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Sammanfattning

En stor bidragande orsak till hjart- och kérlsjukdomar och for tidig dod i i-
landerna idag &r 6vervikt. Forskningen har kommit fram till att kunskap om kost
och motion inte ar tillrackligt for att lyckas ga ner i vikt. Det har visats att t.ex.
stark motivation, malsattning, positiv installning samt socialt stod kan vara en
nodvandig hjalp for en viktnedgang. Syftet med denna undersokning ar att fa en
okad forstaelse och kunskap om vad méanniskor uppfattar har underlattat deras
viktnedgang. Vidare fragar vi oss vad som bidar till en lyckad viktnedgang, samt
vad man som yrkesperson, med uppgift att frimja méanniskors hélsa, kan géra
for att hjalpa manniskor som behdver och 6nskar ga ner i vikt. Undersokningens
syfte och fragestallningar besvaras med hjalp av kvalitativa intervjuer. De
intervjuade var atta kvinnor fran Goteborgsomradet som gatt ner minst 15 kg i
vikt. Utsagorna bearbetades med hjalp av en fenomenografisk analysansats.
Detta resulterade i foljande villkor: empowerment, forutsattningar i livet,
individanpassade program, installningar, kommunikation, kunskap, motivation,
mal, socialt stod samt nya villkor som upptécktes. Kunskapen om och
forandringen av kost- och motionsvanor &r nédvandig for en lyckad vikt-
nedgang, men alla villkor i resultatet har varit till hjalp pa ett eller annat satt for
kvinnorna. Darfor ar det viktigt som yrkesperson att vara medveten om att det
finns olika villkor och ta hansyn till dessa och till individernas skilda behov i
arbetet med viktminskning.

Nyckelord: viktnedgang, livsstilsférandring, beteendeforandring, villkor,
underlattande, kunskap
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1. Inledning

Vi blev intresserade av att underséka vad som kan underlatta en viktnedgang da vi under var
utbildning till kost- och friskvardspedagoger insag att det kravs mer an kunskap for att
manniskor ska lyckas ga ner i vikt. Vi har kunskap att formedla, men vi behéver ocksa veta
hur vi som yrkespersoner bor formedla den, och hur manniskor bér bemotas for att deras
kunskap ska resultera i handling. Med denna undersokning 6nskar vi utveckla en forstaelse
for hur vi som yrkespersoner, t.ex. som en viktminskningsledare, kan underlatta en vikt-
nedgangsprocess, och med detta komplettera var kompetens. Viktnedgang ar ett hogaktuellt
omrade, da 6vervikt ar en av de tio storsta riskfaktorerna till hjart- och karlsjukdomar och for
tidig dod i i-landerna idag (Livsmedelsverket, 2007a). | borjan av 1990- talet konstaterades
det aven att folkhalsopedagogik spelade en mycket viktig roll for det framtida folkhélso-
arbetet (Olsson, 2001). Trots detta har pedagogiken inte genomsyrat det praktiska arbetet.
Istéllet har arbetet utformats som en envagskommunikation i form av hélsoupplysning och
halsokampanijer. Detta kan bero pa att halsoomradet inte har intresserat sa manga pedagogiska
forskare. Forskning om larandeprocesser inom folkhalsoomradet, om miljoer for hélsolarande
och om hélsopedagogik &r nédvéndigt for att utveckla det halsofrdmjande arbetet. Det finns
intresse och behov av en undersokning likt var, vilket visas i Tinker och Tuckers (1997)
intervjustudie pa 41 respondenter, dar forskarna menar att det finns varde i att vidare
undersoka motivations- och sammanhangsfaktorer i samband med en viktnedgangsprocess.

2. Bakgrund

| detta avsnitt ges en introduktion till problemomradet. Inledningsvis diskuteras hur kunskap
kan bli till handling, darefter foljer olika villkor som forskningen har visat underlattar en
viktnedgang.

Enligt, docenten och universitetslektorn i medie- och kommunikationsvetenskap, Jarlbro
(2004) ar kunskap inte tillrackligt for att fa till stand en beteendeférandring, vilket dven
docenten och psykologen Arborelius (1993) och Olsson (2001) havdar. Gapet mellan kunskap
och handling ar namligen for stort och manniskors beteende paverkas aven av emotionella
faktorer, av normer, attityder och beteenden i omgivningen, inte bara av information
(Arborelius, 1993; Olsson, 2001). Méanniskor kan t.0.m. vara medvetna om att deras agerande
kan leda till dodliga sjukdomar utan att de andrar sin livsstil (Arborelius, 1993). Vad &r det da
som krévs for att en livsstilsforandring ska ske? Kostenius och Lindgvist (2006) menar att
larandet, d.v.s. hur manniskor lar, spelar en stor roll i arbetet med beteendeféréandringar.
Filosofen och pedagogen Dewey som levde 1859 till 1952 h&vdade att manniskor l&r sig
genom praktiskt arbete (Stensmo, 1994). Han premierade upplevelsebaserad undervisning och
problembaserat larande. Dewey menade vidare att problemen maste intressera den larande
och engagera henne kansloméssigt (i Svederberg och Svensson, 2001) och myntade begreppet
”Learning by doing” (Dewey & Dewey, 1917). Svensson (1989) menar att egna kunskaper
och egen forstaelse ar viktigt som grund for handlande (Svederberg & Svensson, 2001).
Individen bestdmmer sjalv vilken betydelse den aktuella informationen har for henne i det
sammanhang som hon befinner sig, detta menar Svederberg, fil. dr och universitetslektor i
pedagogik, och Svensson, professor i pedagogik (2001). Vidare ar det da av betydelse att det
hélsoframjande arbetet ger individen en grund for att fatta beslut om den egna livsstilen
utifran egen kunskap och forstaelse. Den forskning som hittills har genomférts om hur
manniskors beteenden paverkas och om hur livsstilsforandringar underlattas har resulterat i ett
flertal villkor. Villkor definieras som forutséttning for att en viss handelse ska kunna intraffa
(Malmstrom, Gyorki & Sjogren, 1994). Nedan presenteras de villkor som vi, efter att ha gjort



litteraturgenomgangen, uppfattar som mest vanligt forekommande. Empowerment, for-
utséttningar i livet, individanpassade program, instéllningar, kommunikation, kunskap, moti-
vation och radgivning, mal och socialt stéd. De ordnas i bokstavsordning utan inbérdes
vardering, da vi inte kan sdga att det ena villkoret har storre betydelse an det andra i en
forandringsprocess.

2.1 Empowerment

Villkoret empowerment kommer fran det latinska ordet potere, som betyder att vara formogen
att (Random House Dictionary of the American Language, 1966, enligt Forsberg & Starrin,
1997) och handlar om sjalvtillit, delaktighet och sjalvstyre (Gibson, 1991, i Starrin, 1997).
Empowerment handlar &ven om att inse betydelsen av att fraimja och hdja manniskors
formaga att tillgodose sina egna behov, 16sa sina egna problem och skaffa de resurser som
behdvs for att kunna ha kontroll 6ver sina egna liv. Hur gor man da for att tillampa
empowerment? Det hélsoframjande arbetet inkluderar empowerment da det bygger pa
samarbete och undviker en éver- och underordningsrelation och starker den hjalpsdkandes
sjalvkontroll och formagor menar sociologiprofessorn Starrin (1997). Hjalparen tar ocksa
hénsyn till den hjélpsdkandes hela livssituation (Felner, Jason, Moritsugu & Farber, 1983, i
Starrin, 1997). Detta &r valdigt viktigt eftersom méanniskors medvetna och viljeméssiga
handlingar &r av betydelse for resultatet av forandringen (Starrin, 1997).

2.2 FOrutsattningar i livet

Livsmedelsverket och Statens folkh&lsoinstitut (2005) menar att omgivning, moéjligheter och
livsbetingelser har betydelse for ménniskors viktutveckling. Faktorer som kan forebygga
viktuppgang ar hem- och skolmiljéer som stodjer halsosamma livsmedelsval for barn.
Dessutom ér tillgang till grénomraden och traningsanlaggningar viktiga for att 6ka
manniskors fysiska aktivitet. Den fysiska aktiviteten utfors idag, jamfort med tidigare, i hdgre
utstrackning pa fritiden, darfor har narmiljons betydelse for méjligheten till fysisk aktivitet
Okat.

2.3 Individanpassade program

Nar viktnedgang onskas finns det olika sétt att fa hjalp pa. Det finns grupper att delta i men
det finns ocksa individuell hjalp att fa, t.ex. personlig traning eller kostradgivning. Kreuter,
Bull, Clark och Oswald (1999) har gjort en studie pa 198 éverviktiga manniskor och den
visade att personer som fick ett individanpassat viktminskningsmaterial hade mer positiva
tankar om materialet och intentioner att gora en beteendeférandring, mer positiv kontakt med
materialet samt mer positiv sjalvskattning an de som inte fick individanpassat material.
Individanpassade halsomaterial kan ge betydande forbattringschanser for beteende-
forandringar.

2.4 Installningar

Stahre (2002), som ar auktoriserad socionom och kognitiv beteendepedagog, menar att hur vi
uppfattar och tolkar situationer ar avgérande for bade vara kéanslor och hur vi handlar. En
positiv installning och att tanka “det har klarar jag av, det har ska ga bra”, leder ofta till ett
gott resultat (Ericsson, 2000). Positivt tinkande medfér mer kraft i motsats till negativa
tankar. Negativa tankar kring en situation kan namligen ge kénslor av osékerhet och oro som i
sin tur paverkar beteendet negativt (Stahre, 2002). Stéller man sig fragan "varfor hander detta
mig” i ett problematiskt tillstand, resulterar detta ofta i en kansla av radlshet infor situationen
(Ericsson, 2000). Tanker man istéllet "hur-tankar” blir man mer inriktad pa att I6sa problem,
se problem som mojligheter och utmaningar, inte som hinder. Aven atbeteenden paverkas av



de kénslor och tankar (Stahre, 2002). Hur manniskor upplever en och samma situation &r
ocksa olika eftersom upplevelser ar subjektiva och fargade av tidigare upplevelser och
erfarenheter. Om man ber fem individer beskriva hur de uppfattar en situation sa far man
darfor inte fem identiska beskrivningar. En situation kan vara positiv och uppmuntrande for
en person medan den kan vara negativ och hotande for en annan. Ménniskor med stora krav
pa sig sjalva véljer ofta att se pa misslyckanden istallet for pa de lyckade prestationerna. Det
kan ocksa handa att personer véljer ut en enda negativ detalj ur en annars positiv situation och
fokuserar sa starkt pa den att tillvaron formérkas.

2.5 Kommunikation

Det kan vara enkelt att informera om kost och motion, men hur vet man att det man sager
uppfattas pa onskvart satt? Férmedlandet av information ar oftast en envéagsprocess, man talar
till ndgon, medan kommunikation &r en tvavagsprocess, dar man talar med nagon (Jarlbro,
2004). 1 en kommunikation finns det alltid en séndare, ett budskap och en mottagare.
Mottagaren reagerar alltid pa budskapet pa nagot satt. Sandaren kan med fordel skaffa sig
kunskap om mottagaren innan de bérjar kommunicera. S&ndaren gor antaganden om
slutresultatet av kommunikationen genom att avlasa den andres reaktion under
kommunikationens gang. Det ar viktigt att komma ihag att det &r skillnad pa vad som sags och
hur det ségs. Det ar aven viktigt att 6ka kompetensen i kommunikationstekniken, séarskilt for
halsoupplysare och sjukvardspersonal som arbetar forebyggande, sa att insatserna blir
effektiva. Det kan uppsta missforstand i halsokommunikation da sandare och mottagare oftast
har olika sociokulturella bakgrunder, eftersom begreppet halsa &r ojamlik och betyder olika
for alla. Om séndaren &r svensk och hdgt utbildad medan mottagaren ar invandrare och/eller
har en lag socioekonomisk status kan det innebara svarigheter i kommunikationen. Generellt
utformad hélsoinformation nar framst manniskor som &r hégutbildade och redan val-
informerade (Dahlgren, 1991, enligt Svederberg, 1997). | Jarlbo (2004) menar Palm (1994) att
det till och med finns risk att anvanda sig av myndigheter och andra vuxna auktoriteter nar
man gar ut med halsoinformation, da dessa sandare kan bli negativa sandare, dvs.
informationen nar inte fram pa det onskvarda sattet. Det beror pa det faktum att manniskor
inte talar pa samma satt (Slovic, 1986 i Jarlbro, 2004). Istallet kan metoden “jamlike
undervisar” anvandas, dar sdndaren har en hog grad av kulturkompetens, dvs. kanner till
normerna, varderingarna och attityderna inom kulturen eller gruppen. Séandaren kan da
formedla budskapet pa aktuell kanslo- och sprakniva sa att det uppfattas pa onskvart satt. Det
ar ocksa skillnad beroende pa om mottagaren &r motiverad och intresserad av amnet eller inte.
Om motivation finns kan man kommunicera rationellt kring halsobudskapet (Palm, 1994, i
Jarlbro, 2004). Forslagsvis kan da konkreta och individuella rad ges om matval och fysisk
aktivitet. En emotionell kommunikation passar bast for att na de ointresserade. Detta innebéar
att samtala med personen sa att denna blir kanslomassigt berdrd och dérpa intresserad av en
forandring. Aven Reardon (1989) i Jarlbro (2004) papekar att mottagaren méste uppleva att
sandarens budskap beror for att denna ska fa till stand en beteendeférandring. Positiva
budskap har visat sig mer effektiva i en beteendeférandring an negativa (Jarlbro, 2004).
Istallet for att papeka att "rokning ger cancer” kan man séga “om du later bli att roka forblir
du frisk”. Manniskor kan da lattare se fordelarna med ett halsosamt beteende. Vidare visar
Brattwalls och Akerlunds studie (2006) att den framsta drivkraften for lyckad viktnedgang &r
hélsa och ett langre liv. I en studie av Wee, Davis & Phillips (2005) dar 365 6verviktiga
personer ingick, var de som sag halsorisker med 6vervikt i hdgre grad redo att ga ner i vikt,
forandra kosten och borja motionera. De menar ocksa att om man har kommit till primar-
varden for att fa hjalp med sin 6vervikt ar den storsta delen av patienterna verkligen redo att
ga ner i vikt, att 6ka den fysiska aktiviteten och forbattra kosten.



2.6 Kunskap

Under denna rubrik konstateras att kunskap om fysisk aktivitet och fordndrade matvanor ar
nodvandigt for en lyckad viktnedgang. Det kan fastslas att resultaten av olika

behandlingar mot fetma hittills visat att det ar svart att astadkomma en bestaende vikt-
reduktion (Livsmedelsverket, 2007b). Nagra snabba genvagar till varaktig viktnedgang finns
inte. Langsiktiga, permanenta férandringar av matvanor och fysisk aktivitet ar grunden for att
uppna och uppratthalla normalvikt. Dietprogram som baseras pa vedertagna narings-
rekommendationer och integrerar kost och fysisk aktivitet &r darmed att foredra. Samma
koncept galler for att forebygga dvervikt med den skillnaden att atgarderna inte fokuseras pa
bantning.

Basta séttet att uppna energibalans &r att rora pa sig regelbundet, darmed forbrukas namligen
energi och var formaga att omsétta fett okar menar fysiologiprofessorn Henriksson (2004).
Vid 6vervikt rekommenderas att folja de allmanna raden géllande basaktivitet, kondition och
styrka, d.v.s. att varje dag ha en vardagsmotion pa 30 minuter, konditionstrana tre till fem
ganger i veckan samt styrketrana tva till tre ganger i veckan. Vill man ga ner i vikt bér man
forsoka gora av med 50-100 kcal extra om dagen, vilket i praktiken kan betyda nagra snabba
tiominuters promenader eller att ta trapporna istéllet for hissen. Flera studier visar att fysisk
aktivitet ar en faktor med positiv paverkan pa viktnedgangen men dven for att sedan behalla
vikten (Tinker & Tucker, 1997; Elfhag & Rdssner, 2005).

Séllan har kraftig 6vervikt grund i okunskap om goda matvanor (Ericsson, 2000; Stahre,
2002). Atandet &r ett komplicerat samspel mellan medicinska, psykologiska och sociala
faktorer, vi ater alltsé av olika orsaker (Ericsson, 2000). Atandet kan bli en strategi, ndgot att
behérska tillvaron med, som en slags kompensation for kanslor (Stahre, 2002). Det handlar
mycket om varfor du ater och i vilka situationer. Ater du mindre 4n du gér av med gar du ner i
vikt och dter du mer &n vad du gor av med gar du upp i vikt (Abrahamsson m.fl., 2003). | en
sex manader lang studie pa 57 ungdomar och deras foraldrar var férandrade matvanor den
storsta orsaken till viktnedgang for foraldrarna, d.v.s. de vuxna (White m.fl., 2004). I en
annan undersokning av Svederberg, dar 18 metallarbetarfamiljer studerats, konstaterades att
de familjer som férandrade sina matvanor i enlighet med naringsrekommendationerna gjorde
detta framst for att de hade tidigare erfarenheter av halsoproblem relaterade till kosten
(Svederberg, 1997). Eftersom en lyckad viktnedgang har med livsstilsforandring att gora
(Livsmedelsverket, 2007b) innebér det att resultatet blir simre om man istéallet gang pa gang
hanger sig at modedieter. Detta pavisas i Teixeiras m.fl. (2002) undersokning dar 112
personer ingick. De personer som inte hade foljt manga olika dieter, under aret innan den
aktuella viktnedgangen, lyckades battre med sin viktnedgang an manniskor som hade foljt
manga dieter.

2.7 Motivation och radgivning

Enligt psykologi- och psykiatriprofessor Miller och medicinprofessor Rollnick (2002) bestar
motivation av tre komponenter, att vilja, att tro att man kan samt att vara redo. Att vilja
innebér i vilken utstrackning personen vill férandra sig. Att tro att man kan innebdr att tro sig
ha formagan att forandra sig. Att vara redo innebar att personen upplever forandringen som
tillrackligt angeldgen att genomfora, att den kéanns viktig. Motivation handlar manga ganger
om mellanmanskliga processer, dar motivationen blir ett resultat av ett samspel mellan
manniskor (Miller & Rollnick, 2002). Detta far betydelse om en person soker hjalp for att
forandra ett beteende. Radgivaren har en avgorande roll vad det galler om klienten lyckas med
forandringen eller inte (Rogers, 1959, enligt Miller & Rollnick, 2002). Det finns tre viktiga
fardigheter hos radgivaren som bidrar till forandring. De &r tydlig empati, varme samt dkthet,



dar tydlig empati forklaras som ett reflektivt lyssnande som framkallar och forstarker
klientens egna erfarenheter och anledningar till férandring. | en sadan stodjande och trygg
situation kan klienten obehindrat utforska sina erfarenheter och na en lésning pa sina egna
problem. Klienter satter sig ofta emot forslag om de presenteras pa ett tvingande satt eftersom
de da forlorar sin frihet att vélja sjalva (Dunn & Rollnick, 2003). Ett mer konstruktivt
alternativ ar att be klienten att sjalv vaga for- och nackdelar géallande férandringen. Manniskor
upplever inte séllan hinder pa sin vag mot forandring da de har motstridiga kanslor kring sin
situation, ambivalens (Miller & Rollnick, 2002). Ambivalens ar ett stadium i férandrings-
processen och att 16sa ambivalensen kan vara nyckeln till forandring. Radgivarens uppgift blir
att utforska och félja vad klienten upplever och vad som verkligen betyder nagot for just
denne. Teixeira m.fl.(2002) menar att personer som har hég motivation lyckas battre i sin
viktnedgang an manniskor som inte ar motiverade. FOr att ga ner i vikt kravs det att personen
ar motiverad. Om man &r motiverad och kanner sig positiv till att fordndra t.ex. ett atbeteende,
kan det vara avgorande for forandringens resultat (Stahre, 2002). Enligt psykologen och
psykoterapeuten Revstedt (2002) ar en motiverad person aktiv och jobbar med vad metoden,
t.ex. viktnedgangsmetoden, kraver medan en omotiverad person inte ar aktiv och kanske vill
ga ner i vikt utan att behova gora nagot sjalv. Revstedt (2002) menar ocksa att en omotiverad
person ofta ar misstanksam, kritisk och avvisande mot metoden, t.ex. viktnedgangsmetoden.
Deltar man i ett viktminskningsprogram ses motivation som en nyckel och som en
forutsattning for att medverka i aktiviteter kring viktprogrammet menar Butler och Mellor
(2006), efter att ha studerat 129 kvinnor i alder 18 till 81 ar. Rydqvist och Winroth (2004)
talar om en motivationsstege, dar man gar fran att vara “ej motiverad” genom fyra steg till en
”sann inre motivation”. Det dr viktigt for t.ex. en viktminskningsledare att kanna till var pa
stegen varje enskild deltagare befinner sig for att kunna hjalpa henne eller honom att komma
hogre upp pa motivationsstegen.

2.8 Mal

Nar manniskor ska forandra sitt dtbeteende kan det vara till hjalp att satta upp ett mal (Cullen,
Baranowski & Smith, 2001). Ett mal kan delas upp i fyra steg, 1. inse ett behov av foérandring,
2. satta upp ett mal, 3. utvardera malet och 4. beloning for uppnatt mal. Motivation vécks da
det ar stor skillnad mellan en persons mal och hennes upplevelse av den nuvarande situationen
(Miller & Rollnick, 2002). Darmed ar det viktigt att ha klara mal att strava efter. Ett
orealistiskt mal, for stor skillnad mellan mal och nuvarande situation, kan dock gora att man
ger upp fortare. Detta visar en studie med 1785 personer, dér ca 52 procent av deltagarna i ett
viktminskningsprogram hade slutat behandlingen efter 12 manader (Grave m.fl., 2005).
Jamfort med dvriga 48 procent hade de hdr personerna bland annat en lagre dromvikt och
hogre forvantningar pa ett lagre BMI efter 1 ars deltagande.

2.9 Socialt stod

Nar man har bestamt sig for att genomféra en beteendeférandring kan det underlatta att fa
socialt stod. Det kan ges fran t.ex. vardpersonal, vanner och familj. | en c-uppsats undersoktes
vad som verkar for respektive emot en livsstilsforandring hos dverviktiga. Resultatet visade
att de som hade lyckats ga ner i vikt ansag att ett kontinuerligt stod fran en engagerad vard-
personal hade varit den framsta hjalpen (Brattwall & Akerlund, 2006). Ericsson (2000) menar
att det kan vara bra att beratta for vanner och familj att man forsoker att ga ner i vikt, for att fa
deras stod och hjélp. Den som far stod hemifran klarar ofta battre av utmaningen &n de som
inte far nagot stod. En studie, dar 171 dverviktiga personer ingick, visar att sa lange
deltagarna i ett viktminskningsprogram medverkade gick de antingen ner i vikt eller beholl
vikten, medan de som slutade i programmet gick upp i vikt (Latner, Stunkard, Wilson,
Jackson, Zelitch & Labouvie, 2000). Det visar att gruppen kan vara ett stod att klara av att



kontrollera sin vikt. Ensam ar inte stark nar det galler att ga ner i vikt, det &r darfor bra att ga
ner i vikt tillsammans i en grupp (Ericsson, 2000).

2.10 Problemformulering

Installningar, motivation och radgivning, forutsattningar i livet, kommunikation och
empowerment ar villkor som forskning har konstaterat ar viktiga i en viktminskningsprocess.
Aven individanpassade program, kunskap, socialt stod och att satta upp mal har visats vara till
hjalp vid viktminskning. Vi vill undersoka dessa villkor i relation till manniskor som faktiskt
har gatt ner i vikt. Galler dessa villkor dven i var undersokning och framkommer det
ytterligare underlattande villkor?



3. Syfte

Syftet ar att fa en 6kad forstaelse och kunskap om vad manniskor uppfattar har underlattat
deras viktnedgang.

3.1 Fragestallningar

1 Vad bidrar till en lyckad viktnedgang?
2 Vad kan man som yrkesperson, med uppgift att framja manniskors hélsa, gora for att
hjalpa manniskor som behdver och 6nskar ga ner i vikt?

3.2 Avgransningar
Denna undersokning ror inte specifika individer, viktnedgangar eller storlek pa tidigare
viktnedgangar, inte heller den tid som viktminskningen har tagit.

4. Metod

I undersokningen anvandes kvalitativa intervjuer. Nedan beskrivs kvalitativ forskning,
kvalitativa intervjuer, tillvagagangssattet och hur radata analyserades. Det diskuteras ocksa
for- och nackdelar med metoden.

4.1 Kvalitativ forskning

Kvalitativ forskning handlar om att klargdra ett fenomens karaktar eller egenskap (Widerberg,
2002). Den Gppnar upp for variationer, mangfald och komplexitet. Forskaren vill ha svar pa
fragorna "vad handlar det om?” och "vad betyder fenomenet?”. Forskningens syfte ar att soka
efter fenomens innebdrd, orsak eller mening. Det finns olika metoder att anvanda sig av inom
kvalitativ forskning, bl.a. observationer och olika typer av intervjuer. Tva begrepp som ar av
stort vérde i en kvantitativ undersokning ar reliabilitet och validitet. Validitet &r ett matt pa
hur val den foreteelse som studeras &r den som &r ténkt att studeras. | kvalitativ forskning
undersoks fenomens karaktar, t.ex. manniskors uppfattningar, och vilka de ar bestams inte i
forvag av forskaren, varfor begreppet validitet inte &r av samma vikt har (Patel & Davidson,
2003). Reliabilitet innebar att upprepade matningar ger samma resultat, vilket kan vara svart
att tillampa pa kvalitativ forskning da forskaren inte kan vara utbytbar (Widerberg, 2002).
Daremot har de bada forskningsmetoderna gemensamt att de ska vara sakliga och tillforlitliga.
Detta kan underl&ttas genom att stdndigt dokumentera och reflektera val och tolkningar under
forskningsprocessen. Kritikerna diskriminerar den kvalitativa metoden och ifragasatter dess
varde och metoden ar darfor inte sa utvecklad som den borde och skulle kunna vara. Den
kvalitativa metoden har ett perspektiv dar tolkningens betydelse framhalls. | analysmetoden
tillampas en lara som kallas hermeneutik, den innefattar att tolka, 6versatta, fortydliga,
klargdra och utsaga. Enligt Barbosa da Silva och Wahlberg (1994) i Widerberg (2002) skapas
och forstas bara en mening i ett sammanhang eller i en kontext. | en tolkningsprocess ar
delarna beroende av helheten och tvéart om. Allt som tolkas &r beroende av nagon slags
forforstaelse och foregas av vissa forvantningar och forutfattade meningar.

4.1.1 Kvalitativa intervjuer

Kvalitativa intervjuer ar unika samtal, direkta méten mellan forskare och intervjuperson, med
syfte att fanga den intervjuades perspektiv av ett fenomen (Ryen 2004; Widerberg, 2002).
Forskaren spelar en viktig roll for den intervjuades berattelse och uppgifter (Widerberg,
2002). | denna typ av intervjuer ar fragorna dppna och ger den intervjuade utrymme att svara
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med egna ord (Patel & Davidson, 2003). Det finns olika satt att I4gga upp den kvalitativa
intervjun pa. Fragorna kan vara val strukturerade och stallas i en bestamd foljd eller sa stalls
fragorna i den féljd som kanns bast i det enskilda fallet. I vissa fall genomfors intervjun utan
att fragorna har utformats i forvag. Foljdfragor kan eventuellt formuleras innan intervjun. Det
ar viktigt att inse att nagra sanna svar inte finns. Syftet ar att upptacka och identifiera
egenskaper och fa fram kénslor, varderingar och motiv. Det ar viktigt att formulera fragorna
utan att den intervjuade pa nagot satt anar vilket svar som 6nskas eller att denne blir hammad.
Forskaren bor darfor vara sparsam med gester och kroppssprak som intervjuad kan relatera
till. Intervjun ska vara ett samtal mellan intervjuare och undersékningsperson dar bada &r
medskapare av konversationen. Det &r av betydelse att intervjuaren ar palast inom amnet, da
det inom hermeneutiken menas att forkunskapen &r viktig i tolkningsprocessen fram mot
forstaelse (Patel & Davidson, 2003). For att fa i stdnd en lyckad intervju ar det av betydelse
att trana intervjuteknik. Ett satt att trana ar att gora en pilotstudie, vilket ocksa gors for att
prova det tankta upplagget. En kvalitativ intervju bor inte paga i mer an 90 minuter. Under
intervjun kan anteckningar féras om det den intervjuade sager eller ocksa kan en band-
inspelning goras. Om forskarna ar fler an en ar det angeldget att vara samspelta i intervju-
situationen, da skapas namligen battre forstaelse och méjligheter till storre informations-
méangd (Trost, 2005). Om intervjuarna inte ar samspelta blir effekten férmodligen den
motsatta. Amnet i denna undersokning kan uppfattas som kansligt och d& menar Trost (2005)
att det kan vara en fordel att vara tva intervjuare.

4.1.2 Motivering till kvalitativa intervjuer

For att uppna syftet med undersokningen valde vi kvalitativa intervjuer da denna metod
ansags som mest lamplig. | undersékningen stravade vi efter att forsta manniskors
uppfattningar av vad som kan ha underlattat deras viktnedgang samt att hitta monster i
utsagorna. | undersékningar med syften likt detta rekommenderar Trost (1997) kvalitativa
metoder. Vi valde enskilda intervjuer da det aktuella &mnet kan upplevas kansligt att diskutera
i storre grupper. Eftersom avsikten ocksa var att fa variation i svaren och paverka de
intervjuade sa lite som mojligt, foredrogs dppna fragor vilket en kvalitativ intervju mojliggor.
Dérmed tillats &ven respondenterna att uttrycka sig med egna ord vilket var 6nskvart.

4.1.3 Urval

Med tanke pa den begransade tidsramen tillampades metoden bekvamlighetsurval. Det ar en
praktisk metod dar intresserade personer efterlyses, exempelvis genom att sétta in annonser i
tidningar (Trost, 1997). | detta fall ansags det mest effektivt att sdtta upp anslag dar manga
manniskor hade majlighet att uppméarksamma forfragan (se Bilaga 1), det innebar tranings-
anlaggningar, mataffarer och universitet. Férutom detta kontaktade vi intresserade personer
via telefonsamtal till ansvariga for viktminskningsprogram, dverviktigas riksférbund samt till
anonyma Overatare, OA. De personer som var villiga att delta i en intervju hade sett anslagen
eller var medlem i anonyma Gveréatare. Kriteriet pa de intresserade var att de nagon gang
under sitt liv skulle ha gatt ner minst 15 kg i vikt. Gransen pa 15 kg sattes p.g.a. att vikt-
nedgangen skulle ha varit mycket anstrangande att genomfara. Detta i sin tur for att vi
onskade fanga manniskors syn pa vad som underlattat processen. Denna grans valde vi sjélva
utan referens som stodjer motivet. Férhoppningen var att endast na ut till personer som gatt
ner i vikt for att de haft behov av det. Medvetenhet om att ménniskor som minskat i vikt p.g.a.
t.ex. anorexi skulle kunna kontakta oss fanns, men den risken vérderades som liten. Det for att
viktnedgang i ett sadant fall innebér ett led i en sjukdomsprocess och for att anorexi ar en
sjukdom som det kanske inte garna pratas om. Viktminskning nar man har varit eller ar
overviktig ar daremot nagot som tillnor tillfrisknandet och som troligtvis ger en kansla av
stolthet och som det med storre sannolikhet talas om. Vi genomférde intervjuer tills vi
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upplevde mattnad, d.v.s. tills syftet blivit val besvarat. Det &r inte antalet intervjuer som
bestammer graden av mattnad utan innehallet, varfor antalet intervjuer inte bestamdes i forvag
(Ryen, 2004). Det blev sammanlagt atta intervjuer.

4.1.4 Pilotstudie

En pilotstudie genomfordes for att préva upplagget och intervjutekniken. Intervjupersonen var
en bekant som uppfyllde det kriterium vi hade for deltagande i var undersokning och som var
villig att ge konstruktiv kritik efterat. Efter att ha diskuterat intervjupersonens rad och tagit
hansyn till egna upplevelser under pilotstudien, bestamdes ett tillvagagangssatt som sedan
foljdes under de kommande intervjuerna. Det underlag som denna intervju gav anvandes
ocksa i analysen samt i resultatdelen. Om det ar legitimt att anvanda sadant material ar en
omdiskuterad fraga, men Trost (1997) menar att dessa radata mycket vél kan anvéandas
forutsatt att inte undersokningen ar mycket daligt genomford. Det &r ju trots allt insamlat
material som det finns ett varde i.

4.1.5 Teknik for informationsinsamling

Som ovan ndmndes anvande vi metoden bekvamlighetsurval for att komma i kontakt med
undersokningspersoner. Anslag sattes upp dar en inbjudan formulerades till att delta i en
intervju och i telefonsamtalen presenterade vi samma erbjudande. | anslagen angavs ocksa
kontaktuppgifter sa att personerna sjélva skulle kunna ta kontakt vid intresse. Vi spelade in
intervjuerna for att under tiden kunna koncentrera oss pa fragorna och svaren istallet for att
anteckna, vilket Trost (1997) ser som en fordel. Pa detta satt kan intervjun ocksa avlyssnas
upprepade ganger och forsakran kan géras om att allt vasentligt har uppfattats. Precis som
Trost (1997) och Ryen (2004) foreslar formulerade vi en frageguide (se Bilaga 2) dver de
samtalsomraden som 6nskades berdras under intervjuns gang. Forskaren riskerar att inte
upptacka eller missforsta fenomen som éar viktiga for intervjupersonen om uppléagget ar alltfor
strukturerat (Ryen, 2004). Vi inkluderade dock nagra deskriptiva fragor (se Bilaga 3) sasom
alder och familjebild i intervjun, vilket Ryen (2004) rekommenderar, detta for att kunna
beskriva undersokningspersonerna narmare.

4.1.6 Tillvagagangssatt i intervjun

Widerberg (2002) framhaller att det ar viktigt som intervjuare att vara fore intervjupersonen
pa avtalad motesplats. Saledes fanns vi pa plats i god tid och tog emot undersoknings-
personerna och presenterade oss vid namn. Kladvalet var noga genomténkt, for att alla skulle
kanna sig tillfreds, vilket Trost (1997) papekar som meningsfullt. Trost forklarar vidare att
vardad, men inte for strikt eller préaktig kladsel ar att foredra. Widerberg (2002) betonar att
platsen for intervjun bor vara neutral och ostord, darfor valde vi grupprum pa ett universitet
samt ett bibliotek, da dessa lagen varderades som mest objektiva och lugna. Intervjuad fick
ocksa chans att godkénna forslaget av plats. Under tiden fran att mottagandet skedde till dess
att bandspelaren sattes pa smapratade vi med intervjupersonen om t.ex. svarigheter att hitta
fram eller om dennes jobb, allt for att fa en sa avslappnad stamning som méjligt. Trost (1997)
foreslar att om undersokningspersonen stéller fragor om intervjuarnas personliga asikter, bor
dessa besvaras efter intervjun for att intervjuarnas standpunkter inte ska inverka pa intervjun.
Utifran detta bestamde vi oss for att inte heller svara pa fragor angaende var utbildning forran
efter intervjun. I rummet fOr intervjun placerade vi oss runt ett bord. Widerberg (2002)
rekommenderar de inblandade att sitta snett emot varandra och darfor fick underséknings-
personen placeringen mellan oss sa att denna latt kunde se oss bada, men samtidigt inte kdnna
sig uttittad eller i underlége. Enligt Trost (2005) ar det mest vanligt med en intervjuad och en
intervjuare, men eftersom vi ville héra samma berattelse for att alla undersokningspersoners
utsagor skulle kunna tolkas ur ett gemensamt perspektiv, deltog vi bada tva. Inledningsvis
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tackade vi personen for att denne tagit sig tid att komma, och darefter gavs information om
undersokningen och intervjuns syfte (se Bilaga 3), vilket Widerberg (2002) framhaller vara en
bra inledning. Widerberg menar vidare att anonymitet och konfidentialitet maste beskrivas for
personerna, varfor vi var noga med att ge den informationen (se Bilaga 3). Detta betyder att
de intervjuade som personer inte kommer att kunna kopplas till det de uttryckt samt att de néar
som helst har mojlighet att avbryta intervjun eller avsta fran att svara pa fragor. Intervju-
personerna tillfragades om de samtyckte att bli inspelade pa band, sasom Widerberg (2002)
poangterar &r av vikt, och samtliga gav sitt medgivande. Nér inspelningen bérjade
presenterade vi dagens datum och nummer intervjuad hade i ordningen for att fa struktur i
radata, vilket Ryen (2004) rekommenderar. Trost (2005) betonar betydelsen av en bra
inledning pa intervjun for att skapa en fortroendeingivande stamning. Han foreslar att
forskarna ska be intervjuad att fritt berdtta om nagot i anslutning till &mnet. Detta gjorde vi
genom att fraga "Hur skulle du sjélv beskriva din viktnedgang?”, och stélldes av samma
intervjuare varje gang. Vidare var upplagget uppdelat mellan oss, sa att de fasta uttalandena
framfordes av samma person vid varje tillfalle. Allt for att fa sa fa olika variabler som mojligt
att ta hansyn till vid analysen, samt for att skapa en trygg och séker arbetsférdelning och
procedur. Widerberg (2002) forklarar att ledarna for intervjun bor vara Oppna for att ovéntade
teman kan dyka upp och ge utrymme for att félja upp dessa resonemang. Med utgangspunkt i
detta fortskred vara intervjuer genom att nagot den intervjuade uttryckte fangades upp och
utvecklades. Frageguiden, dar de sju olika samtalsomradena som skulle berdras under
intervjuns gang, anvandes. Nar dessa omraden behandlats stallde vi de korta strukturerade
fragorna. Darpa fragade vi intervjupersonen om denne ville tilldgga nagot ytterligare. Enligt
Widerberg &r en lamplig avslutning att be intervjupersonen att ssmmanfatta och reflektera
over huvudfragan, varfor vi uppmanade personen att sammanfatta det som denna uppfattat
underlattat viktnedgangen mest. Till sist stangde vi av bandspelaren och fragade personen hur
intervjun kandes och om denne madde bra, och tackade darefter for oss. Intervjuerna var
mellan 15 och 50 minuter langa.

4.2 Metoddiskussion

4.2.1 Fordelar

Svaret pa undersokningens syfte och fragestallningar ar inte matbart, sadant som antal och
mangd ar inte av intresse, varfor inte en kvantitativ metod valts. Istéllet ville vi fa okad
forstaelse for, och kunskap om manniskors tankar och uppfattningar och undersoka fenomenet
pa djupet, och darfor valde vi en kvalitativ forskningsmetod. I kvalitativ forskning
forekommer inga fasta forestéllningar i forvdg om hur svaren ska se ut, intervjuaren ar 6ppen
for variation, darfor skapas forutsattning for att se nyanser och svar som ar informativa for
undersokningen. Barbosa da Silva och Wahlberg (1994) i Widerberg (2002) menar att mening
enbart skapas i ett sasmmanhang. Darmed ar den kvalitativa forskningen att féredra, eftersom
forskarna alltid méter undersokningsobjekten i en kontext och tar hansyn till helheten. Var
tolkningsprocess startade redan vid det forsta métet i och med att en bild skapades av
intervjupersonen och dennes beréttelse. Detta mojliggjorde ett langt, grundligt och
genomtankt tolkningsarbete, vilket sedan hade goda mdjligheter att utmynna i en bra analys.
En fordel med metodvalet, kvalitativa intervjuer, var att intervjupersonerna tillats att uttrycka
sig fritt och belysa det de sjalva uppfattade som vasentligt pa omradet. Detta méjliggjorde vi
med Oppna fragor och med frageguiden. Genom att anvanda en frageguide som underlag vid
en intervju minskar risken att personen kénner sig hammad, istallet uppmanas denna att
beratta med egna ord. | den enskilda kvalitativa intervjun ges ocksa stort utrymme for
individen, i motsats till t.ex. i en fokusgrupp. Vi 6nskade ta tillvara pa varje individs hela
beréttelse och materialet formodades &ven bli lattare att bearbeta och analysera nér bara en
person at gangen ar inblandad. Genom att spela in intervjun pa band kan den intervjuades
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beréttelse ges full koncentration samt skapas mojligheten att kunna lyssna pa utsagorna flera
ganger. Om de intervjuade talar sanning kan alltid ifragasattas. En uppfattning kan vara att det
ar svarare att tala osanning under en kvalitativ intervju eftersom samtalet sker 6ga mot 6ga,
detta gjorde metodvalet fordelaktigt. Kvaliteten i en kvalitativ intervju &r avhangigt pa
forskarens kompetens och skicklighet da denna spelar en viktig roll for intervjuads berattelse
(Widerberg, 2002). I och med detta kan kompetensen héjas med hjélp av traning, exempelvis
genom en pilotstudie. Vi genomforde en pilotstudie vilket gav forutsattning for respons pa
vart tillvagagangssatt. Detta i sin tur bidrog till ett forbattrat upplagg och mindre nervositet
samt en genomtankt och komfortabel bordsplacering. Bekvamlighetsurvalet ledde till
variation bland respondenterna, vilket efterstravas i vald analysmetod, fenomenografi.
Variation bland undersokningspersoner méjliggjordes da vi satte upp anslag i mataffarer samt
universitet, dar manga olika typer av manniskor ror sig. Anslagen pa traningsanlaggningarna
kan ha lockat manniskor som har varit med i viktminskningsprogram. En ytterligare fordel
med att satta upp anslagen var att inget tillstand kravdes. Eftersom respondenterna frivilligt
tog kontakt, férmodades de vara villiga att beratta om sina erfarenheter, och det gav
forutsattning for utforliga utsagor. Kriteriet for att delta var att ha minskat i vikt minst 15 kg,
det ansags relevant da detta exemplifierade en process. Trost (2005) poéangterar att det ar av
betydelse att intervjuarna, om de &r fler &n en, ar samspelta eftersom detta kan 6ka kvaliteten i
intervjun och dess bearbetning. Ar samspelet bristande kan resultatet istallet bli det motsatta. |
denna undersokning upplevdes samspelet som mycket gott. Slutligen var det en fordel att vi
tillsammans motte upp varje undersékningsperson, det 6kade chansen att skapa en gemytlig
stdmning istéllet for att en av oss skulle vanta i rummet for intervjun.

4.2.2 Nackdelar

Den kvalitativa metoden anses mer komplicerad att bade genomfora och analysera &n en
kvantitativ metod. Det & namligen fler omstandligheter att ta h&nsyn till inom den kvalitativa
forskningen, sdsom de inblandades inverkan pa varandra samt oférutsedda handelser.
Metoden ar dessutom tidskravande jamfort med t.ex. en enkatundersokning. Det tar tid bade
att genomfora intervjuerna, tolka dem och sammanstalla ett resultat. Validitet och reliabilitet
ar tva begrepp som vidare ar svara att tillampa pa vald metod (Widerberg, 2002). Begreppen
har att géra med om man mater det som man avser att méata samt om upprepad matning ger
samma resultat. Validitet dr inte relevant att diskutera da man stravar efter att upptacka
foreteelser i kvalitativ forskning. Fortséattningsvis &r reliabiliteten inte heller véasentlig att
resonera kring da forskaren inte kan erséttas. | och med att begreppen inte kan tillampas pa ett
vardefullt satt anses den kvalitativa forskningen ibland som mindre vard. Som tidigare
nadmnts, ar skicklighet och kompetens hos forskaren avgérande for en lyckosam intervju, och
p.g.a. detta kan det oavsiktligt uppsta svarigheter att genomfora en bra intervju. Detta ar till
nackdel for den ovana intervjuaren, som kanske hammar undersékningspersonens vilja att
beratta, genom att stalla slutna och svarforstaliga fragor. Det &r dven av vikt att ha ett neutralt
forhallningssatt och kroppssprak, vilket kan vara besvérligt. Pilotstudier kan forstas
genomforas for att 6ka kompetensen, men da det ofta finns en tidsram tillats inte obegransad
ovning. Patel och Davidson (2003) menar att intervjuaren bor vara palast inom omradet och
detta kan fungera som ett drojsmal eftersom litteraturgenomgang maste ske innan sjélva
undersokningen kan genomforas. Ytterligare ett drojsmal kan vara om inte tillrackligt manga
intressenter hor av sig. Det kan férsvara planeringen att genomfora intervijuer tills mattnad
upplevs, p.g.a. antalet nédvandiga intervjupersoner ar okant under en langre tid. Kriteriet pa
minst 15 kg satte vi sjélva utan referens vilket bidar till osakerhet om huruvida det ar en
anstrangande viktnedgang eller inte. Anvandandet av bandspelare i samband med
intervjuerna, kan vara riskabelt av den orsaken att det kan patraffas brister i tekniken. Vid
transkribering kan dalig kvalitet forsvara arbetet. Vidare kan bruk av bandspelare verka

14



hdammande pa den intervjuades 6ppenhet. Urvalsmetoden resulterade i endast ett kon, vilket
inte ger den helhetsbild som 6nskades. Bekvamlighetsurval gav méjlighet for variation, vilket
aven kan upplevas som en nackdel, eftersom intervjupersonerna kan bli alltfor olika. Forutom
anslag som sattes upp utfordes ett antal telefonsamtal till mojliga respondenter och det ledde
till kontakt med en person med &tstérningsproblematik. I och med det skilde sig denna person
fran dvriga intervjuade pa det sattet att denna inte stamde 6verens med onskemalet av
deltagare. En atstérningsproblematik ansag vi namligen medfora ett svarare tolkningsarbete,
men det var anda vardefullt material att anvanda. En nackdel i tillvagagangssattet kan vara det
relativt langa avstandet mellan métesplats och rummet for intervjun, p.g.a. att stamningen
kunde upplevas som spand. Vidare kan det vara negativt att inte bjuda pa nagot drick- eller
atbart under intervjun for att visa sin uppskattning och bidra till god stamning.

5. Analys

I denna del beskrivs det analytiska angreppssattet, fenomenografi, samt hur vi gick till vaga i
analys- och tolkningsarbetet.

5.1 Fenomenografi

Fenomenografi ar en empirisk forskningsansats som handlar om att beskriva, analysera, tolka
och forsoka forsta manniskors uppfattningar (Uljens, 1989). | detta arbete utgar man alltid
fran att foreteelser i vérlden kan ha olika innebdrd for olika méanniskor. Syftet med
fenomenografisk forskning &r att beskriva den variation av uppfattningar som en bestamd
grupp manniskor har betraffande nagot fenomen i sin omgivning. Begreppet uppfattning ar
centralt inom fenomenografin. Det & manniskors uppfattningar av olika foreteelser som
studeras, inte manniskors uppfattningar om olika foreteelser. Med uppfattning av nagot menar
man manniskans grundlaggande forstaelse av nagot. Att ha en uppfattning om nagot handlar
istallet om vérderingar och det ar inte det som studeras. | den fenomenografiska analysen
forsoker man forsta meningsinnehallet i varje intervju, hitta monster i intervjumaterialet samt
kategorisera utsagorna i skilda grupper. Huvudresultatet i undersokningar ar kategorierna,
vilka kallas beskrivningskategorier. Eftersom fenomenografi handlar om att férsoka forsta
maéanniskors uppfattningar, foll det sig naturligt att tillampa ett fenomenografiskt angreppssatt i
var undersokning, da vart syfte ar att fa en 6kad forstaelse for vad manniskor uppfattar har
underlattat deras viktnedgang. Vi har tagit i beaktande syftet med fenomenografisk forskning
och forsokt fa en variation inom den malgrupp vi riktat oss till. Vi satte upp anslag pa platser
dar vi skattade att s& manga som mojligt inom var malgrupp skulle nas. Vi genomforde aven
telefonsamtal till olika instanser dar det fanns mojlighet att na personer inom var malgrupp.
Under intervjuerna forsokte vi ocksa plocka fram intervjupersonernas forstaelse av vad som
underlattat viktnedgangen, utan att be dem lagga ndgon vardering i det, vilket speglar
fenomenografins stravan att undersoka uppfattningar av och inte om fenomen. | var
bearbetning av materialet forsokte vi, precis som fenomenografin sager, forsta menings-
innehallet i intervjuerna, se monster och skapa beskrivningskategorier. Beskrivnings-
kategorierna kallar vi villkor, villkor for att lyckas med sin viktnedgang.

5.2 Bearbetning och tolkning

Gemensamt transkriberades de inspelade intervjuerna. Vartenda ljud och ord skrevs ned, dven
tystnader och eventuella ironiska inslag i personernas beréattelser. Darefter laste vi igenom
varje intervju for att fa en forstaelse och mening av vad intervjupersonen sade. For att lattare
minnas situationen laste vi hogt for varandra, darefter tolkades den intervjuades ord pa det satt
situationen upplevdes. Hansyn har tagits till personens alder, bakgrund, uttryckssatt och
berattelse, detta for att skapa en helhetshild. Sinnesstamningar, betoningar, kroppssprak,
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jargong, stadium i livet samt vara forutfattade meningar ar alla delar som inte gar att bortse
ifran i tolkningsprocessen. Vidare fokuserade vi endast pa det som vi ansag hade haft
betydelse for deras viktnedgang, vilket kunde vara bade svar pa vara fragor och villkor som
de sjalvmant berattade om. Under arbetets gang diskuterade vi sinsemellan och forsokte lasa
mellan raderna.

Nar alla intervjuer var val genomarbetade borjade vi kategorisera materialet. Vi sdg monster i
berattelserna och upptéckte att manga undersékningspersoner hade namnt samma villkor, t.ex.
motivation och stdd. De flesta villkor stdmde &ven 6verrens med dem som vi skrev om i
bakgrunden. Varje villkor gjordes till en mind-map som fylldes ut med stoff fran alla
intervjuer. Nér resultatet forfattades anvandes mind-maparna, detta for att undvika att tdnka
kvantitativt. Darmed blev alla intervjuades uppfattningar lika mycket vérda och fick lika stor
plats. Var uppgift var att beskriva variationen i undersékningspersonernas uppfattningar av
vad som kan ha underlattat deras viktnedgang. Villkoren och helheten, som vi har tolkat den,
presenteras nedan i resultatdelen.
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6. Resultat

| detta avsnitt presenteras en beskrivning av vara undersokningspersoner samt resultatet av
intervjuerna i form av villkor. Villkoren ordnas i bokstavsordning och avslutas med Nya
villkor.

Var undersokningsgrupp bestar av kvinnor mellan 21 och 54 ar, boende i Géteborg med
omnejd. Dessa var antingen yrkesverksamma eller studenter. Personerna levde ensamma eller
tillsammans med sambo. De sammanboende hade barn, vilka antingen bodde hemma eller var
vuxna och hade flyttat hemifran. Orsaken till kvinnornas viktuppgang var t.ex. upphérande av
fysisk aktivitet, ingang i pubertet eller atstérningar. Deras foraldrar var, hade varit eller var
inte dverviktiga. Vissa av intervjupersonerna hade daven varit éverviktiga som barn. Citaten
kommer att skiljas at med nummer pa intervjupersonen (Ip) som har uttryckt detta, Ip1 — Ip8.

6.1 Empowerment

Det har framkommit att tron pa den egna formagan ar betydelsefull for att klara av vikt-
nedgangen. Uppfattningar som att det bara ar jag sjalv som kan genomféra férandringen samt
att ensam &r stark har uttryckts. Kvinnorna anser att det & meningsfullt att kdnna att de sjélva
har kontroll Gver sin viktnedgang, att de genom sin kunskap handlar rétt och att de da minskar
i vikt. Det handlar inte bara om delaktighet i gruppen utan ocksa i sjalva viktminsknings-
processen, att det ar de sjalva som gor forandringarna, det ar ingen annan som gor det at dem.
Foljande &r ett citat som visar pa detta:

Det viktigaste ar for det forsta att tro pa sig sjalv, det ar bara jag sjalv som kan astadkomma
det hér. (Ip3)

Individernas tro pa sig sjélva har 6kat med 6kad kunskap om losningar pa den egna
situationen. Genom nyforvarvad kunskap fran kurser eller litteratur om kost, motion och om
hur man forandrar sina vanor fick deltagarna dkad tilltro till den egna formagan att lyckas
béattre. Viktminskningsprogrammen gav dem redskap for att starka sjalvtilliten, de fick tips
om att sétta upp lappar i hemmet med positiva budskap om sig sjalva, t.ex. ”jag klarar av att
ga ner i vikt” eller "jag gor sa gott jag kan”.

6.2 Forutsattningar i livet

Det har framkommit att det behover finnas férutsattningar for personerna att géra de
andringar som kravs for en lyckad viktnedgang. Tid &r ndgot som enligt kvinnorna maste
finnas for att de ska kunna engagera sig i viktnedgangen. De intervjuade har uttryckt att det
har underlattat att leva ensam under viktminskningsprocessen, da de upplever det positivt att
kunna reglera maten efter eget behov och vara oberoende av andra. En kvinna sade foljande:

...sen att jag hade majligheterna till att forverkliga de har mélen, jag hade majligheterna att
lagga om min kost , jag hade majligheter att ga o trana sa mycket, jag hade tid att gora det,
jag hade ett gym som lag i narheten, jag hade en omgivning som inte motsatte sig
det...(Ip1)

En omgivning som stéttar deras nya kostvanor genom att laga halsosam mat vid bort-
bjudningar har ansetts hjalpande. Aven miljdombyte har kvinnorna uppfattat som under-
lattande nér de har gatt in i viktminskningsprocessen. Det har varit t.ex. en flytt eller ett nytt
jobb som har gjort forutsattningarna béttre for att lyckas. Arbeten som uppmanar till sundare
matvanor kring fikat pa jobbet har uttalats som betydande. En kvinna formulerade det sa har:
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Det ar darfor det ar sa bra att jag ar pa en arbetsplats dér det finns frukt hela tiden och det
ska inte vara kaffe och kaka utan det racker med kaffe. (Ip3)

Tillgang till ett gym eller en traningsanlaggning &r av stor betydelse speciellt da det &r host
eller daligt vader. Vidare, uttrycker de intervjuade, ar narheten till traningsanlaggningen av
vikt for att traningen ska bli en del av vardagen. Traningen far inte heller vara for tids-
krdvande, kvinnorna uttrycker sig positivt kring trdningsvarianter som tar runt 30 minuter att
utfora. Det ar dven underléttande att restaurangerna har ett battre och halsosammare utbud nu
an forr menar de intervjuade. Det handlar ocksa om att skapa sig forutsattningar. Planering
och att gora storkok &r tva viktiga delar for att klara av viktnedgangsprocessen. For de som
har deltagit i viktminskningsprogram har tillgangen till programmets information, t.ex. via
Internet, varit betydelsefull.

6.3 Individanpassade program

Det har varit en betydelsefull hjélp i viktnedgangen att ha en plan som varit anpassad till varje
enskild individ. Personerna har kant sig starkta av att fa hjalp med att planera kosten utifran
deras egna unika livssituation. De har t.ex. tidigare tyckt att det varit svart att ata regelbundet
eller att ata en planerad lunch. De har uppskattat att tillsammans med en dietist eller coach i
viktminskningsprogrammet utarbeta en matplan, d.v.s. livsmedelsval och mattider, sa att de
egna behoven och énskemalen tillgodosetts. Denna upplevs, som citatet nedan beskriver,
lattare att efterleva an exempelvis dietférslag med ensidig kost som populérvetenskapen ofta
presenterar.

Alltsa du far ett program som &r anpassat efter dig. Du kan lasa i vilken veckotidning som
helst att du ska, man kan folja det har och det har och du borjar pa4 mandag och det ar sa
bra, och s& kommer du till onsdag lunch och sa ska du ata tva selleri och en lammkotlett,
alltsa (skratt) det &r ju inte sasong for lamm nu. (1p2)

Végledning under processens gang angaende individuella problem som har uppstatt i samband
med viktnedgangen uppfattas ocksa som underlattande.

6.4 Installningar

Det har uppfattats som betydelsefullt att personerna har bestamt sig, for att deras viktnedgang
ska ha lyckats. De har uttryckt att de har varit villiga att gora en férandring och att det har
varit deras egna val. Personer som har varit med i viktminskningsprogram berattar att de kom
till insikt om att de var tvungna att inratta sig i ledet och gora som de blev tillsagda. Till
skillnad fran tidigare forsok till viktminskning har det nu varit fokuseringen som tolkats som
en bidragande faktor till gott resultat.

For jag hade ju bestdmt mig att det har, nu skulle det, liksom nu skulle jag bara igenom den
har perioden. Sa jag tror att installningen har valdigt stor betydelse. Jag var hundra procent

fokuserad. (Ip7)

For att lyckas med viktminskningsprocessen maste vanor forandras och detta har de
intervjuade gjort med hjalp av tankekraften. Positiva tankar har uttalats som viktigt for att
klara av viktnedgangen, som allt annat hér i livet. En kvinna jamfor det positiva tankandet
med det klassiska tankeexemplet om glaset ar halvfullt eller halvtomt. Respondenterna ger
uttryck at att de har haft en positiv installning till deras traningsanlaggning och att allt kring
viktnedgangen har varit positivt. En kvinna berattar att hon stallt sig framfor spegeln varje
morgon och sagt hogt for sig sjalv "Gud va snygg jag ar!” (1p4).
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Installningen att viktnedgangsperioden ar som en tavling har ocksa visat sig fungera, en
intervjuad sa "kan andra sa kan jag” (Ip3). For att klara av processen har de intervjuade sett
det som en kortare period i sitt liv, da de behover leva strikt och lite trakigt, men att om de gor
detta mekaniskt nu sa kommer det att vara 6ver sedan. De menar att de sedan har gjort
forandringarna till en vana, som kvarstar hela livet. Respondenterna papekade vikten av att
inte dta for andras skull eller att de inte behdvde beléna sig med mat eller godis. En kvinna
sade:

...utan jag bestdammer sjalv vad jag stoppar i mig, det &r mitt, det ar mitt avgérande, och dar
har jag andrat, jag ater inte langre for att tillfredstélla andra. (Ip2)

6.5 Kommunikation

Kommunikation i form av kurser om bra mat uppfattas som mycket positivt. Kurserna holls
en gang i veckan under en langre period och personerna upplevde da att de fick tid att
bearbeta och ta till sig budskapen. Exempel pa ytterligare givande kommunikation &r da en
intervjuperson beréttade att hennes lakare sagt att hon var tvungen att &ndra sin livsstil om
hon inte ville riskera att fa foljdsjukdomar. Detta fick henne att inse allvaret och komma till
skott med en forandring.

Gor du ingenting at detta nu, s kommer du ha sockersjuka inom kort, sa lakaren. Och Gud,
jag blev livradd, tankte gud det vill jag ju inte ha. Och ska man behdva ata mediciner och
sprutor och allting s dar da. Sa da tankte jag att jag maste jag ta tag i detta alltsa for de det
borjade ju bli allvarligt da va. (Ip4)

De intervjuade beskriver dven en lattnad i att fa individuella samtal med sin coach dar de far
tala om problem som uppstar och fa rad pa vagen. Kommunikation med andra deltagare i
viktminskningsprogrammet om hur processen fortskrider har upplevts som positivt. | ett
viktminskningsprogram rekommenderades det att kontakta tre andra deltagare varje dag for
att samtala om dagens tankar och handelser kring maten.

6.6 Kunskap

Kunskap om mat och traning har gjort att personerna har vetat hur de praktiskt ska ga till vaga
i sin viktminskningsprocess. De har skaffat sig kunskap om naringsémnena kolhydrat, fett och
protein, och om kroppens néaringsbehov. Samtidigt har de uttryckt, likt nedan, vikten av regel-
bundenhet i kostintaget. D.v.s. att inte vanta mer &n tre till fyra timmar mellan varje maltid,
det for att forebygga sotsug och hunger.

Det &r ju att dta framfor allt valdigt regelbundet. Under sjélva viktnedgangen fick man ju
tanka mycket pa hur storlekar och sé vidare, s& det fick jag ju hjalp att lara in d&. Och s att
mellanmalet &r viktigt. Det blev ju nar man kom pa det forr, nu kor jag valdigt regelbundet

med mellanmal ocksa. (Ip7)

Personerna uppfattar det som viktigt att veta vilken typ av mat som kan konsumeras i storre
méangd och vilken typ av mat som bér begransas. De har lart sig att omvandla antalet kalorier
till verkliga livsmedel och har darmed en battre kontroll pa energiintaget. De har ocksa fatt
vetskap om att all mat gar bra att ata, att ingenting behover uteslutas, men att portions-
storlekarna bor anpassas efter livsmedelsval och aktivitetsniva. Uppfattningen av att minska
intaget av godis och snacks, p.g.a. dessa livsmedels hoga energiinnehall, har framkommit. Det
berattas att det samtidigt ar viktigt att tilldta sig att "unna sig nagot gott" ibland, t.ex. pa en
helgdag. Variationer har urskiljts angaende forhallandet till mat. Tankar fanns att en
omlaggning av kosten enbart handlar om en begrénsad period och att uteslutande av livsmedel
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var nédvandigt, medan andra tankar visade pa en kostférandring for livet dar allt ar tillatet att
ata, men inte alltid och i obegransad mangd. Vi upplever att de intervjuade har uppfattat sig
ha kunskap om vad nyttig mat &r, men att de tidigare inte har tillampat den kunskapen, och
detta illustreras i citatet nedan.

Ja, jag visste ju vad jag skulle ata, och hade alltsa de teoretiska kunskaperna, de har vl alla
manniskor som som, ja som i princip s& vet man ju. Fast det ar klart man lar sig ju &nnu mer
om man far, nar man kommer till ett stille som X d&, sa jag har fatt en annan syn pé kosten

idag. Jag at mycket mer fett och mycket mera skrapmat som man korde forbi. (1p2)

Under denna viktnedgang har de lart sig hur kunskapen ska praktiseras. Aven hur mat bor
kombineras med tréning har personerna visat kunskap om. De sager exempelvis att det behovs
en storre mangd mat vid hogre grad av fysisk aktivitet. De har ocksa insett att traning under-
lattar viktnedgangen samt att det kravs variation i traningen for en effektiv fettforbranning.

Det & manga som tanker s har, nu ska jag ga ner i vikt, nu kor jag fettforbranning har. Ja
det ar jattebra, men man maste kombinera det med musklerna ocksé sa att de blir starka, for
det &r ju dom som gor att du férbranner. (Ip6)

Forutom varierad och allsidig tréning uttryckte de intervjuade att det underléttar om traningen
ar rolig och inte sarskilt tidskrdvande. Traningsmonstret de intervjuade emellan varierade.
Extrem traning for snabb viktnedgang forekom precis som ett mer vardagligt motionerande.
Att andra sin livsstil, att I1dgga om varderingar och skapa nya vanor och inte se kost- och
motionsférandringarna som en tillfallig period, framhélls som betydelsefullt.

Jag vill inte banta utan att ldra mig att 4ta ratt, s att det haller. Och det ar ocksa det att,
visst jag kan banta och tappa jattemycket pa kort tid, men sen nar man gar tillbaka ata
sina grejer, da blir det fel. Det handlar om att lara sig ata ratt sa att man gor man det
resten av livet. Och da far det ta tid. (Ip3)

Intervjupersonerna pratade om att man bor vara beredd pa att forsaka vissa saker, t.ex. stora
mangder godis eller alkohol, for att lyckas med den nya livsstilen och halla den nya vikten.
De intervjuade har en uppfattning av att kunskap om kost och motion har underlattat vikt-
nedgangen. Kunskapen har de inhamtat fran olika kallor sasom litteratur, viktminsknings-
program samt vanner och coacher.

6.7 Motivation

Undersokningspersonerna uppfattar att ndgot som motiverar dem kravs for viktnedgang. Det
som har motiverat har varit att se resultat, att vagen visar mindre. Det ska dessutom garna
vara snabba resultat, en snabb viktminskning i borjan eftersom "framgang foder framgang”
(Ip2) som en av kvinnorna sade. Detta att viktminskningen inte stannar av, &r av betydelse
under hela processen. Det ar namligen motiverande att upptacka att tillvagagangssattet
fungerar. Personerna beskriver det som mycket inspirerande att ga i kladaffarer och inse att de
behdver en mindre storlek an tidigare, darmed ges ocksa storre valmajligheter bland plaggen.
De uppfattar det da som mycket patagligt att de har tappat nagra kilon.

Nar det gar sex sju kilo liksom och rasar i vag lite snabbt, da kanner man att, wow, helt

plétsligt far du ga ner en kladstorlek efter en manad, och du far borja hanga bort de storsta
kladerna och da da, du far liksom kvitto med en gang. (1p2)

| samband med viktnedgang har personerna beskrivit det motiverande att ma battre och kanna
sig starkare. De berattar att trdningen gett mersmak, att de blivit rérligare, att de orkar mer,
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bade privat och i arbetslivet samt att de trivs battre med sig sjalva. Med detta starks halsan
vilket uppfattas som motiverande. Kvinnorna berattar om omgivningens respons pa ett
positivt sétt. De fick motta kommentarer som “du ser himla snygg ut” (Ip1), och det att de
upplevde att andra méanniskor uppskattade deras utseende mer nér de vagde mindre, var
uppmuntrande. Nagon forklarade vidare att eftersom de séllan traffade familjen blev familjens
respons pa den markanta viktskillnaden stor och detta var betydelsefullt. Det beréttas ocksa
om bemétandet fran "gympersonal” som valdigt avgorande for traningsmotivationen. Nar
personalen ar valkomnande oberoende av kundens utseende och storlek vaxer lusten att
fortsatta trana just dar. Nar de intervjuade sag att andra manniskor i liknande situation som de
sjalva lyckats ga ner i vikt okade motivationen i den egna processen.

Och folk pratar om sin traning, och da blir jag liksom, om dom aker och tranar sa blir jag
liksom, varfor sitter jag framfor TV:n, och sa aker jag och tranar ocksa. Sa att omgivning
spelar stor roll. (1p3)

Kvinnorna framholl vikten av att fa ta del av andras erfarenheter om att viktminsknings-
metoden faktiskt fungerar. Aven genom att stalla fragor till personer med kunskap och
erfarenhet av viktminskning 6kar motivationen. De radande skonhetsidealen i samhallet har
ocksa motiverat. Nagon berattar om en tavling pa jobbet dar de som motionerar mest far en
bonus vilket 6kar lusten att trana. Slutligen uppfattas mal som motiverande. Mal beskrivs
nérmare under nésta kategori.

6.8 Mal

| viktminskningsprocessen har det betytt mycket for kvinnorna att ha en malsattning. Det
behdvs realistiska mal, bade langsiktiga och kortsiktiga. Det langsiktiga malet beskriver
personerna som viktigt for att inse att det tar tid att ga ner i vikt men ocksa for att ha nagot att
sikta mot. Delmalen &r av betydelse for att vagen mot malvikten inte ska kannas for lang samt
att dessa mal ar lattare att uppna, t.ex. att ga ner tre kilo i taget. Det &r en bra idé att belona sig
efter varje uppnatt delmal for att bibehalla motivationen, processen ska vara rolig.

...att man skulle fira det nar man kom till ndgonting, kdpa sig nagot nytt kladesplagg
och slanga nagot gammalt. Det gjorde jag varje gang jag kom pd minus 5 kg. da
slangde jag ett kladesplagg som inte passade langre. (Ip8)

En av kvinnorna hade ett mal och en drém att bli instruktor pa en traningsanlaggning
vilket gav henne drivkraft att fortsatta viktnedgangen.

...jag har olika mal, men min stora motivation har nog varit att jag vill bli instruktcr.
(1p6)

6.9 Socialt stod

Kvinnorna uppfattade stodet fran familjen som vardefullt. Stodet kunde te sig som
uppbackning i valet av en sundare livsstil och dvergang till gemensamt halsosamma mat-
vanor. En syster till en av kvinnorna hade uttryckt att den nyttigare maten var bra dven for
henne och hennes familj trots franvaro av dvervikt, och lagade déarfor garna sadan mat.
Ytterligare en kvinna kande stoéd genom att hennes familj tog hédnsyn och lagade mat enligt
hennes 6nskemal utdver familjens vanliga mat. Vanner gav stod genom att vara tranings-
sallskap och bidra till en mer frekvent traning da de bjod in till fysisk aktivitet. Det
uppfattades roligare och lattare att vara fysiskt aktiv tillsammans med vanner an att vara det
sjalv. Det forekom ocksa att personerna lart kanna deltagare i t.ex. viktminskningsgruppen
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och uppfattade gemenskapen och stddet dar som underlattande for viktminskningsprocessen.
Deltagandet i viktminskningsprogram bidrog till regelbundna traffar och méjliggjorde mote
med andra manniskor med samma typ av problem, vilket uppfattades som ett betydande stod.
Diskussioner med coacherna i programmen om lésningar pa svarigheter som uppstatt var dven
det stottande. Beslutfattandet kandes béttre att gora tillsammans med coachen istallet for pa
egen hand.

...och s& loser vi det tillsammans, sa att jag inte fattade dem besluten sjalv. Och det var det
som raddade mig. (Ip5)

Stod kunde ocksa upplevas genom att gympersonal var valkomnande och personlig oavsett
gymmedlemmens utseende och storlek. En av kvinnorna som sjélv jobbade pa gym uppfattade
arbetskollegernas besittande av kunskap kring kost, tréning och hélsa som stéttande.

Jag har en van som valdigt duktig pa kost och traning. Sa hennes stod soker ju man mycket.
(Ip6)

Positiva kommentarer fran manniskor i omgivningen var en hjalp pa vagen. En intervjuad
beréttade att hon kande stod fran sin arbetsplats da de anordnade regelbundna friskvardsteman
dar gott resultat i motionstavlingar gav en bonus.

6.10 Nya villkor
Dessa villkor har vi inte sett namnas i tidigare forskning, utan ar sadant som framkommit i
denna undersdkning.

Nagot som underlattade viktminskningsprocessen var att se andra manniskor som lyckats med
sin viktnedgang i och med att det blir tydligt att det faktiskt ar praktiskt genomforbart.

...att det har funkat for andra, som har gett mig hopp om att det skulle kunna funka ocksa
for mig, och att jag tror, ja, men villigheten att bli medveten om, att rannsaka mig sjalv, och
se pa mig sjalv och jobba med mig sjilv, det har varit véldigt viktigt och ar viktigt
fortfarande for att kunna behalla det. (1p5)

En respondent berattade att OA:s tolvstegsprogram varit en stor hjalp fér hennes lyckade
viktnedgang. Detta program handlar om kanslomassigt och fysiskt tillfrisknande fran mat-
missbruk samt andligt vaxande. Det &r viktigt att varje dag jobba med sig sjalv, att ge akt pa
hur man sjalv fungerar i olika situationer, sina radslor och irritationsmoment. Varje person har
en sponsor eller coach och man far dven sjalv sponsra andra. Kvinnan beréttade vidare att hon
underlattat sin egen viktnedgang genom att sponsra andra i samma situation. For att kunna
vara ett stod for andra behovde hon sjalv vara stark och férega med gott exempel, hon
forsokte leva som hon larde. Det har uppfattats som viktigt att vara sysselsatt under processen,
dé sysselsattning kan forebygga s6tsug och matbegér. Aven erfarenheter av tidigare
viktminskningsforsok har bidragit med kunskap om hur man inte ska ga till vaga och tankar
har véxt fram om battre metoder.

...hade jag inte gatt igenom, gjort cambridgekuren hade jag inte varit dar jag ar idag heller.
For att min kunskap har ju dkat genom det. (Ip6)
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6.11 Resultatsammanfattning

En forandring av kost- och motionsvanor, men &ven kunskapen om detta, var underlattande
vid viktnedgangen, men det var inte det enda som bidrog till dnskvart resultat. Alla villkor
som presenterats i resultatet har varit till hjalp pa ett eller annat satt for kvinnorna. Darfor ar
det viktigt som yrkesperson, t.ex. ledaren for ett viktminskningsprogram, att vara medveten
om de olika villkoren och ta hansyn till dem och till individernas skilda behov i arbetet med
viktminskning. Empowerment kan en ledare tillampa genom att starka individens tro pa sig
sjalv i processen. Erbjudandet av en traningsform som inte ar alltfor tidskrdvande samt en
lattillganglig anlaggning underléattar deltagandet och fullféljandet av viktminsknings-
programmet. Det &r dven vardefullt att formedla kunskap om t.ex. kost vid flera tr&ffar istéllet
for vid ett enda tillfalle, eftersom det har uppfattats som lattare att lara och ta in informationen
da. Regelbundenhet i traffarna och bra gemenskap i viktminskningsgrupperna uppfattas som
ett stdd, vilket ledaren bor ta i sitt beaktande och bidra till. Ett betydande verktyg for en ledare
kan vara att individanpassa upplagget av arbetet mot viktnedgang, genom att ha enskilda
kostradgivningar samt ge personlig feedback. For att motivera deltagarna i ett program ar det
viktigt att erbjuda en metod dar snabb, men halsosam viktminskning & mgjlig. Det &r &ven
underlattande och motiverande att traffa andra manniskor som har lyckats ga ner i vikt. En
ledare kan med detta i atanke bjuda in fore detta deltagare som kan visa pa gott exempel. Da
en positiv installning till viktnedgangen ar nodvandig for gott resultat kan ledaren sjélv bidra
med en sadan attityd och poéngtera vikten av just detta for deltagarna. Uppsattandet av
realistiska mal och delmal tillsammans med deltagaren underlattar processen. Ett satt att
forebygga sotsug och matbegér kan vara att halla sig sysselsatt. Hur respondenterna i
undersokningen lyckades med sin viktnedgang var mycket individuellt. Ett villkor kan ha
varit avgorande for en person medan ett annat villkor kan ha varit betydande for en annan.
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7. Diskussion

Nedan varderar vi vart arbete utifran det som, under processen, kan ha paverkat resultatet
antingen positivt eller negativt. Vardering gors dven utifran hur anvandbart resultatet ar.
Darefter diskuterar vi hur val forskningen styrker innehallet i vara villkor.

Arbetet har varit, anser vi, nast intill problemfritt. Det goda samarbetet har varit en stor
bidragande orsak sasom att vi bada har haft en hg ambitionsniva. Detta, menar vi, ger arbetet
ett hogt vérde, eftersom, ett bra samarbete ger underlag for ett gott resultat. Under
intervjuerna var samspelet mycket bra, vilket pilotstudien formodligen bidrog till. Detta
tanker vi har paverkat undersokningen positivt. Vidare bearbetades materialet av oss bada
vilket medfor att allt tolkades pa ett gemensamt satt. Om vi hade delat upp bearbetningen oss
emellan hade analys och tolkning gjorts ur tva olika synvinklar och darmed skulle vi troligtvis
inte ha kommit fram till gemensamma monster och kategorier. Vart gemensamma perspektiv,
menar vi, ar av varde da diskussionerna under bearbetningen kan bli mer djupgaende och ett
bredare resultat kan frambringas, an om det gjorts enskilt. Det finns en risk att resultatet av
utsagorna inte alltid ar fullstandigt sanningsenliga da det handlar om tolkningar. Vi kan aldrig
vara sakra pa att vi har forstatt budskapet i det som sagts, samtidigt som vi inte heller vet om
det de intervjuade sager ar sant. Det finns alltid en risk att de uttryckt sadant som de tror att vi
vill hora eller sddant som verkar passande att saga. | tolkningsprocessen utgick vi fran var
egen bakgrund och hade férhoppningen att utsagorna skulle sammanfalla med tidigare
forskning, varfor kanske inte fler nya villkor hittades.

Kriteriet pa minst 15 kg for att fa delta i en intervju har vi under metoddiskussionen tagit upp
som en nackdel. Efter det att intervjuerna var bearbetade upplevde vi att respondenterna hade
uppfattat sin viktnedgang som anstrangande vilket bidrar till att gransen pa minst 15 kg kanns
som ett rimligt kriterium.

Ibland var aven intervjutekniken bristande pa det satt att den intervjuade inte forstod fragan
och darfor fick vi precisera och ge exempel. Detta kunde medfdra att fragan blev ledande,
vilket bor undvikas vid kvalitativa intervjuer. Det som styrker att det de intervjuade beréttade
var deras verkliga uppfattning, var att vi inte lade nagon vardering i det de sade. Darfor borde
inte den intervjuade ha blivit paverkad av vara eventuella forhoppningar om vad som skulle
sagas. Detta visade vi genom att vara mycket neutrala i vart kroppssprak och muntliga
gensvar. Det skulle ocksa kunna vara sa att for fa uppmuntrande gester och medhall begransar
de intervjuades vilja att beratta. Kvinnorna var ibland nervosa vilket forsvarade var stravan
efter en avslappnad stdmning. Det kan ha medfort att de inte berattade lika mycket som de
eventuellt hade gjort om de ként sig bekvama. Varje intervju gav vardefull information, vilket
tyder pa att upplagget av intervjuerna och frageguiden var val utformade. Frageguidens
samtalsomrade "tankar” speglade inte de svar vi fick. Darfor utbyttes ordet till instéllningar,
vilket ocksa blev ett villkor.

Vi upplevde svarigheter med att finna ett varierat och representativt urval. Undersokningens
resultat kan ha paverkats genom att det endast var kvinnliga respondenter. Ur variations-
synpunkt var ett urval med endast ett kén mindre bra. Vi tror att méns erfarenheter skulle ha
bidragit till ytterligare forstaelse kring manniskors uppfattningar om vad som kan underlatta
en viktnedgang. Det har varit valdigt intressant att genomfora kvalitativa intervjuer, da méte
och samtal med individer aldrig ar forutsagbara och ger forstaelse for manniskors olikheter.
Vara kvalitativa intervjuer har gett manga villkor och flera manniskors olika berattelse och
erfarenheter. Vi ar medvetna om att resultatet inte gar att generalisera, men det har anda visat
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pa villkor som har underlattat for dessa manniskor, och da ar det mojligt att det aven under-
lattar for andra. Detta kan vara till hjalp for en ledare i ett viktminskningsprogram och det
medfor att den har undersokningen &r av varde. Kvalitativ forskning kréver stor koncentration
av forskaren, for att undvika att falla tillbaka pa det kvantitativa tankandet, vilket vi upplever
ar det mest forekommande och hdgst varderade i samhéllet.

| resultatet har det framkommit att det &r betydelsefullt att tro pa sig sjélv vilket d&ven Gibson
(1991) enligt Starrin (1997) menar &r vardefullt. Detta kan dversattas i villkoret
empowerment. Kunskap om vad empowerment kan gora for individer som 6nskar ga ner i
vikt, kan en ledare dra stor nytta av, genom att hdja manniskors formaga att ta kontroll Gver
t.ex. sina matvanor. Livsmedelsverket och Statens folkhalsoinstitut (2005) konstaterar i en
rapport om goda matvanor och fysisk aktivitet, att narheten till gronomraden eller tranings-
anlaggningar &r en forutséttning for att manniskor ska vara fysiskt aktiva. Detta uttrycks aven
av deltagarna i var undersokning, da de berattade att det var lattare att trana nar tranings-
anlaggningen lag i narheten, men ocksa da traningspassen inte tog for mycket tid. Henriksson
(2004) rekommenderar att trana kondition tre till fem ganger och styrka tva till tre ganger i
veckan. Detta kan tyckas vara mycket och strider mot kvinnornas uppfattning om att traning
ska vara tidseffektiv for att genomforas. Vi tanker dock att det &r majligt att sla samman de
bada traningspassen, kondition och styrka, och darmed endast trana tre ganger i veckan. Detta
gor att skillnaden mellan Henrikssons rekommendation och kvinnornas uppfattning om
tidseffektiv traning blir mindre. De intervjuade menade vidare att miljoombyte och oberoende
av andra ménniskor var forutsattningar fér goda matvanor. Ensamboende personer behdvde
inte ta hansyn till nagon annan ménniskas énskemal om livsmedelsval utan kunde bestamma
helt p& egen hand. A andra sidan har det uttryckts att ett stod av familjen, kan underlatta vid
en forandring av livsstil, genom att familjen exempelvis ocksa andrar sina matvanor. Detta
styrks dven av Ericsson (2000) som séger att personer som far stod hemifran har lattare att
klara av en viktnedgang. Stod fran viktminskningsgruppen har visat sig vara vardefullt for att
vara undersokningspersoner skulle lyckas ga ner i vikt, detta har aven en studie av Latner
m.fl. (2000), kommit fram till. Aven Ericsson (2000) rekommenderar att ga ner i vikt i grupp
for att manniskor behdver bli stéttade i sddana situationer. De intervjuade berattar d&ven om att
samtalen med deras coacher i viktminskningsprogrammen, samt traningsvanner och arbets-
kolleger, har varit ett betydande stod. Kvinnorna i undersékningen uppfattade att det under-
lattade att folja en matplan som var direkt anpassad efter deras unika livssituation sa att de
egna behoven och énskemalen tillgodosags. Studien av Kreuter, Bull, Clark och Oswald
(1999) visade ocksa pa samband mellan individanpassade program och en lyckad vikt-
nedgang. Ericsson (2000) betonar att om man tanker att "det har ska ga bra” sa gar det ofta
bra. Det har speglar vart resultat mycket val da kvinnorna férklarade att det var en hjalp att
tanka positivt. Vi menar att det kvinnorna uttryckte om att det ar véardefullt att bestdmma sig,
vara villig att andra vanor och att vara fokuserad ocksa handlar om att tanka positivt. | ett
sammanhang kan detta innebéara att det kan vara lattare att std emot andra manniskors
erbjudande om godsaker eller negativa kommentarer, om man ar saker pa det man vill och
fokuserad pa den nya livsstilen.

En av kvinnorna bestamde sig for att ga ner i vikt da hennes lakare informerade henne om
riskerna med hennes 6vervikt. En studie av Wee, Davis och Phillips (2005) styrker detta
eftersom den visar att de som sag halsorisker med sin 6vervikt var mer redo att andra sin
livsstil. Detta behOver dock inte betyda att skramseltaktik ar effektivt att tillampa, utan det
handlar om att informera om sakliga forhallanden sa att personer forstar sin situation. Positiva
budskap har ndmligen visat sig vara till storre hjalp for personer med intentionen att fordndra
sitt beteende an negativa (Jarlbro, 2004). Dessutom har regelbundna tréffar med flera och
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korta forelasningar istéllet for mycket information pa samma gang, framhallits av kvinnorna
som underlattande. Livsmedelsverket (2007) forklarar att nagra snabba genvagar till vikt-
nedgang inte finns och att langsiktiga bestaende livsstilsforandringar kravs for bevarandet av
normalvikt. Detta har vara intervjuade insett och framhaoll som valdigt betydelsefullt.

En kvinna klargjorde att det kravs allsidig traning for att uppna fettforbranning, vilket ocksa
Henriksson (2004) konstaterar. Bade vara undersokningspersoner och tidigare forskning
(Stahre, 2002) har konstaterat att motivation kravs for en lyckad viktnedgang. Enligt Miller
och Rollnick (2002) ar motivation ofta ett resultat av ett samspel mellan ménniskor. Detta
tydliggors da kvinnorna vi intervjuade berattade att uppmuntrande kommentarer fran
omgivningen uppfattades motiverande. Gympersonals valkomnande var ocksa av betydelse
for traningsmotivationen. De intervjuade och forskningen (Cullen, Baranowski & Smith,
2001) framhaller vikten av att strava efter ett mal i forandringsarbetet. Forskningen lagger ett
varde i att man belonar sig sjélv efter uppnatt mal precis som de intervjuade gjort och
uppfattat som positivt. Kvinnorna uttalade dven betydelsen av ett realistiskt mal, vilket Grave
m.fl. (2005) ocksa konstaterade.

I de nya villkoren framkom att tidigare misslyckade forsok till viktminskning har gett
erfarenhet och kunskap om vad som inte fungerar, och det i sin tur fungerade underlattande
for att lyckas denna gang. Nagot som talar emot detta ar en studie av Teixeira m.fl. (2002)
som illustrerar att om manga dieter har f6ljts under det senaste aret innan den lyckade
viktnedgangen, ar chansen att faktiskt lyckas ga ner i vikt mindre. Detta galler dock endast om
dieterna har foljts under det senaste aret och om de varit manga. Vad vi inte vet & om den
intervjuade har foljt manga dieter och om det skett endast aret innan hennes lyckade
viktnedgang. Hur som helst kan séakerligen tidigare erfarenheter bidra med kunskap om hur
man inte ska gora och darmed gora att man lyckas béttre nasta gang. Nagot som ytterligare
framkom i de nya villkoren var att sysselsattning kan motverka sétsug och matbegér.
Franvaro av sysselsattning tanker vi kan leda till kanslor av ensamhet och tristess vilket i sin
tur, tror vi, kan utlosa ett sug efter nagot atbart. Detta kan delvis stodjas av Stahres (2002)
hypotes om att atbeteenden har mycket med kanslor och tankar att géra. Aven OA:s
tolvstegsprogram, vilket en kvinna hade blivit hjalpt av, handlade mycket om kansloméssigt
tillfrisknande och att l&ra kdnna sig sjalv och sina beteenden i samband med matmissbruk.
Eventuellt hjalper varken socialt stod, kunskap, motivation eller andra villkor, vid speciella
situationer, utan matbeteendet kan vara djupare forankrat och behéver redas ut med hjalp av
t.ex. en psykolog.

| resultatsammanfattningen har vi pastatt att en lyckad viktnedgang alltid har med kost och
motion att gora, och att det dartill har framkommit villkor for att klara av viktnedgangen. Om
detta ar sanningsenligt kan diskuteras, men eftersom forskningen manga ganger styrker vart
resultat kar trovardigheten. Det kan vara svart att plocka ut endast ett villkor och visa att
detta underlattar en viktnedgang, da det ar flera av villkoren som flyter ssmman och paverkar
varandra. Med bakgrunden som stod valde vi &nda att behandla dem separat istallet for att sla
samman vissa av dem. | bakgrunden menar vi, &r skillnaderna villkoren emellan stérre och ar
darfor separerade. Personer kan ha uppfattat en likartad situation som stdd eller som
motivation varfor liknande exempel finns med under olika villkor. Sammanfattningsvis anser
vi att vi har fangat in de viktigaste villkoren samt att vi har fatt 6kad forstaelse och kunskap
kring vad som kan ha underlattat viktnedgangen for individerna i var undersokning.
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7.1 Forslag till fortsatt forskning

| var undersokning har det visat sig betydelsefullt och motiverande att tidigt under vikt-
nedgangsprocessen se resultat. Det finns viktminskningsprogram dér deltagarna garanteras ga
ner snabbt i vikt i borjan av processen p.g.a. de matersattningsprodukter som anvénds. Det
vore av varde att undersoka detta narmare for att ta reda pa om det ar en metod som bor
utvecklas och satsas pa for alla viktminskningsledare. I undersokningen har det aven fram-
kommit att tidseffektiva traningspass har bidragit till regelbunden tréning. Fortsatt forskning
om huruvida detta bor rekommenderas till alla som vill ga ner i vikt vore av intresse. |
inledningen av detta arbete papekas att det halsopedagogiska arbetet bor utvecklas for att na
ut till hela befolkningen samt for att kunskap ska bli till handling. VVar unders6kning och
tidigare forskning visar pa villkor som hjalper manniskor med viktproblem. Det vore
intressant att undersdka om villkoren kan tillampas i det halsopedagogiska arbetet med storre
populationer och inte bara pa individniva eller gruppniva.
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Bilaga 1.

Har Du lyckats?

Har Du gatt ner minst 15 kg i vikt och vill
delta i en intervju dar Du far beratta om dina
erfarenheter och upplevelser?

Vi studerar pa Goteborgs universitet och
skriver en C-uppsats om vad som kan
underlatta en viktnedgang.

Vi skulle uppskatta Ditt deltagande!

Ar Du intresserad?

Kontakta:
Mikaela Tone: 0704-748494
mikaelatone@hotmail.com

Christina Wickman: 0705-789760
christinawickman24@hotmail.com

Mikaela: 0704-748494 : Christina: 0705-789760
Mikaela: 0704-748494 : Christina: 0705-789760
Mikaela: 0704-748494 : Christina: 0705-789760
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Bilaga 2.

Relation till kost och motion

Kunskap

Bantningshistoria

Med- och motgangar

Stod

Motivation

Tankar
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Bilaga 3.

Intervjun

Inledning

Tacka for att du tog dig tid att komma hit! Intervjun kommer att ta ungefar en timma. Vi ska
borja beratta om den har undersékningen. Det ar en undersékning som vi gér i samband med
var c-uppsats. Manga vet att bra kost och motion behdvs for att man ska ga ner i vikt, men
man vet ocksa att kunskap inte racker, det ar nagonting annat ocksa som behdvs for att man
faktiskt ska ga ner i vikt. Det ar darfor vi vill prata med personer som har lyckats! Vi ar
mycket intresserade av dina erfarenheter och tankar.

Anonymitet

Den har intervjun kommer vi att behandla anonymt, det betyder att ditt namn eller andra
kannetecken inte kommer att kdnnas igen av andra. Ingen kommer att fa reda pa att det ar du
som har sagt detta. Du far ocksa nar som helst avsluta intervjun och du behéver inte heller
svara pa alla frdgor om du inte vill. Ar det okej med dig att vi anvander oss av en
bandspelare?

Avslutande fragor
- Hur gammal &r du? Hur gammal var du nér du gick ner i vikt?
- Levde du tillsammans med nagon nar du gick ner i vikt?
- Har du barn?
- Areller har dina foraldrar varit verviktiga?
- Nar borjade du ga upp i vikt? Utlésande faktor?
- Var du 6verviktig som barn/ungdom?

e Ar det ndgonting mer du vill tillagga?

e Utifran det du har beréattat nu vill du sammanfatta det som varit viktigast for dig i din
viktnedgang
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