. Vad har informanten for forklaring till sin viktokning, och vilka
erfarenheter eller upplevelser har informanten fran tidigare viktminskningsforsék? Det ar
viktigt att forsoka skapa en bild av informantens motivation till férandring och vad som har
paverkat motivationen tidigare. Detta hjalper oss att tolka och forsoka forsta hela situationen
till informanten.
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Det finns flera satt att utforma en kvalitativ intervju pa. Intervjuer med en fast struktur (nastan
som en enkat) och ostrukturerade intervjuer (Merriam, 1994). Ostrukturerade intervjuer
tillater forskaren att anpassa fragorna efter teman som informanten eventuellt tar upp under en
pagaende intervju. Fordelen ar att det finns manga mojligheter for intervjuaren att folja upp
ett nytt tema och erhalla fler svar som nddvéndigtvis inte var patankta fore intervjun. |
strukturerade intervjuer ar fragorna och féljdordningen fastlagda pa forhand. Fordelen &r att
intervjuerna blir enklare att jamfora och bearbeta. Den semistrukturerade intervjumetoden ar
ett mellanting av de tva ovanstaende metoderna. Temana eller fragor &r faststallda pa férhand,
men ordningen pa nar fragorna stalls avgors under en pagaende intervju. Det tillater forskaren
att folja upp informanternas svar genom foljdfragor eller hoppande mellan fragorna. Samtidigt
lyfter metoden fram information fran de teman som var bestamda pa férhand (Thagaard,
1998). Intervjuer i ett forskningssammanhang handlar till stor del om att intervjupersonerna
skall kdnna sig trygga. Trygghet handlar om att kunna prata fritt om kénslor och upplevelser i
forhallande till ett kansligt amne. Detta kan upplevas som svarare vid gruppintervjuer. Darfor
valde forfattare individuella intervjuer (Kvale, 1997).

Utrval

Totalt var det sexton personer som deltog pa FSC viktminskningskurs. Kursen genomfordes i
perioden 2013-02-06 t.0.m. 2014-02-30. Det var tre kvinnor och en man som meddelade att
de var intresserade att delta i studien. Aldern pa informanterna varierade mellan 46 &r till 55
ar. Det var inte nodvandigt att exkludera nagon eftersom urvalet inte var storre an fyra
frivilliga. Vid fler intressenter hade forfattaren startegiskt valt ut 1ampliga kandidater efter
fenomenet som skall beskrivas (Thagaard, 1998). Troliga urvalskriterier hade varit deltagare
med flertalet viktminskningsforsék bakom sig och stérre spridning bland kénen.

Datainsamling

For att rekrytera deltagare presenterades studien och syftet (bilaga 1) pa ett av seminarierna.
Fristen var satt till en vecka, och deltagarna uppmanades att sanda svar pa e-post, eller
muntligt direkt till forfattaren. Intervjuerna genomfordes i perioden 2013-05-15 t.0.m. 2013-
08-31. Tidsatgangen per intervju varierade mellan 1-1,5 timme. Det genomfordes en intervju
per deltagare och tidspunkten for intervjuerna avtalades mellan informanten och intervjuaren.
Intervjuerna utfordes i ett avskilt rum i Family Sport Clubs lokaler. Inledningsvis beskrivs
syftet, och det informerades om att en bandspelare (Olympus digital voice recorder, Dm 450)
skulle anvéndas for att ta upp svaren. Eftersom intervjupersonen/forfattaren dven ar
kurshallare for informanten, kravdes ingen vidare formell inledning for att skapa en
avslappnad relation till informanterna (Kvale, 2009).
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Databearbetning och analys

Intervjuguiden bygger pa studiens syfte om att finna faktorer som paverkar motivation till
viktminskning. Intervjuguiden fick darfor tre teman: motivation, stéd och kursens betydelse
(bilaga 2). En testintervju genomfordes ett par veckor fére informanternas intervjutillfalle.
Testintervjun genomfordes med en kvinnlig deltagare fran en tidigare kurs i 2011. Pa sa satt
kontrollerades intervjuguidens relevans for studiens syfte.

Efter intervjuerna sammanfattades materialet till dataskrivna texter som var 8-11 sidor langa.
Darfor genomfordes transkriberingen sa noggrant och i sa ordagrann ordning som mojligt. Att
transkribera en intervju ger flera utmaningar. Materialet skall ge en rattvis tolkning av en
persons upplevelser som skapas genom ord och kroppssprak. Det kan handla om tarar, skratt
eller ansiktsuttryck. Material av mindre betydelse sorterades bort, det kunde handla om
utvidgade beskrivningar om hur en informant traffade sin partner, och hur det paverkade
viktokningen. Hur informanten har pendlat upp och ner i vikt &r av intresse, men inte hur hon
motte sin partner. Metoden som anvands for att analysera intervjuerna bygger pa Kvales
(2009) meningskategorisering. Vid forsta sorteringen uppstod huvudrubriker pa bakgrund av
svaren fran informanterna. Svaren sorterades efter samstammighet in under den mest
passande rubriken. Se figur 2. Sorteringen foljer en alfabetisk ordning.

Huvudrubriker Meningar

Family Sports Clubs viktminskningskurs "Om jag inte hade gdtt kurs hade jag blivit stittemedlem
och hade jag inte blivit vigd hade jag nog fuskat med
maten”

"Jag dr glad vi fick dig som ledare, andra ledare har inte
Joljt upp sa som du”

Hilsa "Jag har bl.a. hogt blodtryck och tendenser till diabetes, det
motiverar mig till att ga ner i vikt”

Motivation "Jag hamnade i en jobbig period med skilsmdssa. Da gick
jag upp i vikt och orkade inte ta tag i vikten. Just da tinkte

jag mer pd andra dn mig sjaly”

Stod "Jag bebiver ndagon som styr tills vanorna dr pd plats”
Utseende "Jag var trott pa att vara tjock och se hur man sag ut”
Viktminskning "Livet blir littare fysiskt men ocksd mentalt, for jag kdnner

mig meer tillfreds med mig sjély. Man far en bittre

yjdlvkdnsla”

Figur 2. Meningskategoriseringsmetod.
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Metodologiska 6verviganden

Eftersom studien handlar om att beskriva och tolka manniskors uppfattningar i ett tema
hjalper intervjuer oss att skapa en forstaelse kring en personens erfarenheter som anses vara
en persons tankesatt av hans eller hennes situation (Tjora, 2012). En individs erfarenheter
speglar tillbaka pa personens beteende som aterféljs av en handling. Detta ar intressant ur ett
viktminskningsperspektiv. Beteenden formas alltsa av en persons forhallningsatt till
situationer, manniskor och héndelser. Den varierande erfarenheten bland ménniskor leder till
att upplevelsen av den samma handelsen kan bli olik fran en individ till en annan. Darfor kan
en och samma upplevelse bli olikt uppfattad och beskriven vilket bor tas hénsyn till. (Morse
& Richards, 2002).

Etiska regler

Forfattaren har tagit hansyn till de fyra forskningsetiska principerna. Genom att deltagarna
informerades om att deltagandet var frivillig och att de kunde dra sig ur nar som helst &r detta
i enighet med informationskravet och samtyckeskravet (Vetenskapsradet, u.a.). Informanterna
informerades om att samtalet och materialet som framkom under intervjuerna skulle
behandlas konfidentiellt, men att innehallet kan publiceras pa natet eller lasas av andra detta
enligt konfidentialitetskravet (Vetenskapsradet, u.d.). All informationen har forvarats hos
forfattaren och ingen annan har haft tillgang till materialet. Materialet kommer att forstoras
efter att arbetet med studien ar avslutad. Materialet eller upplysningarna om informanterna
kommer inte anvandas av Family Sports Club och deras verksamhet enligt nyttjandekravet
(Vetenskapsradet, u.a.).

Resultat

Studiens slutliga huvudrubriker &r inte de samma som i forsta sorteringen. Efter forsta
sorteringen kunde forfattaren se fler och nya huvudrubriker som hade betydelse for studiens
syfte. Darfor valde forfattaren att skapa nya rubriker genom att satta ihop de befintliga fran
forsta sorteringen, och lagga till de nya. De slutliga huvudrubrikerna sorterade efter
fragestallningarna i studiens syfte och huvudrubrikerna som framkom var utseende och hélsa,
sjalvfortroende och sjélvkansla, stod samt Family Sports Clubs viktminskningskurs.
Resultaten startar med en generell introduktion kring 6vervikt och vad som initialt startar en
viktminskning. Detta var information som framkom under intervjuerna och som samlats upp
under olika rubriker i sorteringen.

Overvikt

Resultaten visar pa en gemensam onskan hos informanterna. For alla informanterna hade
overvikten gatt fran att bara vara 6vervikt, till att numera vara ett problem i vardagen nagot de
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Onskade forandra. Alla informanterna har svarat att viktminskningsforsoken borjade i
ungdomsaren mellan tjugo till trettio ars alder. Antalet viktminskningsforsék har varierat fran
en till femton ganger. Under en langre tid har alla informanterna dvervagt att géra nagot med
vikten, men alltid valt att flyttat beslutet till en nirmare framtid som uppges som ”pa
mandag”. Alla informanterna beréttar att stressamma situationer som brutna forhallande, barn
som orsaker till trostatning i perioder som varit bidragande faktorer till viktokning éver tid.
De beréttar att efter tidigare viktminskningsforsok har dem systematiskt gatt tillbaka till sina
gamla rutiner och sitt gamla satt att leva utan att kunna forklara orsak. De menar att de bara
langsamt har gatt tillbaka och att de knappt har markt tillbakagangen. For att ta sig ur
situationen eller for att en forandring skall uppstd, menar informanterna att ’triggande”
omsténdighet behdvs och att den egna viljan ar viktig for att lyckas.

Utseende och hilsa

For alla deltagare har utseendet varit i fokus vid tidigare viktminskningsforsok. Nar fragan
stalls om vad det ar som avgor om en viktminskning skall paborjas, ar svaren entydiga. Det ar
fortfarande utseendet som &r viktigast och paverkar tre av fyra. For alla ar saknaden av att
kunna kla sig i mindre storlekar och uppleva ett storre urval i butikerna en starkt motiverande
faktor. Tre av fyra var trétta pa att se en dverviktig person i spegeln och en av tre menar att
utseendet ar viktigt for att passa in i samhallets ideal detta trots att hon tycker att hon ar ngjd
eftersom hon kan kdpa klader i vanliga butiker. For en av informanterna gar beréttelsen i
mottsatt riktning. Hon menar att i takt med dkad alder har viktminskningsforsoken gatt fran
att vilja se bra ut for andra, till att vilja kdnna sig néjd for egen del.

Man var trott pa vara tjock, och se hur man sag ut. Att inte kunna ga i vanliga
butiker och kdpa vanliga klader. Jag kommer aldrig mer ga pa KappAhl och képa
tjockisklader. Jag gar aldrig dit mer, och det &r ju motiverande i sig att kunna
kopa vanliga klader.

Tva av informanterna hade fatt en uppmaning av sina lakare att en viktnedgang var viktig
med tanke pa informanternas hélsa. Hogt blodtryck, risk for diabetes eller slitage pa leder var
tillstand som behdvde behandlas. Informanterna berattar att uppmaningen ckade forstaelsen
for riskerna och hojde darmed motivationen till att ga ner i vikt. En av informanterna
berattade att hon aldrig téankte pa att Gvervikten kunde vara ett halsoproblem. Det var forst nar
lakaren gjorde henne uppmarksam pa riskerna som halsan blev intressant och motiverande.

Nej, da tankte jag bara att jag ar tjock och fet. Traning 1ag val bak i huvudet, men
du orkar inte fokusera pa det. Du har kanske nog av skit i livet annars, jag vet
inte.

Informanterna som inte hade en papekad hélsorisk funderade inte pa att 6vervikten kunde
paverka halsan. Av den orsaken var halsan inte en tillrékligt motiverande faktor for att ga ner i
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vikt. For dem handlade det i forsta hand om utseende eller upplevelsen av att
vardagsaktiviteterna blivit tunga att utfora.

Det som motiverar mig mest for att ga ner i vikt ar att jag inte vill se tjock ut
langre. Jag ar fardig med att bara pa dessa tjugo kilona. Sa jag tror fortfarande
det ar de dar yttre grejorna som motiverar mig till att ga ner i vikt. Jag har aldrig
haft ndgra sjukdomar forbundet med min évervikt, sa det ar inte det som motiverar
mig. Om det var sa att lakarna liksom sa att jag skulle d6 om jag inte gick ner, s&
skulle ju det motivera mig.

Sjalvfortroende och sjilvkinsla

Alla informanterna ar eniga i att deras psykiska valmaende var battre nar de vagde mindre.
Ingen av informanterna var glada i att se sig i spegeln och de flesta undvek speglar om det
fanns majlighet. Ett exempel ar en informant som beréttar att hon mar illa av sin egen
spegelbild och menar att hon inte tycker om sig sjélv. Darfor forvantar hon inte heller att
andra skall tycka om henne. Sjalvkanslan tolkas av forfattaren som nagot som kan forandras
genom en viktminskningskurs. Informanterna berattar att deras sjalvkénsla varit praglad av
negativa tankar bade fore kursens start och i borjan av kursen. Nér intervjuerna genomfors tre
manader in i kursen, berattar dem att sjalvkanslan upplevs mer positiv an fore kursen, och de
ser pa sig sjalva med lite andra 6gon.

Jag tror att dem som sliter med sin vikt har en valdigt dalig sjalvbild. De har
egentligen lust att gora nagot med sin vikt, men de har egentligen inte lust att ge
upp bel6ningarna de ger sig sjélva. Du sliter med att andra ser pa dig och du
sager, jag skall ta tag i det i morgon.

Tva av informanterna berattar om vanner med dvervikt som ett exempel pa hur en dalig
sjalvkansla kan ddljas. De menar att vannerna gommer sig bakom falska leenden och skamtar
bort sin viktproblematik. Detta ar nagot de kanner igen eftersom de sjélva har anvant den
tekniken for att dolja en dalig sjalvkansla.

Det ar fortfarande tjugo kilo kvar till att folk tycker man ar tunn nog liksom. Sa
man vet ju att man har for mycket att bara pa liksom. Det ar ju en halv kusin man
gar och bar pa. Ska jag bara pa han varje dag? Det ar sddana saker jag blivit lite
mer medveten om.

En annan kvinna beréattar om radslan for att visa sig pa offentliga traningsanlaggningar.
Tanken pa att trdna pa gym dar det enligt henne bara finns manniskor med fina kroppar och
moderna klader kéanns inte speciellt lockande. Darfoér har hon inte varit i stand till att trana pa
gym eller andra offentliga aktiviteter. Hon beréttar att Overvikten har skapat begrénsningar i
den grad att hon har undvikt att vara med pa bilder tillsammans med véanner eller familj under
storre delen av sitt liv. De andra informanterna har inte de samma upplevelserna som kvinnan
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aven om Overvikten paverkat deras syn pa sig sjalva. For dem har motion pa offentliga
traningsanlaggningar fungerat, men for nagon ar fortfarande speglar och tryggheten pa andra
gym an FSC inte speciellt hog.

Jag sag reklam for den har kursen, sa har jag ju tankt pa detta har i lang tid, att
jag skall ga ner i vikt. Och sa var det lite for barna och sadana saker. Jag skall ha
konformation nu i september, for den yngsta och da skall jag laga en sddan
PowerPoint presentation med bilder, for det har jag gjort till de tva andra
ungarna. Sa satt jag och letade efter kort som jag skulle anvanda till
powerpointen, och da fann jag tva eller tre bilder med mig under en
femtonarsperiod. He he. Jag finns inte. Ja, det var mitt val att inte vara med, det
ar trist se i efterkant, for det du ar 6verviktig. Ja det ar for att jag inte gillar se
mig sjalv pa bilder, jag gillar inte att se mig sjalv i spegeln.

Efter tre manader med forandrad kost tillsammans med traning har informanterna uppgett att
de upplever kroppsliga forandringar som skapar positivitet kring deras utseende och menar att
forandringarna har dkat motivationen till att kdmpa vidare med sin viktminskning. Genom de
kroppsliga férandringarna har dven personligheten paverkats positivt. Sjalvkanslan har
forstarkts och informanterna ser numera inte bara en tjock kropp i spegeln. Muskler och
styrkedkningar har bérjat blivit mer méarkbart och kladerna har blivit allt storre. Det skapar en
bra upplevelse och en forbéattrad kénsla kring den egna kroppen och det egna utseendet. En av
informanterna &r daremot inte enig i att dvervikten behover paverka varken sjalvfortroende
eller sjalvkansla. Hon har valt att accepterat sig sjalv oavsett vikt och sa lange det inte
paverkar vardagsaktiviteterna eller mojligheten att hitta klader trivs hon med sig sjalv. De
andra informanterna ar pa ett vis eniga. Alla menar egentligen inte att vikten &r ett problem
bara den inte leder till patagliga problem.

N&r jag bantade i ungdomsaren var malet bara att se sa bra ut som mojligt for
andras skull. Jag ar mer tillfreds med mig sjalv nu, &ven om jag inte ar sa plagad
av att inte kdnna mig som alla andra. Har det ganska bra med mig sjalv, men jag
marker ju att jag kanner mig lite mer tillfreds nar jag ar slankare, men det &r inget
som plagar mig. Jag har mera lust till att vara social, det har jag nog. Jag ar inte
sa social av mig till vanligt, men lite mer social blir jag nog nar jag vager lite
mindre.

Stod

Ett tema som visade sig spela roll for deltagarnas motivation, men som inte var ett patankt i
intervjuguiden var betydelsen av en god ledare. Det framkom att en ledare hade storre
betydelse for informanterna an forst antytt. Ledaren beskrivs som viktig bade for trivsel och
for en kansla av acceptans. Tre av deltagarna beréttar att en ledare maste vara akta i sina ord
och handlingar for att skapa tillit. En ledare maste ha viljan till att hjalpa menar
informanterna. Informanterna berattar ocksa om vikten av det personliga bemétandet vid
kursens start och upplevelsen av god uppféljning under kursen. Flera av informanterna har vid
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tidigare viktkurser valt att avsluta kursen om de uppfattat kurshallaren som mindre hygglig
eller mindre tillmotesgaende

For mig ar det valdigt viktigt att du ar som du ar. Om det bara &r en person som
star och laser igenom dessa powerpoint, bara laser det utan att mena det och
egentligen bara skiter i hur det gar for oss sa ar det trist. Jag tror du vill att vi ska
bli sunda.

Det ar viktigt for mig att ha nagon som féljer upp dig och som sparkar dig i
rumpan, precis som i arbetslivet. Det &r viktigt att ha nagon som sager att nu ar
du inne pa ratt spar och nu ar du inne pa fel spar. Detta tror jag inte att jag fatt
med en van eller en sambo, det blir annorlunda. Det blir bara massa tjat om det ar
nagon fran privatlivet.

Nar det galler betydelsen av stod fran vanner eller familj varierar asikterna. Ingen namner att
familjen fungerar som ett omedelbart stod. En av informanterna menar att familjen bara
kraver, vilket leder till en kansla av tvang istéllet for frivillighet. Informanten menar detta har
stor betydelse for vilka resultat som kommer till att uppnas, bade pa lang och kort sikt.

Det var familjen som forvantade att jag gjorde nagot med vikten. Min ex sambo sa
att jag hade blivit for stor och at helt fel, s hon menade jag borde gora nagot. Sa
jag borjade pa en Grete Rhode kurs bara for att bevisa att jag kunde klara ga ner i
vikt, jag ar ju envis. Men det var inte nagot jag tyckte var okej for min egen del.
Jag hade egentligen ingen lust sjalv att ga pa den kursen.

Tva av informanterna menar att vanner har en viss betydelse for motivationen. Véanner
fungerar som en patryckningskraft till att utfora fysiska aktiviteter. En av informanternas mal
med kursen var forutom viktminskning finna en tréaningspartner. Informanten menar att en
traningspartner hjalper motivationen till att uppratthalla fysiska aktiviteter Gver tid. Utan yttre
press blir tréning endast genomfort i perioder enligt informanten sjalv. For att sammanfatta
vad som motiverar till en viktnedgang visar resultaten att informanterna i forsta hand 6nskar
att reducera sin vikt for att forbattra utseendet. Halsa ndmns som viktig for alla informanterna,
men bara sa lange det foreligger en halsorisk.

Undersokningen tydliggor ocksa viktkursens betydelse for motivation. En kurs stéller krav
som skapar disciplin och struktur vilket informanterna menar de inte hade klarat pa egen
hand. Att ledaren av kursen uppfattas som trevlig och hjalpsam &r viktigt for trivsel och for en
kdnsla av acceptans. Ledaren tillsammans med gruppdeltagarna skapar darfor bade trygghet
och inspiration som paverkar informanternas motivation. Tre av informanterna vill papeka att
det finns nackdelar med viktminskningskurser och det ar att de har ett slut. Nar kurs ar éver
forsvinner kraven och darmed motivationen till att skdta kost och tréning som leder
informanterna tillbaka till sina gamla rutiner och vanor. Tva av informanterna medger att dem
ar medvetna om svarigheterna som moter dem efter kursen, men ingen har en enkel forklaring
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till varfor en viktnedgangen ar svar att uppratthalla. De menar att det ar svart att komma
tillbaka pa ratt spar vid ett tillbakafall dven att de inte 6nskar att vara 6verviktiga.

Family Sports Clubs viktminskningskurs

Kursen innehaller ett antal aktiviteter som skall 6ka motivationen hos deltagarna. Alla
beskriver kursen som viktig for att klara uppratthalla fokus i forhallande till kost och
traningsrutiner. Kursens rutiner visar sig 6ka motivationen till att verkligen forsoka
genomfora en viktnedgang. En av informanterna menar att en kurs ar viktig for det ar alltid
svarare att svika en grupp, an att svika sig sjalv.

Du far fokus pa det. Du klarat halla fokus pa ett helt annat satt &n pa egen hand.
Sa har du ingen som fangar upp dig, da ar det lattare att det glider ut. Du kunde
hamnat i den sitsen dar du gar ut och &ter pizza varje dag, men det gor du ju inte
nar du ar med i denna kurs, man vet ju man skall ga och véga sig, sa det har ju en
uppdragande effekt att ga pa det har.

For tre av fyra upplevs vagningen som en av de viktigaste aktiviteterna for att behalla
motivationen. Vagningen paverkar formagan att vara disciplinerad med kosten. Den fjarde
informanten tycker att vagningen kan upplevas som stressig och omotiverade speciellt om
vikten statt stilla. Hon menar att vagningen inte ar en av de viktigaste aktiviteterna for
motivation och viktnedgang. Hon menar att den obligatoriska traningen &r mer motiverande
och paverkar motivation i storre grad an vagningen. Det &r fler som &r eniga i att traningen har
en positiv effekt pa sjalvfortroende och valmaende. Tre av fyra menar att traningen hojer
motivationen och ger en mastringskansla. For att traningen skall upplevas som rolig,
hanterbar och positiv skall trdningen ha ett kort tidperspektiv och upplevas som inspirerande
for att kunna uppratthallas. Mastringskanslan 6kade sjalvfortroendet som sedan gav mer
motivation till egentraning bade pa gymmet och pa egen hand i naturen. En av informanterna
deltog inte pa den obligatoriska traningen eftersom arbetstiderna inte passade med
traningstiden. Informanten hade darfor inga kommentarer till den obligatoriska traningen i
forhallande till motivation. Daremot har informanten alltid tranat och menar att traning ger
energi och valmaende oavsett vikt.

Ja, hade vi inte blivit vagda pa detta aret sa kunde jag nog fuskat mer med maten,
det motiverar mig. Det ar ju det att man aker hit och du skriver ner
och passar pa oss, jag behdver det.

Det motiverar att du maste ga pa traning. Sa jag borde ga tva ganger i veckan, sa
jag hade onskat du hade tva sadana helvetes traningar i veckan istallet for en. Och
den déar vagningen blir jag nastan omotiverad av. Jag har ju statt still men inte
hemma pa min vag dagen innan, men det ar val mitt egna fel. Jag 6nskar vi inte
behdvde vaga oss mer an en gang i slutet av kursen.. For om det fortsatter som nu,
sa kanner jag mig bara stressad.
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Motivationen paverkas inte bara av det kroppsliga. Deltagarna motiveras dven av de andra
deltagarna. Att se fler som kampar for ett mal upplevs som en motivationskalla.
Informanterna menar att seminarierna skapar en kansla av att vara delaktiga i ett gang, vilket
okar tilliten till att en forandring gar att genomfdra. Tva av informanterna beskriver att de
andra deltagarna ger en trygghetskansla. Genom att kdnna igen varandra inne i gymlokalerna
utanfor den obligatoriska traningen, har medfort att det kanns tryggare att trana pa egen hand i
studio. En skillnad pa hur de kande for egentraning fore och i borjan av kursen. Det handlar
inte langre om att vara ensam i en okand milj6, sager en av informanterna.

Jag tycker det ar trevligt komma hit och trana for det ar alltid nagon fran
kursen som tréanar har samtidigt. Det gor att jag inte kAnner mig ensam i en
okand miljo. Det &r motiverande att se fler som strdvar med de samma
malen som jag. S& hoppades jag genom kursen finna en traningspartner,
vilket jag har pa ett satt.

Pa fragan om hur de tanker uppratthalla viktminskningen och traningsrutinerna efter kursen
menar en av informanterna att radslan for att ga till tillbaka till den gamla kroppen skrammer
och darfér kommer hon fortsatta med traningen aven efter kursen. En annan menar att den har
kursen &r annorlunda &n tidigare kurser. FSC kurs &r langre och darfor finns tid det mer tid for
att verkligen forandra gamla och daliga vanor. Alla &r eniga i att den egna viljan ar viktig och
hélften av informanterna har som mal att finna sig en véan eller utomstaende som kan fungera
som en traningspartner efter kursen.

Diskussion

Resultatdiskussion

Kaufmann & Kaufmann (1998) beskriver motivation som en drivkraft. Motivation far oss till
att handla och ger energi for att fortsétta handlingen. Deltagarna definierar sin motivation pa
ett likvardigt séatt.

Motivation ger energi for att klara av en uppgift och motivation ar grunden
till att du gor det.

Informanternas beskrivning ar enkel, samtidigt som teorin ger en grundligare beskrivning och
delas in i tva begrepp, inre och yttre motivation. For att en handling eller en férandring skall
uppsta menar informanterna att en triggande omstandighet behdvs. Pa bakgrund av uppsatsens
teorimaterial tolkar forfattaren informanternas beskrivning “triggande” som en yttre
motivationsfaktor eftersom det handlar om utseende, dalig halsostatus, svarigheter att hitta
klader eller att vardagen upplevs som anstrangande (Rissanen, 1998, Hakonsen, 2009).
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Utseende, sjalvbild och sjalvfortroende har ett sammanhang. Det ena bygger pa att det andra.
Overvikt leder ofta till ett missnoje med kroppen. Det leder till en negativ sjalvkansla och en
samre tillit till egen kapacitet och tron pa att situationen kan forandras. Det &r forst nar en
handelse med stark inverkan intraffar som motivationen till en férdndring 6kar och en
handling blir aktuell. F6r en person med 6vervikt ar en viktreduktion ett framtida hopp om ett
battre utseende. Darfor ar utseende en form for yttre press. Utseende var den faktorn som tre
av fyra menade hade storst betydelse for att starta en viktminskning. Att utseende har stor
betydelse &r inte ovanligt. Samhallets forvantningar till utseende exponeras i bade tv och
tidningar. For manga kan det leda till ett missnoje, bade med sig sjalv och med sin situation.
(Espnes & Smedslund, 2009, Johnston, 2013).

Effekten av yttre press eller yttre motiverande faktorer kan uppfattas i tva av informanternas
berattelser. De fick bada en lakares uppmaning till viktreduktion. Det 6kade motivationen for
att delta i en viktminskningskurs. Det innebér att livsstilsrad som ges av personer med god
kunskap, trovardighet och auktoritet visar sig spela en viktig roll i arbete med att hjalpa
manniskor till att bli fysiskt aktiva (Leijon & Jacobson, 2006). Skillnaderna mellan
informanterna som fick besked av en lakare att ga ner i vikt och dem som inte hade en pavisad
hélsorisk var att halsan inte var en tillrackligt motiverande faktor for att paverka
motivationen. Detta trots att det &r allmént ké&nt att 6vervikt okar riskerna for att utveckla
hjart-karlkomplikationer och andra féljdsjukdomar (Peterson, 2014).

Enligt Christenson och Eckerbom (2003) &r det vardefullt att ta reda pa s& mycket som
mojligt kring patientens tidigare erfarenheter med viktminskning. Uppfattningen fran
Christenson och Eckerbom (2003) och Borge et al. (2012) ar att ju fler forsok till
viktminskning en patient har bakom sig, ju mindre tror han eller hon pa sig sjalv och sin
formaga att lyckas. Detta var en av grunderna till bakgrundsfragorna om tidigare
viktminskningsforsok i intervjuguiden. Att motivation till viktminskning &r varierande &r
nagot som Christenson och Eckerbom (2003) analyserar i sin studie. De ser att patienterna
borjar slarva med hemuppgifterna, tappar fokus i takt med farre méten och mindre entusiasm
an i starten av viktkursen. Det &r oklart om det ar en enskild faktor eller flera faktorer som
leder till den sviktande motivationen (Christenson och Eckerbom 2003). Det hér kan vara de
samma upplevelserna som informanterna provar att forklara pa fragan om varfor de har
lyckats eller misslyckats pa tidigare viktminskningsforsok. Att ge uttryck for vad som kan
upplevs som inre motivation maste sattas i ett mycket storre sammanhang. Inre motivation tar
tid att upparbeta och satta ord pa, men kan uppfattas i informanternas forklaringar om ¢kade
energinivaer som gjorde att informanterna dkade sin fysiska aktivitet vilket kan ses i Leijon
och Jacobsons (2006) studier. Troligen &r detta ett resultat av viktforlust, forbattrad fysisk
status och positiva upplevelser kring kroppsforandringen, nagot som har starkt bade
sjalvkanslan och sjalvfortroendet. Informanterna har darfor borjat gora fler aktiviteter av egen
fri vilja och for njutningens skull, inte bara for den yttre pressen (Hassmén et al., 2003).

McAuley et al. (2000) och Johnston (2013) menar att grupper har betydelse for sjalvhjélp och
kan manga ganger vara mer effektiva an individuella bantningsforsok. Informanterna
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bekraftar pastaendet av McAuley och Johnston genom upplevelser som att gruppen skapar
trygghet, inspiration och en kénsla av att inte vara ensam i en ny milj6. En grupp med
likvardiga mal och med upplevelser om likvardiga situationer skapar tillhdrighetskéansla och
trygghet. Det handlar om att det &r svarare att svika en grupp, an vad det ar att svika sig sjalv.
En grupp okar sjalvfortroendet till egen kapacitet som déarmed forstarker mojligheterna till
fortsatt fysisk aktivitet pa egen hand. Informanterna beskriver starten av kursen som tung. Tre
manader in i kursen nér intervjuerna genomfors, ar informanterna i stérre grad positiva bade
till traningen och till sig sjalva. Det stimmer 6verens med Rissanen (1998) om att en
viktnedgang kan forbattra sinnesstamningen och 6ka sjalvfortroendet hos dverviktiga. Nar det
galler stod i forhallande till motivation &r inte detta avgdrande for den egna motivationen
enligt informanterna. Teori visar till det motsatta. Stod fran familj eller vanner ar en viktig
faktor for att lyckas (Hassmen et al., 2003). Informanterna vill daremot lyfta fram betydelsen
av en god ledare. Manga psykologiska studier visar att styrkan i den terapeutiska relationen
mellan ledare och deltagare ar viktig for ett framgangsrikt resultat (Johnston, 2013). Espnes
och Smedslund (2009) tillsammans med Ommundsen och Aadland (2009) &r eniga i att
anordnade aktiviteter ar viktiga for att paborja fysisk aktivitet. Darmed bekréftas betydelsen
av stod bade fran en grupp och fran en ledare for att lyckas med en viktminskning. Detta
galler bade i den initiala fasen och under pagaende kurs eftersom avhopp, tillbakafall eller
brist pd motivation &r vanligt forekommande vid viktstagneringar (Christenson & Eckerbom,
2003, Faskunger, 2001, Hassmén et al., 2003 och Kostenius & Lindgvist, 2006).

Genom FSCs aktiviteter som obligatorisk traning och véagning, uppger flertalet av
informanterna att det skapar disciplin som leder till motivation. En ledare som visar stéd och
forstaelse &r en forutsattning for trivsel och motivation under en viktminskningskurs. Att
kdnna igen de Gvriga deltagarna pad gymmet uppger informanterna har skapat bade trygghet
och inspiration. Genom att kénna igen personer pa traning vagar deltagarna vara mer aktiva pa
egen hand och det har okat den totala graden av fysisk aktivitet. Enligt Wester-Wedman
(1988) ar motivation till viktminskning varierande och svar att uppratthalla i ett langsiktigt
perspektiv, men en viktminskningskurs kan ge den 6verviktige battre sjalvkansla och ett
starkare sjalvfortroende. Viktminskningskurser kan darfor férhindra inaktivitet oavsett
viktforlust och darmed forebygga dalig sjalvkansla och depressiva tillstand som ar vanligt
férekommande hos dverviktiga (Mjell et al., 1994). Kurser som anordnas i samarbete med
lokala traningscenter kan darfor fungera som en forebyggande atgard som leder till
avdramatisering av fordomar om traningsbranschen, men ocksa forebygga otrygghet relaterat
till kunskaper om fysiska aktiviteter (Teixeira et al., 2012). Gymbranschen bygger dven pa
individualitet och &r inte ké&nslig for faktorer som véderskiftningar som kan vara en barriar for
fysisk aktivitet och viktnedgang (Wing & Jakicic, 2000).

Reflektioner efter avslutad kurs

Sju manader efter kursen beréttar tre av fyra av informanterna om aterfall och bristande
motivation, precis som vid tidigare viktminskningskurser. Forfattaren har haft kontakt med tre
av informanterna eftersom de fortfarande ar medlemmar pa FSC. Tre av de fyra
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informanterna berattar om att de fallit tillbaka i sitt gamla beteende och ocksa gatt upp i vikt
igen. For att forklara vad som har forandrats sedan intervjuerna, berattar tva av informanterna
att yttre omstandigheter som dodsfall, semester, férdndrade fritidsintressen,
kérleksforhallanden och forandrade arbetssituationer ar orsaker till viktokningen. En av
informanterna berattar dven att den inre viljan egentligen inte var tillréckligt stor vid starten
av FSC kurs, nagot som forst informanten forstatt efter kursen. En annan av informanterna
berattar att viktminskningskurser inte fungerar for henne. Att vara duktig under pagaende
kurser ar enkelt, men att det blir alltid ett aterfall efter att kursen ar slut. En antagande kring
de héar forandrade forklaringarna, kan vara att informanterna har egentlig lust till férandring,
men eftersom de styrs av yttre faktorer som utseende, fysiska upplevelser eller krav fran andra
ar den inre viljan till férandring inte tillrackligt stark for att klara av att hantera
viktminskningen utanfor kursens motiverande och disciplinerade omgivning. Problemen
verkar vara storst tillsammans med andrade livssituationer som tar fokus och energi fran
informanterna, eller som kompenseras med dkad konsumtion av mat eller godsaker.

En viktminskning &r oavsett langd eller innehall svar att uppréatthalla over tid. Vilka resultat
som kan uppnas bade under en viktminskningskurs och efter, bygger till stor del pa individers
prioriteringar och varderingar av den egna livssituationen vilket ocksa studiens teoretiska
bakgrund beskriver. Trots en tillbakagang av vikten hos tre av fyra har en viktminskningskurs
ett viktigt syfte att fylla. Ndstan alla av informanterna uppger att de kommer fortsatta med den
fysiska aktiviteten pa gymmet. Darfor kommer viktminskningskurser vara viktiga i
forhallande till att fa fler 6verviktiga eller inaktiva manniskor i aktivitet. Med en bakgrund
som kursledare och personlig trdnare menar jag att trdning bor vara i storre fokus an sjalva
viktminskningen. Att ga ner i vikt och behalla viktreduktionen kommer alltid vara svart for
individer, men studien visar andd att inre motivation i forhallande till fysisk aktivitet gar att
paverka. Gladjen i att trana har vaxt hos informanterna genom kursen och nastan alla har valt
att fortsatta trana regelbundet trots en viktokning. Darfor bor traning presenteras i ett tidigt
stadium och kontinuerligt féljas upp efter att kursen har avslutats. Vinsten vill vara det
forskning visar till, att fysisk aktivitet &ven om individen ar 6verviktig och inte uppnar nagon
storre viktreduktion uppnas positiva effekter pa halsan. Darfor ar det logiskt att en person med
overvikt som ar i fysisk aktivitet, ar battre an en dverviktig person utan fysisk aktivitet
(Thompson, 1996).

Metoddiskussion

Trovardigheten i en studie forutsatter att framgangssattet vid insamlingen och analysen av
data skall kunna efterprévas av andra forskare. | en kvalitativ studie blir detta svart eftersom
intervjupersonens roll formas i ett samspel mellan informanten och den aktuella situationen.
Det innebér att bade individen och omstandigheterna forandrar sig fran interviju till intervju
och darfor gor det extra komplicerat for en annan forskare att préva uppna de exakt samma
resultaten. Darfor ar det viktigt att tillndrma sig trovardigheten i en kvalitativ studie pa andra
sétt. Att vara noggrann i beskrivningen i hur de olika forskningsstegen har blivit gjorda, gor
det anda lattare for andra att ta del av resultaten och se resultatet med egna forskarégon
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(Dalen, 2011).

En kvantitativ studie eller en surveystudie som baserar sig pa frageformuléar staller garna
fradgor om hur enig en person ar i ett specifikt tema med hjélp av skalor, t.ex. 1-7. Bakom
talen finns en subjektiv vardering, en form for personlig grad av sympati/antipati. Detta sker
nar vi ber informanten redogora for vad de tanker om, och hur de reagerar pa det aktuella
pastaende. Darfor ar den kvantitativa forskningsmetoden manga ganger lika subjektiv som
den kvalitativa (Tjora, 2012).

Kvantitativa enkitstudier kontra kvalitativa intervjustudier

Forfattarens relation till informanterna kan ses ur tva perspektiv nar det kommer till
trovardighet. Till studiens fordel ar informanterna redan valbekanta med intervjuaren.
Tillitsforhallanden ar nagot som utvecklas 6ver tid och intervjuerna tar plats forst tre manader
in i kursen. Det har gett informanterna tid for att etablera tillit och fortroende for att kunna
prata fritt om sina egna upplevelser och kanslor. Det kan ses pa som en fordel i motsats till
intervjuer dar intervjupersonen och respondent inte har mott varandra tidigare. Tillit gor det
mojligt for respondenten att 6ppna sig sa intervjuaren far storre tillgang till personens varld,
upplevelser och meningar (Kvale, 2009). Det andra perspektivet handlar om hur den néra
relationen kan paverka informantens svar. Det kan finnas en risk att informanten forsoker
svara “riktigt” pa frigorna. Det vill sdga pa ett satt som far respondenten att framsta i ett gott
ljus i forskarens projekt (Tjora, 2012). Fran intervjuarens perspektiv upplevdes intervjuerna
som naturliga. Upplevelsen var att informanterna var villiga till att prata lange och mycket pa
varje fraga. Enligt Thaagard (1998) tyder det pa att informanten har en sjalvstandig position
och inte k&nner sig underordnad i situationen.

Urvalets betydelse for slutresultatet

Svarsfristen for deltagande i studien var satt till en vecka. Endast fyra svarade att de var
intresserade av att delta i studien. Ett problem i undersdkningar dar informanterna sjalva
valjer att medverka ar att informanterna troligen kanner att de mastrar situationen som de
befinner sig i. Det kan framkalla missvisande resultat och paverka trovardigheten. Pa den
andra sidan dr det trots allt studiens syfte att ta fram faktorer som fungerar motiverande och
inte hindrande. Genom ett storre urval hade fler pastaenden av det samma kunnat urskiljas
och starkt trovardigheten i informanternas svar. Daremot hade fler informanter varit mer
tidskravande och djupintervjuer svarare att utfora inom ramarna for detta arbete (Thagaard,
1998).

Testintervjun och intervjuguiden

Det ar svart att utan erfarenhet stalla de ratta fragorna i en intervjuguide. Det kréavs erfarenhet
for att bli en god intervjuperson. For varje intervju som genomfordes blev det lattare att forsta
intervjusituationen och lattare att stalla foljdfragor. For att fa en uppfattning om fragorna i
intervjuguiden var relevanta i forhallande till studiens syfte genomfordes en testintervju

25



(Kvale, 2009). Om fler testintervjuer hade genomforts, kunde svaren jamféras med varandra
vilket kunde gett studien storre tillforlitlighet och sakerhet om att relevanta fragor har anvands
I intervjuguiden.

En eller tva intervjuare

Relationen mellan forskare och informant ar viktig for kvalitén pa materialet. Om kontakten
ar svag far forskaren mindre information, och information av samre kvalité. Det ar rimligt att
anta att en situation blir mer utmanande gallande etablering av tillit vid tva intervjupersoner
istallet for en. Vid tva intervjupersoner kommer informanten i ett talmassigt underléage och det
maste utvecklas ett tillitsférhallande till tva personer, istallet for en. Till fordel for denna
studie var att informanterna redan hade upparbetat ett tillitsférhallande till intervjupersonen. |
vissa intervjusituationer kan det anda vara en fordel att vara tva intervjupersoner. Vid dalig
kommunikation mellan den ena forskaren och intervjupersonen, kan den andre forskaren ta
Over och ge intervjun en ny gnista (Thagaard, 1998).

Datainsamlingsmetod och semistrukturerad metod

Intervjuerna foljde den semistrukturerade metoden. Kombinationen ger bade struktur och
frinet som gor det mojligt att skapa jamforbara resultat, men ocksa utrymme for att ta emot
information som inte varit fastlagda pa forhand (Thagaard, 1998). Att vaxla mellan faststéllda
fragor och spontana uppfoljningsfragor tillater intervjuaren att uppmana informanten om att
konkretisera eller exemplifiera tankar och erfarenheter vid behov, nagonting som informanter
ofta inte gor pa egen hand. Informanterna tror namligen inte att deras beréttelser &r av stor
betydelse eller énskar hélla information om sensitiva teman for sig sjalv (Tjora, 2012).

Transkriberingen och tolkning av resultat

| intervjuerna anvandes ljudupptagning for att garantera att svaren fran informanterna bevaras
och att forfattaren far med sig vad som blir sagt som senare kan transkriberas (Tjora, 2012).
Genom ljudupptagning kan svaren analyseras och spelas upp obegransat med ganger for en
noggrann tolkning. Daremot kan bandupptagning, inte visa personens skiftande ansiktsuttryck
eller kroppssprak och later sig darfor inte transkriberas (Kvale, 2009). Det skrivna och det
talande spraket ar tva olika sprakliga medier. Talsprak har ofta ofullstandiga meningar och det
finns inga punkter eller komma i talet. Darfor ar det svart att veta var komma eller punkt skall
placeras i en mening vid en transkription (Tanggaard & Brinkmann, 2012). Trovéardigheten av
det fardigstéallda materialet som har skapats genom intervjumaterial och transkribering &ar
alltid en forskares sétt att tolka vad informanterna prévar att beratta. Olika forskare kommer
alltid att tolka och Gversatta en och samma intervju pa mer eller mindre olikt satt. Darfor ar
det omajligt att svara pa vad en korrekt transkription och tolkning &r och hur den skall utforas
for storsta trovardighet. Daremot bor en transkription skrivas ner ord for ord, for att uppna en
oversiktlighet och for att det skall kunna genomfora en korrekt tolkning av materialet.
Meningar bor heller inte komprimeras och upprepade ord eller ljud bor inte tas bort. Om detta
gors kan resultaten fa en helt annan betydelse, vilket ar viktigt att ta hansyn till enligt Kvale
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(2009).

Vad kunde gjorts annorlunda

Att stalla ledande fragor & omdiskuterat i intervjumetoder. Temat motivation &r ett
komplicerat amnesomrade. Forfattaren upplevde att informanterna hade svarigheter med att
beskriva motivation. Att fa informanterna till att berdtta om motivation och
motivationsfaktorer i forhallande till viktminskning utan att stalla ledande fragor, var en svar
uppgift. Forfattaren upplevde manga likvardiga svar under intervjuerna. En orsak kan vara att
informanterna hade dalig kunskap om begreppet motivation och vad det faktiskt innebar. Det
kan vara en orsak till varfor manga av svaren blev relativt korta och enkla. Av den orsaken
kunde ledande fragor varit ett alternativ i denna studie. Syftet bakom de ledande fragorna
hade varit att hjalpa informanterna forsta skillnaderna pa inre och yttre motivation och hur det
paverkar oss. Intervjuaren hade kunnat ge informanten exempel pa olika motivationsfaktorer
taget fran teorin, som sedan kunde bekraftats eller fornekats av informanten i forhallande till
fragorna. Intervjuguiden bygger anda pa principer som foreslas i metodisk forskning, som att
fragor skall delvis vara éppna i en beskrivande form som varfor, vad och hur, for att fa en
heltackande bild (Kvale, 2009).
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Slutsatser och implikationer

Motivation varierar 6ver tid och paverkas standigt av olika omstandigheter. Det finns ingen
enkel forklaring till varfor en viktminskning &r svar att uppratthalla, men att en triggande
omstandighet maste existera ar ett faktum for att paborja en viktminskning. Utseende, hélsa
och sjélvkansla &r de faktorer som ndmns. Informanterna lyfter fram att struktur och egen
vilja ar viktiga redskap for att lyckas med en viktminskning. En viktminskningskurs kan
genom krav och regelbundna kontroller 6ka deltagarnas disciplin, som de sjalva menar de inte
klarar uppna pa egen hand. Kraven och att vara kontrollerad av nagon utanfor satter
viktminskningen i fokus enligt informanterna. En ledare ar ocksa viktig for att skapa
motivation och trygghet under en kurs. Har finns en uppmaning till alla hélsopedagoger, om
att uppvisa arliga och forstaelsefulla bemotanden och inte underskatta de positiva effekterna
som en ledare faktiskt kan uppna hos individer som énskar ga ner i vikt.

Att en viktminskningskurs innehaller obligatorisk traning, fasta méten och viktkontroller, &r
faktorer som upplevs motiverande och &r viktiga enligt deltagarna. Viktforlusten, men
framforallt traningen ser ut till att bidra i stor grad till deltagarnas generella valmaende och
motivation. Att bli presenterad for tréaning via en viktminskningsgrupp kan avdramatisera
bade osakerhet och fordomar kring traning pa gym. Utan viktminskningskurser och den
tryggheten som viktminskningskurser erbjuder, hade troligen manga fler aldrig vagat provat
fysiska aktiviteter. Detta forstarker betydelsen av att viktkurser existerar. Ett ként och tryggt
stélle kan 6ka chanserna for en vidare fortsatt aktiv fritid efter att en kurs avslutats och
mojligen forhindra tillbakafall i form av viktokning. Gruppkonstellationer har visat sig ha ett
varde i form av gemenskap och det uppmuntras att andra halsopedagoger/sjukvardspersonal
ser pa mojligheten att anvanda gruppen som ett instrument for att 6ka motivationen hos
individer.

Den har studiens resultat kan anvéndas som ett komplement till hdlsopedagogers arbete for att
forsta hur manniskor motiveras och hur motivation kan paverkas. Det finns anledning till att
tro att forbattringar i hdlsa och utseende ar motivationsfaktorer som manga kommer uppge
som viktiga, bade vad det galler viktminskning och andra hélsorelaterade fragor. Det har
visats i studien att motivation kan paverkas med olika aktiviteter eller styrningsverktyg, men
vi maste komma ihag att motivation till forandring styrs av det individuella.

For att verifiera denna studies resultat skulle det varit vardefullt med fler forskningsprojekt
som undersoker liknande viktminskningskurser, men med ett stérre antal respondenter och
storre aldersspridning. Att studera manniskor som redan har deltagit i livsstilsforandringar &r
intressant for att se om de lyckats uppréatthalla nagra av de motiverande teknikerna som har
tillampats pa dem, tillexempel regelbunden traning och véagningar for att se om de klarar att
anvanda dem pa egen hand. Mer forskning kan avsl6ja om det ar gemenskapen i kursen eller
aktiviteterna i kursen som anvéands som &r den avgorande framgangsfaktorn.
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Bilaga 1

GOTEBORGS
UNIVERSITET

Forfragan om medverkan i intervjustudie.

Forskning visar pa att motivation styrs av manga olika faktorer. Vilka faktorer som ar viktiga
vid en viktminskning ar i hogsta grad individuellt. Som personlig tranare och forel&sare for
manniskor som 6nskar ga ner i vikt, ar det viktigt med kunskap om vad som &r motiverande
faktorer for att lyckas ga ner i vikt.

Syftet med studien &r att ta reda pa hur deltagarna i Family Sports Clubs viktminskningskurs
upplever sin egen motivation i relation till att ga ner i vikt och hur ni ser pa kursen som
motivationsverktyg.

Resultaten kan ge andra personer som arbetar med méanniskor och viktnedgéang en djupare
forstaelse for vad som motiverar en person till att g ner i vikt och pa sa satt hjalpa de har
personerna &nnu battre.

Att medverka i denna intervjustudie ar i hogsta grad frivilligt. Inga namn eller annan privat
information kommer finnas med studien som kan avsloja identiteter. Daremot kan studien
komma att publiceras pa natet och lasas av andra.

Om du 6nskar delta, sénd en mail inom en vecka till catrine.blomgren@fsc.no. Jag kommer
slumpmassigt att dra mellan 4-6 namn av dem som Onskar att delta. Darefter kommer jag att
ta kontakt med dig for att avtala en tidspunkt och en plats for intervju. Intervjun kommer ta

mellan 30-60 min.

Vid andra fragor vanligen ta kontakt pa ovanstaende mail.

Tack for din medverkan

Catrine Blomgren
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Bilaga 2
Intervjuguide

Information till informanten

- Intervjun tar ca en timme.
- Bandspelare
- Anonymitet

Berattar for intervjupersonen om vad som skall handa.
Vi ska prata om fyra teman i dag.

Tema 1 Motivation (Inre & Yttre motivationsfaktorer)

Hur skulle du beskriva ordet motivation? Vad betyder det ordet for dig?
(Informantens tolkning och uppfattning av ordet motivation.)

Beréatta om din motivation till att ga ner i vikt?
(Begrundandestadiet) Transteoretiska modellen

Hur kéande och ténkte du fore du tog beslutet om att ga ner i vikt?
(Fornekelsestadiet) Transteoretiska modellen

Nar var forsta gangen du borjade tanka pa att forandra livsstilen?
(Fornekelsestadiet & Begrundandestadiet) Transteoretiska modellen

Kan du sétta ord pa processen fran tanken om att ga ner i vikt, till att du fattade
beslutet att vara med i Familys viktminskningskurs?

(Forberedelsestadiet) Transteoretiska modellen

Har du provat ga ner i vikt tidigare? Vid ja stalls foljdfragor.
— Vad tror du det var som gjorde att du inte lyckades?
— Vilka faktorer tror du det var som gjorde att du lyckades?

(Forfattaren vill veta mer om deltagarens tidigare erfarenheter, motivationsfaktorer och
upplevelser om viktnedgang)
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Hur sag dina motionsvanor ut innan du borjade kursen?
— Vad var orsaken till att du inte motionerade?

— Vad var orsaken till att du motionerade?
(Information om informanten har erfarenhet av motion sedan tidigare och hur informanten
upplever detta) Motivation till motion.

Beréatta vad som har forandrats for dig sedan du borjade ga ner i vikt pa denna
viktminskningskurs?

(Informantens generella och eventuella fordndringar)

Tema 2 Kursens betydelse (Yttre motivationsfaktorer)

Berétta vad det var som fick dig att valja en kurs istéllet for en viktminskning pa egen
hand?

I kursen har vi olika obligatoriska aktiviteter. Det handlar om att vaga sig regelbundet,
obligatorisk traning en gang i veckan och motas pa seminarier. Upplever du att detta
har paverkat din motivation?

Vad motiverar dig till att gd pa traning och hur haller du motivationen uppe?
Vad i kursen motiverar dig mest?

Nagot du saknar i kursens upplagg som du tror skulle motivera dig annu mer?

Tema 3 Betydelsen av stod

Har du stod fran nagon narastaende?

Paverkar dem dig och din motivation? I sa fall hur?
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