GOTEBORGS UNIVERSITET

INST FOR KOST- OCH IDROTTSVETENSKAP

Motivation till viktminskning

En kvalitativ undersokning med utgangspunkt i
Self Determination Theory

Sabina Bjork, Caroline Gronberg och Daniella Tibell

Rapportnummer: VT13-72

Uppsats/Examensarbete: 15 hp

Program/kurs: Hé&lsopromotionsprogrammet 1KG243
Niva: Grundniva

Termin/ar: Vt-2013

Handledare: Magnus Lindwall

Examinator:

Goran Patriksson



GOTEBORGS UNIVERSITET

INST FOR KOST- OCH IDROTTSVETENSKAP

Rapportnummer: VT13-72

Titel: Motivation till viktminskning: en kvalitativ
undersokning med utgangspunkt i Self Determination
Theory

Forfattare: Sabina Bjork, Caroline Gronberg och Daniella Tibell

Uppsats/Examensarbete: 15 hp

Program/kurs: Halsopromotionsprogrammet IKG243

Niva: Grundniva

Handledare: Magnus Lindwall

Examinator: Goran Patriksson

Antal sidor: 40

Termin/ar: Vt-2013

Nyckelord: Kost, Motivation, Self Determination Theory, Traning,

Viktminskning

Sammanfattning

Eftersom 6vervikt och fetma &r ett stort problem i dagens samhélle &r det viktigt att forska i
hur en framgangsrik och hallbar viktnedgang frammanas. Denna studie syftar till att utforska
manniskors motivation till viktminskning. Undersdkningen har en deduktiv ansats dar Self
Determination Theory valts som utgangspunkt. Sex personer som aktivt deltar, eller har
deltagit, i ett viktminskningsprogram intervjuades i syfte att undersdka motivationsfaktorer
till viktminskning samt huruvida de grundldggande psykologiska behoven autonomi,
kompetens och social tillhdrighet tillfredsstalls. Intervjuerna analyserades genom en
innehallsanalys dar koderna var teoristyrda. Resultatet delades in i féljande fyra huvudteman;
motivationsfaktorer, autonomi, kompetens samt social tillhérighet. Slutsatsen av studien &r att
det &r viktigt att de psykologiska behoven kompetens, autonomi och social tillhdrighet
tillfredsstélls for att motivationen ska vara stark och viktnedgangen framgangsrik. Dessa
resultat gar i linje med tidigare forskning inom omradet. Darutéver lyfter denna studie fram
betydelsen av tankens kraft for en framgangsrik viktnedgang.
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Forord

Forfattarna har arbetat tillsammans genom hela studiens gang, vilket har varit fordelaktigt da
var och en har bidragit med relevant kunskap och vardefulla tankar. Alla tre studenter har
bidragit lika mycket till uppsatsens olika delar. Vi vill inledningsvis tacka alla som har
mojliggjort genomférandet av denna studie. Forst och framst, tack till alla deltagare som har
medverkat i intervjuerna och som har bidragit med personliga tankar och reflektioner. Vi vill
ocksa tillagna ett stort tack till var handledare Magnus Lindwall samt till Peter Korp som pa
olika satt stottat oss genom processen. Dessutom vill vi tacka personalen pa de
viktminskningscenter som hjalpt oss att fa ihop deltagare till studien.

Tack!
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Introduktion

Varje ar dér 2,8 miljoner manniskor i vérlden pa grund av 6vervikt och fetma (World Health
Organization, 2013). Overvikt och fetma kan férklaras som onormal eller Gverdriven
kroppsmassa bestaende av fett. For att satta gransvarden for vad som klassas som 6vervikt
och fetma hos vuxna individer anvands ofta Body Mass Index (BMI). Detta
kroppsmasseindex anger relationen mellan ménniskors vikt och langd. Ett BMI mellan 25,0
och 29,9 innebér 6vervikt medan gransen for fetma ligger vid 30,0 (Statens folkhalsoinstitut
& Socialstyrelsen, 2013). Dessa sjukdomstillstand utgdr nagra av de storsta riskfaktorerna for
dodsfall och kan orsaka flertalet allvarliga sjukdomar. Déribland hjéartkérlsjukdomar, diabetes,
cancer och ledsjukdomar. Darutéver leder fetma ofta till en sémre livskvalitet (Nilsson &
Berglund, 2002).

Under de senaste 30 aren har antalet personer med fetma nastintill fordubblats (World Health
Organization, 2013). Ar 2008 rapporterades att 11 procent av jordens befolkning éver 20 &r
har fetma och att ytterligare 35 procent ar éverviktiga. Denna utveckling avspeglas dven i
Sverige da statistik fran de senaste decennierna visar pa dramatiska okningar av fetma hos den
svenska befolkningen (Neovius & Rasmussen, 2011). Ar 2012 hade 14 procent av den
svenska befolkningen i aldersspannet 16-84 ar fetma (Statens folkhalsoinstitut &
Socialstyrelsen, 2013). | samma grupp berdknades dessutom 35 procent vara Gverviktiga.
Langsiktig statistik tyder pa att &ven dvervikt blir ett allt mer utbrett problem.

Utvecklingen av overvikt och fetma skapar problematik dven pa samhéllsniva.
Sjukvardskostnaderna for fetma beraknas kosta den svenska halso- och sjukvarden ungefar tre
miljarder kronor varje ar (Statens beredning for medicinsk utvérdering, 2002). Till foljd av att
den offentliga varden inte har tillrackligt med resurser for att hjalpa alla med behov av
behandling okar efterfragan pa viktminskningsprogram (Heikius, 2011). Detta har lett till att
det idag finns flera kommersiella aktGrer som erbjuder olika typer av viktminskningsprogram.

Anledningarna till att manniskor far Overvikt och fetma kan vara manga (Statens
folkhélsoinstitut & Socialstyrelsen, 2013). Den fysiologiska forklaringen &r en obalans mellan
personens energiintag och energiférbrukning. Intaget och forbrukningen bor for en vuxen
manniska ligga i balans for uppratthallandet av en konstant kroppsvikt som gor att man
undviker negativa halsokonsekvenser (Livsmedelsverket, 2007). Levnadsvanor i form av
kosthallning och fysisk aktivitet &r avgdérande for manniskors bibehallande av denna
energibalans (Statens folkhalsoinstitut & Socialstyrelsen, 2013). Nagot som pa
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befolkningsniva forsvarar en energibalanserad kost ar att forekomsten av energi- och fettrika
matvaror har okat vérlden over (World Health Organization, 2013). Samtidigt spenderar
manga manniskor i dagens samhalle stora delar av sin vardag stillasittande i form av
exempelvis kontorsarbete och inaktiva fritidsaktiviteter (Statens folkhalsoinstitut, 2012),
nagot som medfdr en lag energiférbrukning.

Manga personer med overvikt anser att det &r svart att ga ner i vikt och att darefter bibehalla
en halsosam kroppsvikt (Livsmedelsverket, 2013). Detta beror pa att det i manga fall kraver
stora forandringar i livsstilen. For att uppna ett mal, sasom att ga ner i vikt, kravs en
psykologisk kraft som for en narmare malet; namligen motivation (Silva et al., 2008). For
personer som arbetar med manniskors halsa &ar det darfor viktigt att veta vad
motivationsfaktorer till livsstilsforandringar kan utgéras av samt vilken typ av motivation som
ar hallbar i langden. Detta gor det betydelsefullt att forsoka finna de faktorer som starker
motivationen hos personer som lyckas eller har lyckats med sin viktminskning. Eftersom
motivation kan se véldigt olika ut hos olika individer (Silva et al., 2011) anser forfattarna till
denna studie att mer kvalitativ forskning bor tillforas till forskningsomradet, da det mojliggor
att fa en djupare inblick i manniskors subjektiva upplevelser. Férhoppningen med denna
studie ar att kunna bidra med ny kunskap kring vad som ligger bakom individers motivation
till  viktminskning samt vad som bidrar till att uppratthdlla motivationen under
viktminskningsprocessen.

Syfte
Syftet med undersékningen &r att utifran Self Determination Theory utforska manniskors
motivation till viktminskning.

Fragestillningar

Vilka motivationsfaktorer upplever manniskor som gar ner i vikt att de har till sin vikt-
minskning?

Hur tillfredsstélls de psykologiska behoven; kompetens, autonomi och social tillhérighet hos
manniskor som gar ner i vikt?
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Bakgrund

Motivation

Motivation ar ett abstrakt begrepp som ligger till grund for all mansklig verksamhet
(Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). Det syftar till att forutspa, beskriva och forklara
beteenden och handlar om hur mycket personen anstranger sig for ett specifikt beteende: hur
ofta, hur lange och hur mycket det utfors (Josefsson & Lindwall, 2010). Motivation innefattar
krafter som startar, ger energi at samt haller beteenden levande (Hassmén et al., 2003).
Motivationen &r inte konstant, utan forandras hela tiden och bor darmed uppfattas som en
dynamisk process som paverkas av manga olika faktorer. Da vi i denna studie talar om stark
motivation ar det motivation av god kvalitet som avses. Motivation med god kvalitet &r en
motivation som &r mer sjalvbestimd &n kontrollerad och saledes mer internaliserad (se
forklaring nedan).

Teoretisk utgangspunkt

Self Determination Theory (SDT) &r en motivationsteori som grundar sig i att manniskor
erhaller motivation genom upplevelsen av att de sjalva kan bestimma Gver och ha kontroll
Over de situationer som de stalls infor (Deci & Ryan, 2000). SDT infor en aspekt av
motivation som ingen tidigare motivationsteori innefattar; nd&mligen kvalitetsaspekten. Teorin
utgar fran att alla manniskor har tre medfédda psykologiska behov som &r nodvandiga for
psykologisk tillvaxt, integritet och valmaende. Dessa behov utgérs av vad teorins grundare
Deci och Ryan kallar kompetens, autonomi och social tillhérighet. Enligt dem (citerad i Silva
et al., 2008) innebar kompetens en individs kansla av att ha formagan att klara av att utfora ett
beteende och pa sa vis uppna onskade resultat. Autonomi handlar & sin sida om individens
uppfattning om att frivilligt kunna goéra val bland flera alternativ samt att sjalv vara ansvarig
for sina handlingar. Slutligen avser social tillhorighet relationer till personer i sin omgivning;
att kanna samhorighet och omsorg till och fran andra manniskor (Deci & Ryan, 2000).
Beteenden som stoder dessa tre grundlaggande psykologiska behov férvéntas leda till optimal
utveckling och vdlmaende, medan beteenden som inte stoder behoven ger motsatt effekt.

Manniskor engagerar sig i aktiviteter som intresserar dem eftersom de genom detta erhaller
inre beloning (Deci & Ryan, 2000). Hur mycket engagemang personen ldgger pa aktiviteten
beror pa graden av tillfredsstéillelse av de psykologiska behoven; ju mer tillfredsstéllda
behoven &r, desto mer intressant anses aktiviteten vara. Detta skapar en inre motivation, vilket
alltsa inte enbart handlar om inre beléning utan aven ar en funktion av de psykologiska
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behoven. Dessa inre motiverade beteenden, alltsa de beteenden som motiveras genom inre
motivation, kannetecknas av hogt sjalvbestaimmande. Beteenden som inte utfors pa grund av
inre motivation kallas for yttre motiverade beteenden. Dessa kan variera i graden av
sjdlvbestdimmande. Yttre motiverade beteenden &r darmed enligt teorin uppdelade i fyra olika
typer av reglering, vilka stracker sig fran kontrollerade till sjalvbestammande. Utéver inre och
yttre motivation finns amotivation som aterspeglar individens totala brist pa motivation till
beteendet. | detta stadie aterfinns dven en total brist pa autonomi. De olika typerna av
motivation kan illustreras med hjalp av ett kontinuum, d&r inre motivation finns langst till
hoger pa skalan och amotivation langst till vanster (se figur 1). Daremellan ligger de olika
typerna av reglering av yttre motivation. Ju mer kontrollerad motivation, desto mer till vanster
ar de olika regleringstyperna placerade pa kontinuumet.

o Amotivation ftire motivation Inre motivation
Typ av motivation
| |
| |
L L
| |
| |
. . | . . . . . | .
Typ av reglering icke-  vitre introjicerad  identifierad  intergrerad inre
reglering reglering  reglering reglering reglering reglaring
Beteendekvalitet F 4
Kontrolf Sialvbestammande

Figur 1. Kontinuum dver motivation, reglering och beteendekvalitet (Josefsson & Lindwall, 2010).

De olika typerna av yttre motivation ar enligt teorin uppdelade i yttre reglering, introjicerad
reglering, identifierad reglering och integrerad reglering (Deci & Ryan, 2000). Yttre reglering
ar den mest kontrollerade av dessa och innebdr att ett beteende utfors i syfte att undvika straff
eller vinna bel6dning. Enligt Deci och Ryan (citerad i Silva et al., 2008) betyder introjicerad
reglering att ett beteende utfors pa grund av en kansla av skyldighet till det, for undvikandet
av skam eller for erhallandet av tillfallig sjalvkansla. Identifierad reglering innebér att ett
beteende utfors i syfte att uppna hogt véarderade effekter. Sadana effekter kan exempelvis
utgoras av hélsa och valmaende. Integrerad reglering ar den typ av yttre reglering som ar mest
sjalvbestéammande och innebdr att ett beteende &ar fullstandigt sjélvbestdmt och i samklang
med individens sjalvbild och vérderingar. Det innebér &ven att personen ser beteendet som en
del av en helhet. Enligt Ryan kan ett beteende som tidigare varit kontrollerat bli sjalvbestamt
(citerad i Deci & Ryan, 2000). Detta sker genom sa kallad internalisering, som alltsa innebér
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att ett beteende blir mer och mer autonomt reglerat. Hogre grad av sjalvbestimmande 6kar
chansen for att personen lagger mer energi pa beteendet (Deci & Ryan, 2000). Dessutom okar
mojligheten for att personen bibehaller beteendet Gver tid och far battre fysisk och psykisk
halsa.

| en studie av Patrick och Williams (2012) sammanstélls att motivation enligt SDT kan
utgoras av mal som styrs av inre respektive yttre stravan. Mal som ar nara kopplat till sjalvet,
sasom halsa och personlig utveckling, motsvaras av inre stravan. Yttre strdvan motsvaras av
mal som star langre utanfor sjalvet. Detta kan exempelvis vara tankar kring hur andra
uppfattar en. Fokus pa inre stravan ar kopplat till stérre autonomi, medan beteenden som styrs
av yttre stravan ar relaterade till lagre kansla av samhdorighet, lagre autonomi samt samre
halsa.

Tidigare forskning

Verstuyf, Patrick, Vansteenkiste och Teixeira (2012) menar att det &r relativt nytt att anvénda
SDT for att undersoka kostreglering inom forskning. Kostreglering kan enligt dessa forskare
innebdra ett restriktivt kostintag eller intag av halsosamma livsmedel. Dock kan begreppet
innefatta en rad olika beteenden eller mal. Studier kring detta visar pa att typen av motivation
ar starkt kopplad till hur val personen lyckas med sin viktminskning. En i hogre grad
sjalvbestamd kostreglering leder till en mer hédlsosam kosthallning. En av studierna visar pa
att sjalvbestamda motiv for att folja en viss kosthallning leder till en storre upplevd kontroll
over beteendet (Hagger, Chatzisarantis & Harris, 2006). Dock anser Verstuyf et al. (2012) att
det kravs ytterligare forskning inom detta omrade for att kunna faststalla hur olika
motivationsfaktorer paverkar kostreglering. Studien lyfter fram att tidigare forskning kring
kostreglering lagger storst fokus pa graden av motivation istallet for motivationens kvalitet.
Eftersom det finns ytterst lite studier kring de olika psykologiska behovens inverkan pa
kosthallningen ses dven detta som ett viktigt forskningsomrade for att skapa en storre bredd
inom forskningsféltet.

Williams, Grow, Freedman, Ryan och Deci (1996) undersoker i en studie vad som inverkar pa
motivationen till viktminskning och bibehallande av vikten. Undersokningen som utférdes
under sex manaders tid innefattar patienter med fetma som deltar i ett viktminskningsprogram
bestdende av en diet med ett valdigt 1agt kaloriinnehall. Resultaten visar bland annat att
graden av autonomi paverkas av hur mycket deltagarna gar ner i vikt. Sjalvbestamd
motivation visar sig enligt studien dessutom ha positiva samband med bibehallen vikten vid
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uppfoljningen efter 23 manader. Detta innebar att sjalvbestamd motivation ar viktigt for
lyckade kostférandringar, vid viktminskning samt vid bevarande av en sund kroppsvikt.

En studie av Mata et al. (2009) visar pa att motivation till att trana vid viktminskning kan leda
till en autonomt reglerad kosthallning. Detta resultat pavisar att motivation till ett visst
beteende kan ha inverkan pa motivationen till andra sammankopplade beteenden. Catenacci
och Wyatt (2007) presenterar flera studier kring den fysiska aktivitetens paverkan pa
viktnedgang. Manga av dessa visar att traning okar chansen att uppna och bibehalla en
halsosam kroppsvikt.

Forskning inom halsa och idrott forsoker finna svar pa vad det ar som gor att manniskor agnar
sig at traning och andra halsosamma beteenden (Silva et al., 2008). Motiven till traning kan
skilja sig valdigt mycket mellan olika personer (Josefsson & Lindwall, 2010).
Undersokningar som utgar fran SDT och dess motivationsmodell kan dock ge klarhet i vad
det & som motiverar manniskor till en tréningsrutin (Silva et al., 2008). Teixeira, Carraca,
Markland, Silva och Ryan (2012) sammanfattar genom en systematisk Oversikt forskning
kring relationen mellan SDT och fysisk aktivitet. Denna visar kortfattat att en stark upplevelse
av kompetens och autonomi leder till ett langvarigt traningsbeteende. Eftersom méanniskors
mal till att g& ner i vikt ofta styrs av yttre motiv utgor viktminskning ett intressant &amne inom
motivationsforskning enligt Teixeira et al. (2012). Forskningen visar pa att mal som é&r
kroppsrelaterade ofta inte har ndgon koppling till traning; de studier som visar ett samband
har kommit med blandade resultat. Detta indikerar att stravan efter yttre mal inte racker till
som motivation till att uppratthalla en langvarig traningsrutin. Sambanden mellan stravan
efter inre mal och fysisk aktivitet ar dock héga.

Silva et al. (2011) testar i en experimentell studie huruvida viktminskningsprogram baserade
pa SDT ger battre resultat an andra viktminskningsprogram. Studien bestar av tva grupper av
kvinnor; en interventionsgrupp som gar ner i vikt genom ett program baserat pa SDT och en
kontrollgrupp. Programmet som baseras pa SDT fokuserar pa att 6ka autonom reglering till
traning och viktkontroll. Tester utfordes efter ett ar da viktminskningsprogrammen avslutats
samt vid uppfoljningar efter tva och tre ar. Resultaten visar att det SDT-baserade programmet
bidrog till en stérre viktminskning samt hogre nivaer av mattlig och intensiv traning efter ett
ar. Aven vid uppfoljningarna efter tvd och tre ar visade sig viktminskningen och
traningsmangden storre. Studien visar bland annat att SDT &r ett lyckat koncept att basera
viktminskningsprogram pa eftersom det ger effekter pa autonom reglering. Detta verkar i sin
tur ha ett samband med hogre traningsméangd och storre viktminskning.
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Silva et al. (2008) studerar hur hélsorelaterade beteendeféréandringar vid behandling av fetma
kan framjas och forklaras utifrdn ett SDT-perspektiv. | en experimentell intervention
innefattande kvinnor stravar forskarna efter att skapa en autonomt stédjande miljo,
exempelvis genom att ge feedback som inriktas pa att oka deltagarnas upplevda kompetens.
De forsoker aven undvika att ge feedback som ar kontrollerande, sasom yttre bel6ning.
Resultaten tyder pa att en miljd0 som é&r autonomt stddjande vid halsorelaterade
beteendeforandringar bidrar till att personen utvecklar en mer sjalvbestimmande motivation. |
en annan studie av Silva et al. (2010) deltar kvinnor i ett antal samtalssessioner utspridda pa
ett ars tid med viktnedgang som huvudsakligt mal. Under samtalen behandlas teman sasom
fysisk aktivitet, kost och kroppsuppfattning. Interventionsteamet forsoker framja deltagarnas
kansla av autonomi genom att bland annat ge kunskap, uppmuntra egna val och undvika yttre
press och bel6ning. Resultaten visar pa en storre viktnedgang och dessutom hogre nivaer av
fysisk aktivitet inom interventionsgruppen i forhallande till kontrollgruppen. Aven denna
studie tyder darmed pa att det kan vara framgangsrikt att med hjalp av miljon stodja
manniskors autonomi genom att tillhandhalla verktyg som ger mojlighet till att ta
sjalvstandigt ansvar for sina beteenden vid viktminskning och livsstilsférandringar.

Hardcastle och Hagger (2011) undersoker i en intervjustudie uppfattningar och erfarenheter
hos personer som deltagit i en viktminskningsintervention. Denna utgjordes av upp till fem
stycken motiverande samtal dar malet var att forandra kost- och motionsvanor. Resultaten
fran studien visar att deltagarna behover autonomt stod for att lyckas med sin viktminskning.
Hos de studiedeltagare som som misslyckas med sin viktminskning férekommer externa
patryckningar, vilket saledes verkar ha motsatt effekt. Personlig kontroll var enligt studien
viktigt for att deltagarna ska lyckas bibehalla sin viktminskning. Denna kontroll uttrycker sig
genom olika strategier som deltagarna finner, sdasom planering av sin vardag.

Metod

Design

I denna uppsats valdes en kvalitativ ansats eftersom denna ger en djupare och mer forklarande
kunskap an den kvantitativa ansatsen (Widerberg, 2002). Valet av ansats motiveras dven av
att storre andelen forskning inom SDT &r kvantitativ vilket gor att kvalitativ forskning kan
bidra med nya, viktiga upptackter. Enligt Kvale (2009) anvands intervjuer mer och mer inom
forskning. Intresset antas ha ¢kat i samband med att instéllningen i forskarvérlden har blivit
alltmer positiv till att fokusera pd manniskors eget tankande och subjektiva beskrivningar av
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varlden. Detta gor forskningsteorier mindre abstrakta och mer applicerbara i méanniskors
vardagsliv. Studien utgick fran en deduktiv ansats med SDT som grund. Teorin fanns som
utgangspunkt da intervjufragorna formulerades och &ven da intervjuerna analyserades.
Analysen bestod av en kvalitativ innehallsanalys dar koder utifran teorin anvéndes.

| syfte att kontrollera uppldgget i intervjuguiden genomférdes en pilotstudie. Resultaten av
denna visade att intervjuguiden var val utformad och gav svar kopplade till studiens syfte och
fragestallningar. Ett fatal justeringar utférdes i utformandet och en fraga uteslots.
Pilotintervjun inkluderades sedan i studien.

Urval

Studiens urval bestod av sex personer som deltar eller har deltagit i viktminskningsprogram
vid olika viktminskningscenter i Vastra Gétaland. For att deltagarna skulle ha kommit igang
ordentligt med sin viktminskning sattes ett krav pa att ha medverkat i en viktminskningsgrupp
under minst en manad. Skribenterna vande sig till tre olika aktorer i syfte att hitta deltagare
till studien. Dessa aktorer var Itrim, Xtravaganza och Viktvéktarna. Gemensamt for
viktminskningsprogrammen hos de olika akttrerna ar att de erbjuder hjélp for att genomfora
livsstilsforandringar i syfte att ga ner i vikt. Upplagget kring kost, traning, gruppméten och
mental traning skiljer sig nagot mellan de olika aktorerna. Forfattarna sag dessa skillnader
som en fordel, da studien inte var menad att kopplas till ett enskilt center och dess upplagg.
Totalt kontaktades fyra olika center. Pa tre av dessa gavs medgivande att sitta upp anslag med
information om studien och pa tva center gavs majlighet att presentera undersékningen infor
medlemmarna. Presentationerna utfordes 1 samband med grupptréffar i fyra olika
viktminskningsgrupper. Information gavs om undersokningens syfte, malgrupp, intervjuernas
tidsram, konfidentialitet samt ungefar hur lang tid intervjuerna forvantades ta. Avslutningsvis
lamnades kontaktuppgifter till forfattarna. Intervjupersoner soktes dven via Facebook genom
allman forfragan kring intresse av att delta i studien.

De sex forsta personerna som anmélde sig deltog i studien. Dessa personer anmélde sig via
alla tre tillvagagangssatt; anslag, presentation och Facebook. Urvalet bestod av fem kvinnor
och en man. Medelaldern pa deltagarna var 48 ar. Tva av deltagarna var, eller hade varit,
aktiva i en viktminskningsgrupp vid Itrim, tre vid Xtravaganza och en vid Viktvaktarna.

Datainsamling

Undersokningen utfordes genom kvalitativa intervjuer som var for sig pagick mellan 36
minuter och 104 minuter. Intervjuerna var halvstrukturerade, vilket innebér att frageomradena
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och dess ordning planerades i forvag samt att 6ppna och stangda fragor kombinerades under
intervjuerna (Hassmén & Hassmén, 2008). Aven en del foljdfragor var formulerade i forvag.
Dock var det 6ppet for intervjuaren att aven stalla spontana foljdfragor och ga in pa icke-
forutbestamda spar allteftersom amnen som tycktes vara intressanta for intervjuaren eller
intervjupersonen dok upp. En relativt hog strukturering antas vara fordelaktig i studien da det
ar passande for intervjuer som utgar fran en specifik teori (Hassmén & Hassmén, 2008).
Intervjufragorna formulerades utifran studiens syfte och fragestallningar. Detta innebar att
fragorna behandlade motivationsfaktorer till viktminskning samt de grundlaggande
psykologiska behoven inom SDT.

Att fragornas utformning och ordning planerades i en intervjuguide innan genomforandet av
intervjuerna innebdr att basen i intervjuerna var standardiserad (Patel & Davidsson, 2003).
Intervjuguiden inleddes med fragor kring bakgrund for att sedan 6verga till frdgor som &r mer
kopplade till SDT (se bilaga). Slutet av intervjuerna berérde mer personliga fragor.
Intervjuaren var dock flexibel och &ndrade i vissa fall ordningen pa fragorna allteftersom
intervjun fortgick. For att fa en tydlig struktur och en réd trad genom intervjun
kategoriserades fragorna upp enligt foljande teman: mal med viktminskningen,
viktminskningsprogrammets uppldgg, motivation till viktminskning, traning, Kkost,
samhdrighet, livsstil samt framtid.

Intervjuerna inleddes med att delge respondenten information som Hassmén och Hassmén
(2008) uppmanar till. Informationen behandlade studiens syfte och fragestallningar och
intervjuns ungefarliga tidsatgang. Intervjupersonen fick dven veta att intervjun skulle spelas in
men att inspelningarna skulle raderas efter att studien godkants samt att intervjun var frivillig
och att det var fritt att avbryta nér som helst. Slutligen informerades intervjupersonen om
konfidentialiteten och om hur de kan ta del av den fardigstallda studien. Vid samtalen
narvarade tva av de tre skribenter som genomfort undersokningen. En ledde intervjun medan
den andra forde anteckningar kring hur deltagaren uttryckte sig, vilket bland annat innefattade
kommentarer om kroppssprak och tonfall. Vid ett par tillfallen kompletterade denna person
aven med foljdfragor.

Databearbetning och analys

Efter att intervjuerna genomforts transkriberades ljudinspelningarna. Dessa var enkla och
exkluderade ljud och uttryck som forfattarna inte ansag tillforde anvéandbar information,
sdsom suckningar och humningar. Aven pauser exkluderades fran transkriberingen. Efter att
transkriberingen genomforts utfordes en kvalitativ innehallsanalys pa materialet. Denna typ
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av analys kan anvandas da det efterstravas att finna monster och teman i en text (Hassmén &
Hassmén, 2008). En grundldggande analys av textens innehall sker da stegvis. Det forsta
steget ar att ett selektionskriterium valjs ut for vilken text som ska bearbetas, vilket ska ske
redan innan sjalva analysen paborjas. Det innefattar bland annat att sortera bort onddig
information fran datamaterialet for att hoja dess kvalitet. Under transkriberingsarbetet hade
oanvandbar information rensats bort, sdsom inslag av allmanna samtalsamnen som inte hérde
till studieomradet, vilket gjorde att materialet redan bestod av ett relevant innehall. | de fall
dar datamaterialet &r for stort finns i det andra steget mojlighet att valja ut specifika delar som
ska analyseras (Hassmén & Hassmén, 2008). | denna undersokning analyserade dock
skribenterna allt det transkriberade materialet fran intervjuerna. Det andra steget i
innehallsanalysen syftar aven till att fa en Gversiktsbild av textens innehall (Hassmén &
Hassmén, 2008). Detta erholl forfattarna genom att lasa igenom materialet ett antal ganger.
Nasta steg i innehallsanalysen &r att finna koder for analysen av materialet (Hassmén &
Hassmén, 2008). | detta fall blev koderna teoristyrda i enlighet med SDT och innefattade
darmed motivationsfaktorer, autonomi, kompetens och social tillhérighet. Slutligen foljde
skribenternas analys det sista steget i innehallsanalysen dar storre teman skapas genom
ihopslagning av de delar av materialet som har samma kodning (Hassmén & Hassmén, 2008).
Kodningen av materialet grundades i helhetsbilden av intervjuerna, vilket innefattar det som
sades, kroppssprak samt intervjuarens tolkningar. Under analysen kom darmed de
anteckningar som forts under intervjuerna till anvandning. For att sakerstélla att skribenterna
hade kodat pa samma satt utfordes sedan en jamforelse mellan kodningarna.

Etiska overviganden

Studien foljde Vetenskapsradets etiska krav pa forskning, vilka utgors av informationskravet,
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet (Vetenskapsradet, u.d.).
Informationskravet innebér att de personer som deltar i intervjun ska delges viss information
innan intervjuerna genomfors. Denna information innefattar undersdkningens syfte, frivilligt
deltagande, ratt att avbryta, intervjuernas konfidentialitet samt plats for publicering av
uppsatsen. For att sakerstalla deltagarnas konfidentialitet numrerades personerna i citaten. |
det fall da en deltagare namnt sitt namn under intervjun byttes detta mot ett fingerat namn.
Samtyckeskravet innebdar att den intervjuade sjélv har valt att delta i intervjun, att deltagarens
samtycke ska ha inhamtats samt att det inte ska uppsta nagra negativa effekter vid ett
eventuellt avbrytande av intervjun. Konfidentialitetskravet innebar att inga utomstaende
personer ska kunna nd deltagarnas personuppgifter samt att ingen ska kunna identifiera
enskilda personer som medverkat i undersokningen. | denna studie anvénde sig skribenterna
av pronomenet “hen” i syfte att uppnd en konsneutralitet samt skydda deltagarnas identitet.
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Nyttjandekravet innebér slutligen att de intervjuades personuppgifter enbart ska anvandas i
forskningsandamal (Vetenskapsradet, u.a.).

Resultat

Analysen av intervjuerna resulterade i fyra teman som motsvarar de koder som anvénts under
sjalva analyseringen, vilka forfattarna anser vara viktiga for att beskriva motivationen till
viktminskning. Dessa teman utgdrs av motivationsfaktorer, kompetens, autonomi och social
tillhorighet.

Motivationsfaktorer

Temat motivationsfaktorer har delats in i tva subteman; mal med viktminskningen samt
faktorer som inverkar pa motivationen vid viktminskningen. Det forsta subtemat handlar om
de mal som personerna vardesatter och vill uppna genom att ga ner i vikt. Det andra subtemat
innefattar olika faktorer i individens liv som inverkar pd motivationen under
viktminskningens gang, sasom omgivningen. Subtemana innefattar de motivationsfaktorer
som deltagarna anger att de upplever till sin viktminskning.

Mail med viktminskningen

Intervjupersonerna aterkommer pa flera olika satt till betydelsen av halsa som en central
faktor i viktnedgangen. Nagot som flera av deltagarna anger som motivationsfaktor till ett
halsosamt leverne ar att en viktnedgang minskar risken for att drabbas av de sjukdomar och
krampor som foréldrar och 6vrig slakt har drabbats av. En stor del av respondenterna berattar
dven att de sjalva lider av sjukdomar och dkommor sasom vérk och att en viktminskning
skulle innebéra lindring av dessa tillstand. Denna vinst anses vara viktig for mojligheten att
leva fullt ut och njuta av det som personligen anser vara vardefullt, nadgot som illustreras av
intervjuperson nummer fem:

Man har ju familjen som man ar radd om, man vill ju ha motivationen dar.
Man vill ju vara har och nu sa att sdga, man vill ju ta vara pa det som finns.

En investering i sin halsa for framtiden, i form av ett langre och friskare liv anses ocksa vara
betydelsefulla effekter. Respondenterna beskriver att en viktnedgang gor att vardagen
underlattas och att detta 6kar deras livskvalitet. Det kan handla om underléttandet av att boja
sig ner, knyta skorna och ga i trappor. Flera av de intervjuade anger psykiskt och fysiskt
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valmaende som det viktigaste malet med viktminskningen. Vid sidan om hélsa finns dven
utseendemassiga mal som en motivationsfaktor for deltagarna. Intervjuperson nummer tre ar
en av flera personer som i studien associerar viktminskning med att se béttre ut:

Det ar ju fafanga ocksa, arligt talat.
Det ar roligt att titta pa sig sjalv i spegeln nar man ar smal alltsa.

Vissa deltagare anser det vara viktigt att bibehalla en konstant vikt och kladstorlek och en del
talar om utseende i termer av hur de uppfattas av andra manniskor. Nagra menar att en
viktminskning skulle medféra att de blir mer néjda med sitt utseende och att sjalvfortroendet
okar i samband med detta. Intervjuperson nummer fyra tror att detta leder till ett utstralande
av halsa, vilket ar nagot som hen vardesitter:

Och sa skulle man fa mer sjdlvkdinsla, och mer...
Storre sjalvfortroende. For det ar valdigt kopplat till vikten for mig.

De intervjupersoner som har deltagit i viktminskningsprogrammet under en férhallandevis
langre tidsperiod beskriver hur betydelsen av utseenderelaterade mal minskar med tiden.
Halsomassiga vinster samt andra mal som &r forknippade med valmaende spelar en allt storre
roll ju langre tid processen pagatt. Malen med viktminskningen forandras alltsa med tiden for
dessa deltagare. Intervjuperson nummer ett uttrycker att det i borjan finns ett starkt fokus pa
att bli mindre, men att andra drivkrafter intréder efter en tid i viktminskningsprocessen:

| borjan ar man kanske véaldigt fokuserad bara pa att ga ner i vikt, att bli mindre, att vikten
skulle bli mindre. Men det har tagit lang tid i mitt huvud att inse att det handlar inte bara om
vikten. For fokuserar jag bara vid vikten, da kommer jag aldrig kunna halla vikten.

En deltagare som under hela processen haft samma mal berattar om hur hen inte fullféljde
viktminskningen pa grund av sin svaga motivation. Intervjuperson nummer sex, som inte
heller fullfoljde sin viktresa, forklarar att det utseenderelaterade mal som hen haft inte hade
bidragit med tillracklig motivation for att klara av att na malet:

Att jag inte fullfoljde, det handlade nog om att jag inte hade tillrackligt stark motivation.
Bara att bli smal rackte inte som motivation for att kAmpa vidare.

Vissa deltagare beskriver sig sjalva som svart-vita personer. De framhaller att de saknar
balans i sina tankar och beteenden och pendlar mellan att gora saker helhjartat och att strunta i
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det. Andra personer visar pa en storre kansla av balans mellan identitet och beteende. En av
deltagarna beskriver sin tidigare livsstil i termer av sitt “gamla jag”, medan den nya livsstilen
ar sammansmalt med det “nya” jaget.

Ytterligare ett mal som flera av intervjupersonerna verkar vardera hogt ar en balanserad
livsstil efter uppnaende av malvikten. Detta kan exempelvis innebéra ett uppréatthallande av en
traningsrutin; ett integrerande av traningsbeteendet 1 sitt liv. Att kunna bdrja tréna och att
forbattra sin kondition ar tva olika mal som namns i intervjuerna. En viktnedgang beskrivs
aterkommande som underlattande av rérelse vid fysisk aktivitet, vilket i sin tur bidrar till en
mer lustfylld traning. Flera deltagare beréattar aven att de vill halla en balanserad kosthallning
efter att viktmalet har uppnatts.

Faktorer som inverkar pa motivationen vid viktminskningen

Alla studiedeltagare som har lyckats med att ga ner i vikt beskriver att en snabb initial
viktreducering motiverar till vidare viktminskning. Intervjuperson nummer tre uttrycker det
pa foljande satt:

Och sen sa blir man ju sa sporrad déver att det gar sa fort man gar ner hela tiden,
sa att det ar forhallandevis latt att ga ner fort &n vad det &r att ga ner langsammare.

Viktminskningen i sig ger enligt deltagarna en bel6ning, alltsa en positiv forstarkning pa
beteendet. Nar viktminskningstakten s smaningom saktar ner féljer enligt deltagarna
perioder av svagare motivation. D& blir andra motivationsfaktorer alltmer véardefulla i
uppratthallandet av den nya vikten. En sadan faktor &r att fa uppmarksamhet och uppmuntran
fran manniskor i ens narhet. Berom och bekraftelse sporrar till att fortsatta ga ner i vikt. En
deltagare beréttar hur hen kanner spanning infor att manniskor ska upptéacka viktnedgangen. |
vissa fall uttrycker dock respondenterna att manniskors asikter istallet upplevs som negativ
press, nagot som kan illustreras av det som intervjuperson nummer sex beskriver:

Alltsa det finns ju en konstig drivkraft, det har att vad ska folk tycka och ténka.
Nu har jag ju borjat med det har och da maste jag ju liksom fullfolja det. Nu maste jag bevisa
pa nagot vis for andra att jag klarar av detta.

Pressen kommer inte enbart fran andra méanniskor. En deltagare berattar om hur hens
motivation till att fortsdtta pad programmet kommer av att personen redan betalt for det och
darmed kanner sig skyldig att fortsatta.
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Flera av intervjupersonerna framhaller att traning ar en faktor som i sig pa olika satt
uppratthaller motivationen till att ga ner i vikt. Somliga deltagare anger att traningen gor att
de far mer ork vilket i sin tur hojer motivationen till att fortséatta ga ner i vikt. Andra deltagare
menar att progression i traningen bidrar till motivation till fortsatt viktminskning. En
intervjuperson beskriver hur trdningen rensar tankarna och skapar positiva kanslor, vilket
paminner om ett fortsatt fokus pa en halsosam livsstil. Intervjuperson nummer tre, som visar
pa en hogre grad av langvarig motivation till sin viktnedgang, beskriver sin traningsform pa
féljande satt:

Det ar livskvalitet. Det ar passion. Det ar egentligen ingen motion pa det sattet darfor att nar
man upplever just de hdr sakerna sd vill man gora det mer for dd vet man att ’’ja, just det!
Det dr ddrfor jag lever”. De hdr sma héjdpunkterna sda, som gor att allting blir ldttare i livet.

Deltagaren bakom detta uttalande anser dock att traning pa gym é&r oerhért trakigt. Det
innebar att deltagaren har funnit ett eget satt att rora pa sig som upplevs som roligt.

De flesta deltagarna anser att de mar bra av att félja kostplanen. De forklarar att kosten gor att
de kanner sig pigga och latta samt att de genom att lyckas folja kostplanen kanner en viss
stolthet. Av den anledningen forklarar nagra respondenter att de uppskattar viktminsknings-
programmets enkla kostupplagg. Att pa egen hand klara av att fatta halsosamma beslut kring
kosten &r nagot som deltagarna beskriver som starkande och gladjande och det ar ndgot som
okar motivationen till fortsatt viktminskning. Tva deltagare berattar att de inte tror pa
kostupplagget, da de anser att det varken &r halsosamt eller hallbart i langden. Dessa deltagare
ar omotiverade att bibehalla kosthallningen och har inte lyckats med sin viktminskning.

Kompetens

Genomfdrandet av en drastisk livsstilsforandring dr nagot som innebar nya lardomar och nya
fardigheter. Alla deltagare i studien anser att viktminskningsprogrammet 6kar deras kunskap
om en halsosam livsstil. Kunskapen erhélls fran gruppmoten, forelasningar samt fran
viktcoachen pa centret genom information kring hur de ska é&ta, trana och tinka i olika
situationer.

Tillfallen i livet da det ar svarare att halla sig till viktminskningsplanen kan exempelvis vara
vid fester, middagar, hogtider och semestertider. Svarigheten bestar i att uppratthalla de nya
rutinerna. Vid sadana tillfallen ar deltagarna mer paverkbara av omgivningen och orkar ibland
inte uppratthalla den halsosamma livsstilen. Vissa deltagare talar dock om hur de vid sadana
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tillfallen medvetet véljer att avvika fran sin vanliga kostplan. I vissa fall planeras dven sadana
tillfallen in. Ett annat satt for deltagarna att kontrollera sina livsstilsrelaterade beteenden &r
genom analys och reflektion éver det egna tdnkandet och dess koppling till agerande. De olika
deltagarna har olika strategier for detta, vilket exempelvis kan bestd i noggrann kalkylering,
planering och forberedelse av kostintag. En annan strategi kan vara att vid ett tillfalle da ett
impulsivt agerande &r pa vag att ske, mentalt stanna upp, forestélla sig situationen ur ett storre
perspektiv och fundera kring huruvida impulsen ar vérd att agera pa eller inte. Funderingar
kring hantering av framtida motgangar ar for en del deltagare ocksa ett sétt att mentalt ta
kontroll. Intervjuperson nummer ett beréttar foljande:

... jag har dnda forsékt viga in de hdr tillfillena nédr man kdnner att det ska bli
svarare med den nya livsstilen. Hur ska man handskas med dem, hur ska man g6éra med dem,
hur ska jag se pa dem, nar de kommer.

Intervjuperson nummer tva beréattar att hen hanterar motgangar genom att hela tiden fokusera
pa sin malbild; bilden av hur livet kommer att se ut nar malet &r natt. Vid enskilda avsteg fran
programmet forsoker hen bibehalla fokus pa denna bild:

Nar man kanske har svackor och det inte hander nagot,
att dd fa en kick pa det hdr att “tink pa mdlet nu, du har gjort tre fjdrdedelar av strdckan,
tdnk ditat och bérja inte dta fel utan tink framdt nu”.

Medvetenhet kring sitt eget tdnkande kan aven innebéra att inte tdnka negativa tankar om sig
sjalv, nagot som exempelvis kan uppsta vid tillfallen da personen tillfalligt avvikit fran
viktminskningsplanen. Strategin bestar da i att tanka framat, nagot som intervjuperson
nummer tva reflekterade kring:

Om man skulle misslyckas vid nagot tillfalle, ja da ar det aldrig for sent att borja om.
Man kan ju inte komma till det att “det hdr dr ju ett nederlag som varar forever och nu
kommer jag aldrig kunna klara det”.

Flera deltagare talar om mental traning som ett stort hjalpmedel for bibehallande av fokus pa
malet och langsiktigt tdankande. Annu en tankestrategi vid motgangar bestar for ett par av
deltagarna i att inte vara for harda mot sig sjalva utan istallet fokusera pa det positiva. Ett
aterkommande tema i de olika intervjuerna dr bendgenheten att ata vid starka kanslor. Detta
kan bade innebéra att dta som trost och vid stress men ocksa vid gladje och firande. Flera av
deltagarna talar om hur livsstilen gar hand i hand med hur de mar pa insidan. De framhaller
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vikten av att jobba med sig sjalv och att istéllet for att trostdta kénna efter var problemet
egentligen sitter. Intervjuperson nummer tre berattar féljande:

“Nej du, vinta hdr nu Kim. Det hdr... Nu dr det nagonting som kanske inte dr bra i ditt liv.
Vad dir det?” Och fejsa det da istallet for att trostata sig med mat.
For jag tror att det &r en omedelbar, en omedveten trést som kanske handlar om nagonting
annat egentligen. Som man behdver ta tag i.

Deltagare som varit med ldnge i viktminskningsgruppen talar mycket om att kampen om
vikten kommer att fortsatta och kanske bli annu svarare efter att malvikten uppnatts.
Intervjupersoner som inte har varit med lika lange pratar inte lika mycket om detta. Det verkar
hos enskilda deltagare finnas en bild av viktminskningen som en period dér livet efterat tros
bli enklare. Denna bild visar sig bland annat i féljande uttalande av intervjuperson nummer
sex:

Jag tankte nog att, ja men det far vara sahar nagra manader,
sa far man komma tillbaka till det vanliga sen.

Autonomi

Att tillnéra en viktminskningsgrupp innebdr att folja ett redan féardigt koncept. Somliga
deltagare foljer konceptet med stOrre entusiasm och gladje &n andra. Men inte heller
deltagarna med stark motivation upplever allt inom viktminskningsprogrammet som enkelt
och kul. Nagonting far dem dock att utharda de delar som de anser vara mindre gladjefylida.
De deltagare som pavisar svagare motivationsnivaer uttrycker i flera fall en misstro till
konceptet. De framfor att konceptet inte fungerar eller att det ar skapat for att de som star
bakom vill tjdna pengar. Tendenser till olika forsvarsmekanismer och forklaringar kring yttre
paverkan ar vanligare bland de personer som pavisar svagare motivation. Det kan handla om
yttre omstandigheter och hinder, sasom tidsbrist eller skada. Det kan &ven visa sig genom en
vilja att skjuta fram oOnskade livsstilsférandringar till framtiden, vilket & nagot som
intervjuperson nummer fem ar mycket medveten om:

Men jag har liksom hela tiden skjutit det framfor mig.

Sa att darfor kommer jag inte att na det till sommaren. Utan jag finner nog hela tiden
anledningar till, eller finner... Jag orkar nog inte helt enkelt.

20
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Deltagare med stark motivation verkar enligt var studie i hogre man forsoka finna satt att
kompensera for eller kringga hinder for att kunna fullfolja sitt hdlsosamma beteende.
Studiedeltagarna som verkar ha en stark motivation och ett langsiktigt tankande anser i hogre
grad att hela ansvaret kring livsstilen ligger pa dem sjalva. De forklarar inte i lika hog grad
sina tillfalliga svackor med yttre omstandigheter utan verkar istallet soka efter orsaker inom
sig sjalva. Bendgenheten att ta ansvar for sin egen livsstilsforandring syns &ven tydligt hos en
del deltagare som ser mdjligheter i att sjalva paverka olika delar av viktminsknings-
programmet. De upplever en stérre frihet att utforma processen sa att den passar dem sjélva.
Att kdnna ansvar for sin viktminskningsprocess verkar alltsa leda till att deltagarna hittar sétt
att paverka programmet. Deltagarna med svagare motivation tar inte i samma man vara pa sin
frihet att paverka, utan upplever snarare programmet som nagot faststallt som maste foljas till
punkt och pricka. Detta upplevs av dessa deltagare som kontrollerande och inger hos dem en
negativ kansla. En deltagare med svag motivation uttrycker en dnskan om en utomstaende
person som kan sta fér motivationen. Intervjuperson nummer fem uttrycker en upplevelse av
att motivationen till viktminskningsprocessen inte kommer inifran sig sjélv, utan fullstandigt
utifran:

Ah, vad ni kommer tycka att jag ar knépp nu.
Men jag tror att jag gor detta for andra manniskor.

En deltagare besvarar fragan kring hur motiverad hen ar att ga ner i vikt med att hen helt
enkelt maste ga ner i vikt. Deltagaren har en avsaknad av egen vilja att ga ner i vikt och
istallet en kénsla av att vara tvungen till detta. Denna respondent visar pa en mycket svag
motivation.

Social tillhorighet

Gallande social tillhérighet verkar den mest framtradande delen vara stdd och omsorg till och
fran manniskor i ens narhet. Familjen ar framforallt viktig inom detta omrade, men &ven
halsocoach, arbetskamrater, tranare och viktminskningsgruppen. Temat har darmed delats upp
i tva subteman; social tillhorighet i gruppen och social tillhérighet i privatlivet.

Social tillhérighet i viktminskningsgruppen

Intervjuperson nummer tva ar en av flera studiedeltagare som uttrycker en kansla av trygghet i
att traffa ménniskor som befinner sig i samma situation som de sjélva. Detta kan infinna sig i
en traningslokal dar dven andra Gverviktiga personer motionerar eller pa viktminsknings-
centrenas gruppmaoten.
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... Man inser att det dr fler som dr i samma situation som jag
och det blir ju lattare att dra igang hela processen.

Darut6ver uttrycker nagra studiedeltagare en djupare relation till gruppen genom att de stottar
varandra och delar sina tankar. Ett par av intervjupersonerna uttrycker ett starkt behov av att
tillndra gruppen for att ens klara av att genomfora viktminskningen. De deltagare som visar
tecken pa en starkare motivation & mer intresserade av att delta aktivt i viktminsknings-
gruppernas sammankomster. Respondenterna som verkar reflektera mycket Over sitt eget
tankande berattar om hur de fran andra deltagare lar sig hur de kan forhalla sig till olika
situationer i viktminskningsprocessen. De funderar mycket pa vad andra manniskors tidigare
misslyckanden kan ha berott pa.

Social tillhorighet i privatlivet

De deltagare som har en stark motivation informerar i hogre grad sin omgivning om den nya
livsstilen, medan de deltagare som visar pa svagare motivationsnivaer inte verkar involvera
omgivningen pa samma satt. En respondent berattar om sitt val att inte tala om for nagon
annan &n sin respektive om deltagandet i viktminskningsprogrammet. Detta forklarar
respondenten med en radsla for att misslyckas. De deltagare som inte anser att stod fran
vanner eller viktminskningsgrupp ar viktig, verkar fortfarande vardera stodet fran familjen
hogt. Intervjuperson nummer tva ar en av dem som pratar om detta:

Jag skulle aldrig kunna genomféra detta
om min familj inte var medveten om vad jag gjorde.

En av studiedeltagarna uppger att familjens stéd och insikt i processen ar viktig men att det
inte enbart har en positiv inverkan, da pressen ibland kan upplevas for hard. En annan
studiedeltagare berattar ocksa hur uppmaningar och rad fran arbetskamrater har en negativ
inverkan medan uppmuntran och stéd upplevs som positivt. Flera studiedeltagare beréttar att
det ar roligt att se hur omgivningen inspireras av dem.

Diskussion

Metoddiskussion

Skribenterna bestamde sig for att urvalet skulle utgéras av de sex forsta personerna som
anmalde sig till studien, i de fall som de uppfyllde kriteriet for att delta. Anledningen till detta
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var att det forvantades bli svart att fa ihop ett tillrackligt stort deltagarantal pa den tid som
fanns tillhanda. Denna urvalsmetod ledde dock till en snedférdelning mellan konen, da endast
en man deltog i studien medan 6vriga fem deltagare var kvinnor. Forfattarna stravade efter att
utfora en konsneutral forskningsstudie kring manniskors motivation till viktminskning och
ville darmed inte vanda sig uteslutande till endast kvinnor eller man. Néagot annat som kan
inverka pa resultat ar att det inte sattes nagon tidsgrans for hur lang tid som skulle ha forlopt
sedan deltagare avslutat sitt viktminskningsprogram. For en av intervjupersonerna hade det
gatt fyra ar sedan medverkandet i viktminskningsgruppen, vilket kan ha forsvagat
minnesbilden kring motivationen vid viktminskningen och darmed paverkat svaren. Att en
langre tid forlopt sedan medlemskapet verkar & andra sidan for deltagaren ha skapat en viss
distans, vilket verkar ha haft positiv inverkan pa reflektionen kring fragorna.

Ytterligare tankbar urvalsproblematik &r att studiedeltagarna ar just manniskor som har tagit
hjalp av ett viktminskningscenter. Ifall deltagarna skulle ha gatt ner i vikt pa egen hand skulle
resultaten kunnat se annorlunda ut. Forfattarna kan se likheter i séttet att reflektera kring sin
viktminskning hos de respondenter som deltagit i viktminskningsprogram av samma aktor.
Detta kan tyda pa att deras satt att tidnka och hantera sin viktminskning har fargats av
aktorernas koncept och vérderingar. Vidare kan platserna som valdes for intervjutillfallena ha
paverkat de svar som gavs. Nagra intervjuer utfordes pa de viktminskningscenter dar
intervjupersonen ifraga var eller ar aktiv. Mojligen kan personen ha svarat mer i enlighet med
viktminskningsprogrammets varderingar pa grund av att platsen associeras med dessa.
Platserna for intervjuerna valdes dock utefter deltagarnas 6nskemal, da det ansags troligt att
personen skulle vélja ett stélle som ké&ndes bekvamt och lagligt.

Att anvanda kvalitativa intervjuer visade sig vara en framgangsrik metod for att besvara syftet
och fragestéllningarna i studien. Denna typ av samtal mojliggjorde for skribenterna att
utforska fragestallningarna som satts upp. Enligt Patel och Davidsson (2003) kan kvalitativa
intervjuer bidra med varierande beskrivningar kring olika fenomen och skribenterna tror
darmed att djupare och mer detaljerade svar och tankar kan erhallas genom intervjuer jamfort
med enkatsvar. Bland annat kan studien fanga upp skillnader mellan identifierad och
integrerad reglering, vilket inte &r lika tydligt i kvantitativa undersokningar. Detta genom att
den kvalitativa metoden inte bara ger en stor mangd datamaterial, utan dven skapar mojlighet
att tolka bland annat kroppssprak och tonfall. En tolkning av helhetsintrycket av
personen kan saledes ge storre mojligheter att utforska huruvida respondenterna ser sitt
livsstilsbeteende som en del av en helhet eller inte. Genom att gora en kvalitativ studie &r det
aven mojligt att upptacka hur de psykologiska behoven tillfredsstélls pa olika satt for olika
individer, vilket ar en av studiens fragestallningar.
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Den standardiserade basen i intervjuguiden som anvants gav struktur i samtalen och da
intervjuerna var halvstrukturerade fanns det aven majlighet till foljdfragor. Denna typ av
fragor ar anvandbara for en djupare utforskan i de amnen som deltagaren verkar uppleva som
viktiga. De utgor aven ett verktyg for att aterga till fokus i intervjun samt skapar mojlighet till
att kontrollera att intervjupersonens svar har uppfattats korrekt. Féljdfragor kan pa detta satt
hoja kvaliteten pa det insamlade materialet (Hassmén & Hassmén, 2008). For att genomfora
en bra intervju krdvs att intervjuaren ar kunnig om metoden och kan halla god struktur pa
samtalet. Storre erfarenhet av intervjuer skulle dérmed kunna leda till desto mer
framgangsrikt genomforda intervjuer. Trots bristande erfarenhet hos forfattarna upplevs
intervjuerna dock ha gatt mycket bra. Stort fokus lades pa att skapa en bra relation och en
fortroendefull miljo, vilket enligt Hassmén och Hassmén (2008) ar grundldggande for att
respondenterna ska kénna trygghet och frihet i att tala mer dppet. Att inleda intervjuerna med
mindre personliga fragor &ar ett satt for skribenterna att skapa en trygg bas for
intervjupersonerna.

| en situation dar en intervjuperson kanner sig obekvam finns risk for att svaret begrénsas,
vilket paverkar insamlingen av datamaterial (Hassmén & Hassmén, 2008). Att tva forfattare
narvarade under intervjutillfallena kan ha lett till att intervjupersonen kande sig mindre
avslappnad och betraktad. Genom att involvera den andra skribenten i samtalet genom
enstaka foljdfragor forsokte skribenterna avvarja detta. Att intervjuerna spelades in kan ocksa
bidragit till att intervjupersonen kande mindre frihet att tala. Intervjuaren inledde dock varje
intervju med att be om godkannande att spela in samtalet, vilket ingen av de intervjuade gav
en negativ respons pa. Forfattarna upplever det inte som att deltagarna paverkades av vare sig
antalet forfattare eller ljudinspelning. Att undersoka viktminskning kan uppfattas som ett
kansligt @amne. Skribenternas intryck &r att deltagarna trots detta i hog grad svarade Oppet och
arligt pa fragorna i intervjun. Detta kan majligen bero pa studiedeltagarnas vana att samtala
kring sin viktminskning da det &r en del av viktminskningsprogrammen, ndgot som kan ha
haft positiv inverkan pa studien.

Att under en intervju ha en personlig kontakt med studiens deltagare mojliggor ett storre
material for analysen. Enligt Hassmén och Hassmén (2008) kan kroppssprak bidra med
anvéandbar information som komplement till det som sdgs i ord. Forfattarna ville involvera
denna typ av information eftersom en gemensam uppfattning fanns om att exempelvis gester
och ansiktsuttryck kan forstarka eller férsvaga det som uttalas, avsldja osdkerhet eller
mojligen utgora ett tecken pa att det som ségs inte ar helt sant. Detta &ar sarskilt vardefullt i
denna studie da kroppsvikt i allménhet &r ett kéansligt amne vilket kan leda till att det finns
risk for att svaren pa fragorna fargas av vad som tros vara onskvart ur ett socialt perspektiv
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(Hassmén & Hassmén, 2008). Vid vissa tillfallen fick forfattarna kanslan av att deltagare med
svag motivation besvarade fragor enligt vad som forvantats saga, vilket felaktigt skulle kunna
tolkats som stark motivation. Ett annat exempel var da deltagare som verkade ha ett starkt
internaliserat halsobeteende besvarade en del fragor pa ett sitt som tyder pa yttre reglering,
sasom fafanga. Sett i ljuset av helhetshilden &r dock dessa svar inte sarskilt framtradande
eftersom Gvriga delar av intervjun tyder pa en hogt internaliserad motivation. Skribenterna i
denna studie har ddrmed mojlighet att se bortom de svar som vid tolkning av en kvantitativ
studie skulle kunna ge en ofullstandig bild av verkligheten. Av denna anledning var det
sarskilt fordelaktigt att tva forfattare deltog vid varje intervju, da intervjuaren kunde lagga
fokus pa att fora samtalet medan den andra personen kunde ldgga fokus pa évriga delar sdsom
kroppssprak. Ljudupptagning underlattade ocksa for intervjuaren att halla fullt fokus pa
samtalet da inga anteckningar behdvde foras. Att spela in intervjuerna bidrog aven till att
ingenting glomdes bort, att citaten blev identiska samt att tonldgen kunden analyseras i
efterhand.

Nar intervjuerna genomforts transkriberades ljudmaterialet omgaende. Detta for att
intervjuerna skulle vara farska 1 minnet, vilket fdrvantades o©ka chanserna att
transkriberingarna skulle bli helt korrekta. Skribenterna ser detta som betydelsefullt da det i
enlighet med Hassmén och Hassmén (2008) ar viktigt att transkriberingarna utfors noggrant
for att inte ha en negativ inverkan pd studiens palitlighet och giltighet. Den kvalitativa
innehallsanalysen som foljde baserades pa begrepp fran de grundlaggande delarna i SDT.
Forfattarna har i tolkningen av studien forsokt bortse fran forforstaelser och uppfattningar
kring hur beteenden hos en person som gar ner i vikt kan tolkas utifran SDT. Objektivitet ar
svar att bibehalla da tolkningen sker utifran vad just skribenterna till denna studie ser i
resultaten. En mer nyanserad bild kan dock ha framkommit pa grund av det faktum att tre
olika personer tolkat resultaten tillsammans. En annan aspekt som kan ha paverkan pa
tolkningen ar att alla skribenterna inte deltog under alla intervjuer, da nérvaro vid samtalen
troligtvis leder till en mer korrekt tolkning. Att alla forfattare lyssnade igenom inspelningarna
samt noggrant laste igenom transkriberingarna bor avhjalpa detta.

Studien baseras pa en deduktiv ansats, vilket kan bidra med bade fordelar och nackdelar till
resultaten. Anvéandandet av en teori som utgangspunkt kan gora att studien gar miste om
intressanta upptackter (Patel & Davidsson, 2003). En nackdel kan saledes vara att
skribenterna inte uppméarksammar viktig information som ligger utanfor teorin. En annan
nackdel kan vara att informationen som framkommer tolkas felaktigt eller vinklat eftersom
skribenterna enbart ser informationen utifran ljuset av SDT. Dock ligger det i forfattarnas
intresse att utoka forskningen kring just denna tolkning av motivation eftersom de anser att
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det tros kunna bidra till anvandbar information till faltet. Genom att teorin stod klar som
grund till underskningen innan intervjuernas genomforande, kunde fragorna utformas pa ett
satt som underlattade analysen av materialet senare. Pa detta satt blev det, precis som
Hassmén och Hassmén (2008) skriver, enklare att halla fokus pa studiens fragestallningar.

Vid analysarbetet bidrog SDT med flera fordelar. Den skapade en tydlig struktur under alla
olika delar i processen och mojliggjorde en djupare analys. Teorin i sig formade de teman
som utgjorde tolkningsarbetets grund, vilket skapar tydliga kopplingar mellan vara resultat
och tidigare forskning. Resultaten blir déarmed anvandbara inom forskningsfaltet samt
tillampbara inom hélsobranchen. Eftersom SDT ar en allmént erkédnd och valbeforskad teori
kan den tillféra en trovardighet till var studie. Att utga fran SDT kan aven bidra till ett mer
objektivt resultat dd det inte finns lika stort utrymme for personliga uppfattningar i
tolkningen, nagot som Patel och Davidsson (2003) papekar. Teorin anses aven ha tillracklig
bredd for att belysa studiens syfte och fragestallningar. Nagot som forfattarna inte lyckats
tolka utifran studien ar tillfalliga motivationsdippar hos deltagarna. | sddana situationer verkar
personerna for en stund ga miste om sina malbilder och kanna Iag tillfredsstallelse av de
psykologiska behoven. En utgangspunkt i SDT ger enligt forfattarna till denna studie inte
mojlighet att finna svar pa varfor dessa motivationsdippar infinner sig. Dock verkar teorin
kunna bidra med forstaelse for hur och varfér manniskor med olika typer av motivation
reagerar och hanterar sddana situationer.

Metoden som anvdndes for att utforska méanniskors motivation till viktminskning
mojliggjorde studerandet av enskilda individers upplevelser och gav dven mojlighet att erhélla
djupare information kring dessa. Da det i nuldget inte finns sarskilt mycket kvalitativ
forskning baserat pd SDT i omradet, anser skribenterna att denna studie bidrar till faltet.
Nagot som skulle kunna héja studiens giltighet, tillforlitlighet och Gverforbarhet ar ett urval
bestdende av ett hogre antal intervjupersoner. Enligt Hassmén och Hassmén (2008) ar ett stort
urval fordelaktigt for att uppna basta mojliga resultat. Dock pekar de pa det faktum att denna
aspekt av praktiska skal maste anpassas efter tillgangliga resurser. | var studie anses de
tidsmassiga resurserna vara en begrénsning, varfor forfattarna enbart inkluderade sex
deltagare. Forfattarna anser &ven att studien var méttad efter att de sex intervjuerna
genomforts och att tillrackligt med information darmed har inhamtats for att skapa forstaelse
for motivation till viktminskning. Da forfattarna varit intresserade av insamlandet av
kvalitativ information ar inte studien menad att kunna generaliseras. Resultaten ger inga
konkreta svar pa hur manniskor i allmanhet kan hjalpas vid viktnedgang. Skribenterna vill
genom denna studie snarare bidra med en av de pusselbitar som saknas inom omradet; en
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studie som ger mojliga forklaringar till hur motivation kan se ut och hur den kan skilja sig
mellan olika manniskor.

Resultatdiskussion

Syftet med denna studie ar att utifran SDT utforska manniskors motivation till viktminskning.
Resultaten fran studien visar att deltagare som har varit med i viktminskningsprogrammet
ldnge har en mer internaliserad motivation till sitt halsosamma leverne. Detta visar sig inte
minst i uttalanden som tyder pa att den nya livsstilen for respondenten verkar vara integrerad i
dess identitet. Att beteendena &r mer internaliserade hos personerna som varit med lange kan
bero pa att de med en hdgre motivation verkar stanna kvar langre tid i programmen, vilket
skulle stamma 6verens med resultaten i studien av Williams et al. (1996). Vi tolkar dock vart
resultat som att paverkan kan ske at bada hallen, vilket innebar att en langre tid i
viktminskningsprogrammet &ven skulle kunna bidra till att den halsosamma livsstilen
internaliseras alltmer. Detta tolkas vidare som att nya insikter erhalls under viktminskningens
gang och att detta leder till att varderingar och mal utvecklas och bidrar till en internalisering
av hadlsosamma vérderingar. Denna tolkning stérks av de resultat som visar att strdvan efter
yttre mal hos deltagarna verkar vara en stark motivationsfaktor i bérjan av processen, som
med tiden blir allt mindre framtradande. Eftersom mal som ar styrda av starkare inre stravan
enligt resultaten verkar vara grundlaggande for att klara av att géra de férandringar som en
viktminskning kraver, tolkas denna internalisering som mycket betydelsefull. Mal som inte
forandrats under processen kan i sin tur tankas tyda pa att internalisering av det nya beteendet
inte har skett, vilket enligt studiens resultat har anknytning till en icke fullféljd viktminskning.
Att motivationen blir internaliseras alltmer ju langre tid deltagarna varit med i
viktminskningsprogrammet kan ocksad handla om vanor; nyborjare kan kanna en &g
kompetens till en bérjan, men ju mer de lér sig och blir fértrogna med viktminskningsplanen,
desto mer internaliseras de nya beteendena.

Studien visar att ju langre tid deltagarna medverkat i programmen, desto hogre ar deras kansla
av kompetens, autonomi och samhérighet. Silva et al. (2008) anger att tillfredsstallelse av de
psykologiska behoven é&r viktigt for en lyckad viktnedgang. Den Okade kunskapen som
deltagarna anser sig fa i och med viktminskningsprogrammet gor att de erhaller verktyg for att
klara av sin livsstilsforandring. Detta verkar enligt forfattarna 6ka deltagarnas tro pa sin egen
formaga att klara av viktminskningen, vilket saledes innebér en 6kad kansla av kompetens.
Hog tillfredsstallelse av de psykologiska behoven innebdr en 6kad internalisering, vilket
skulle kunna forklara att deltagare som medverkat en langre tid i gruppen aven visar pa en
mer sjalvbestdmmande motivation. Motivationen tolkas enligt studien som grundldggande for

27



GOTEBORGS UNIVERSITET

INST FOR KOST- OCH IDROTTSVETENSKAP

att klara av att motsta aterfall till gamla livsstilsmonster samt for att klara av att hantera
motstand i viktminskningsprocessen. Att bemastra motgangar leder enligt undersokningen till
att tron pa sig sjalv okar, vilket i sin tur 6kar motivationen ytterligare.

Teixeira et al. (2012) presenterar studieresultat som tyder pa att inre stravan kravs for att
skapa tillracklig motivation till ett hallbart traningsbeteende. Var studie visar att
intervjupersonerna i samband med sin viktnedgang onskar bli piggare och fa mer ork; mal
som de i flertalet fall associerar med att helt enkelt ma battre, vilket tyder pa en stravan efter
inre mal. Flertalet deltagare forklarar dven att traningen far dem att uppna dessa betydelsefulla
mal, vilket gor att de motiveras till den fysiska aktiviteten. Var undersokning tyder ocksa pa
att de som erhaller inre beloning av sin traning har agnat sig at den under en langre tid.
Resultaten pavisar aven hur traning pa olika satt framjar viktminskning. Detta kan kopplas till
studien av Catenacci och Wyatt (2007) som anger att traning bidrar till en framgangsrik
viktminskning. | var studie angav studiedeltagarna olika motiveringar till varfor traningen
fungerar som en motivationsfaktor till viktnedgangen. Bland annat framlades att traning &r en
faktor som gor det lattare att halla fokus pa viktnedgangen. Detta stammer Gverens med
resultaten i studien av Mata et al. (2009), vilka visar pa att motivationen till att trana vid
viktminskning kan leda till en starkare motivation till andra hélsosamma beteenden,
exempelvis kosthallningen. Den traning som motiveras av en inre stravan verkar enligt
skribenterna oka tillfredsstallelsen av de psykologiska behoven, vilket Silva et al. (2011)
framhaller som viktigt for langvariga traningsrutiner.

Resultaten av var studie visar vidare pa att det for deltagarna ar viktigt att kunna reflektera
éver sina beteenden och pa sa satt ta kontroll och utveckla strategier for att lyckas med sin
viktminskning. Att kontroll och strategier ar avgorande aspekter for en langvarig
livsstilsforandring ar nagot som dven Hardcastle och Haggers (2011) studie visar pa. Att pa
detta satt dka sin kénsla av kompetens kan troligtvis 6ka chansen till att beteenden blir
langvariga och darmed i hogre grad hinner internaliseras. Deltagare med en starkare
motivation talade kring denna aspekt som nagonting som de kommer att behova kdampa med
livet ut, ndgot som deltagarna med en svagare motivation inte gjorde. Vid en forsta anblick
kan det dérmed te sig som att deltagarna med en mer internaliserad motivation upplever
viktminskningen som svarare. Forfattarna tolkar det snarare som att dessa deltagare har ett
mer langsiktigt tdnkande och att de kan ha fatt en mer realistisk bild av sig sjalva nar det
galler halsobeteenden. Deltagare som visar pa en ambivalent och splittrad bild av sig sjélva
verkar aven ha lagre inre motivation samt en storre benagenhet att helt ge upp vid motgangar.
De som visar pa svagare motivationsnivaer pratar inte lika mycket om strategier for kontroll
och verkar ha en lagre upplevd kompetens.
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En kénsla av samhdrighet i gruppen ar for vissa en bidragande faktor till 6kad reflektion. De
personer som i hogre grad reflekterar dver sitt beteende visar i var studie pa en hogre kéansla
av kompetens och autonomi. Skribenternas tolkning av detta ar att 6kad medvetenhet kring
sina beteenden ger deltagarna stérre mojlighet att hitta strategier och redskap som ger tkad
kompetens i deras process. En 0kad kompetens verkar dessutom kunna leda till ytterligare
forhojd tro pa sin egen formaga, vilket kan ge en forhéjd kansla av autonomi. Att vara
medveten och kunna stanna upp och aktivt paverka sin process tror forfattarna ar en
huvudnyckel for att klara av att bibehalla livsstilsforandringar. Deltagarna anger att mental
traning bidrar till denna typ av medvetenhet. Detta tolkar forfattarna som att det i ett
viktminskningsprogram &r viktigt att inte enbart arbeta med kost och tréning, utan &ven ha ett
fokus pa deltagarnas mentala forhallningssatt till sin livsstil.

I linje med tidigare forskning (Silva et al., 2010) tyder var studie pa att en hog kénsla av
autonomi for deltagarna ar hogst betydelsefull vid livsstilsférandring och viktnedgang. De
intervjupersoner som tar ansvar for sin viktminskning verkar ha en hdgre kénsla av autonomi.
Denna ansvarskansla verkar ha en stark inverkan pa deltagarnas beteende vilket innebér att de
agerar mer i enlighet med sina varderingar; annu ett tecken pa internalisering. Att agera i
enlighet med sina varderingar innebér i det har fallet ett hadlsosamt leverne, vilket innebér en
Okad kénsla av kompetens i den process som de befinner sig. Intervjupersonerna som verkar
ha en hog kédnsla av ansvar verkar inte kanna sig fast i konceptet utan ser mojligheter och
hittar egna vagar till att na sina mal. De verkar den vara mer positiva bade till
viktminskningen och till konceptet. Intervjupersonerna som kanner misstro till konceptet
verkar ha en svagare motivation. Misstron i sig kan vara orsak till att personerna kanner
svagare motivation, men forhallandet skulle dven kunna vara det motsatta; en svagare
motivation kan gora att personen vill hitta forklaringar till att programmet inte fungerar som
star utanfor personen sjalv. Respondenter som visar pa lag kansla av autonomi har en svagare
motivation till sin viktminskning, vilket naturligt leder till att de i hdgre grad inte fullfoljer
viktminskningen. Att en hoég kansla av autonomi har visat sig vara grundldggande vid
livsstilsforandringar motiverar SDT som en framgangsrik teori att basera framtida
viktminskningsprogram pa, en slutsats som aven Silva et al. (2011) drar fran sin studie.

Andra manniskors stod har i var studie visat sig paverka deltagarnas motivation till
viktminskning mycket. Stod i form av uppmuntran verkar leda till en positiv inverkan pa
deltagarnas motivation medan patryckningar har motsatt effekt. Detta gar i linje med
resultaten fran intervjustudien av Hardcastle och Hagger (2011). Vi tolkar resultaten som att
omgivningens stod i form av uppmuntran bekréaftar personens eget val av att ga ner i vikt och
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gor sa att denne kanner sig starkt och mer motiverad. Det dkar namligen bade personens
autonomi och kansla av social tillhorighet, vilket enligt SDT ska ge en starkare motivation.
Ett stod som bestar av patryckningar tror skribenterna istallet leder till att kanslan av
autonomi minskar i och med att deltagaren berdvas pa kanslan av att valet ar fullstandigt ens
eget. Yttre press att lyckas med sin viktminskning sénker enligt SDT motivationen och verkar
vacka negativa affekter hos de intervjuade. Andra manniskors asikter verkar utifran
undersokningens resultat kunna leda till radsla for att misslyckas vilket upplevs som negativ
press. Denna kansla av att behdva bevisa nagot for sig sjalv eller for andra tyder pa en
introjicerad reglering.

Resultaten av studien visar pa att deltagarna som deltar aktivt i viktminskningsgruppen
kanner samhoérighet med de andra genom att de alla befinner sig i samma situation.
Grupptraffarna éppnar upp for reflektion kring deltagarnas beteenden och tankar, vilket gor
att de kan dra lardom av andras misstag och insikter. Detta kan ha inverkat pa den reflektion
som har hjélpt deltagarna till att hitta strategier i processen och kan ha gett en positiv inverkan
pa kanslan av kompetens och autonomi. En forhojd kénsla av social tillhérighet verkar
sdledes ha en positiv inverkan pa de tva andra psykologiska behov som presenterats.
Forfattarna tror darmed att viktminskning i grupp kan vara ett framgangskoncept for att skapa
en langvarig viktminskning, vilket &r en punkt som forfattarna ar sa lange inte har kommit i
kontakt med inom tidigare forskning.

Personerna som deltar och ar aktiva i viktminskningsgruppens sammankomster visar pa en
hogre kansla av samhorighet, inte bara inom gruppen utan dven privat. Deltagarna som pa
detta satt véljer att involvera omgivningen i sin viktminskningsprocess verkar inte bara ha en
hogre kénsla av samhorighet utan &ven kompetens. Ett intresse av att engagera sig i gruppen
verkar vara vanligare bland de som i hodgre grad internaliserat motivationen till
viktminskningen. Detta kan bero pa att deltagarna med starkare motivation kanner ett storre
engagemang for hela viktminskningsprogrammet och vilket gor att de har ett storre intresse av
samhdrigheten i gruppen. En annan forklaring kan vara att ett aktivt deltagande i gruppen
starker kanslan av samhdrighet samt leder till att deltagarna fortsatter pa programmet under en
langre period, vilket gor att motivationen hinner internaliseras alltmer.

Slutsatser och implikationer

Forfattarna drar av denna studie slutsatsen att de deltagare som har en stark kénsla av
kompetens, autonomi och social tillhdrighet lyckas battre med sin viktminskning.
Undersokningen visar aven pa ett mer unikt resultat dar medvetna strategier for kontroll 6ver
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sin viktminskning genom tankens kraft, samt dess betydelse for en framgangsrik viktnedgang,
belyses.

SDT a&r inte den enda motivationsteorin pa faltet, men forfattarna drar utifran studien
slutsatsen att denna teori kring motivation kan anvandas som ett effektivt redskap i en
livsstilsforandring. Darmed kan resultaten av denna studie komma val till anvandning inom
halsobranschen. For manniskor som hjalper personer som ska genomfora en hallbar
livsstilsforandring, sdsom personliga tranare och dietister, ar det av stor vikt att forsta de
mekanismer som styr huruvida forandringen blir langvarig eller inte samt att kénna igen olika
faktorer som inverkar positivt eller negativt pa internaliseringsprocessen. Att vava in kunskap
angaende SDT vid utbildning av de som arbetar inom detta omrade, skulle kunna ge en storre
forstaelse for vad motivation ar och hur den kan paverkas. Pa sa satt skulle de lattare kunna
hjalpa de méanniskor som vill ga ner i vikt att lyckas. Resultaten frdn denna studie skulle
kunna inga i sadan utbildning.

Eftersom viktminskningsprogram som ger forutsattningar for deltagarna att tillfredsstélla de
psykologiska behoven Gkar chansen for att lyckas med viktminskningen anser forfattarna att
resultaten av denna studie kan tas i akt da olika viktminskningsprogram utformas. Det innebér
att viktminskningsprogrammen kan erbjuda valmojligheter for att starka deltagarnas
autonomi; tillhandahalla relevant information for dess kompetens samt innefatta personer som
stottar deltagarna for dess kénsla av social tillhérighet. Da det mentala forhallningssattet har
visat sig ha en positiv inverkan pa de grundldggande psykologiska behoven kan
viktminskningsprogrammen dven innefatta 6vningar for reflektion kring sina beteenden. Detta
kan enligt denna studie forstdrka motivationen vilket skapar battre forutsattningar for
beteendefdrandringar.

Skribenterna anser att valet av en kvalitativ metod har bidragit till en djupare insikt i
forhallandet mellan motivation och viktminskning. Kvalitativa studier kan forstirka
forstaelsen for hur omgivningen inverkar pd de psykologiska behoven hos olika individer.
Eftersom kvalitativ forskning dock &r ovanligt inom detta falt uppmuntrar forfattarna till
vidare kvalitativa studier kring motivation till viktminskning. Da var studie visade pa att
viktminskning i grupp kan vara ett framgangsrikt koncept, vore det dven intressant med mer
forskning kring denna aspekt.
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Bilaga: Intervjuguide

Inledning

1. Hur lange har du varit med i viktminskningsgruppen?
- Hur lange har du ténkt att vara med?

2. Har du forsokt att ga ner i vikt tidigare?
- Utveckla! Hur gjorde du da? Hur gick det?

3. Vad ar det som ar annorlunda denna gangen jamfort med tidigare forsok?
4. Vad fick dig att bestamma dig for att ga med i viktminskningsgruppen?
5. Vad fick dig att vilja ga ner i vikt i borjan?

Mil

6. Vad har du for mal med viktnedgangen?

- Nar tror du att du kommer na detta mal?

(Har du uppnatt ditt mal?)

7. Vad skulle det innebara for dig att na ditt mal?
(Vad har det inneburit for dig att na ditt mal?)

8. Sedan du paborjade ditt viktminskningsprogram, har du alltid haft samma mal eller har det
andrats?

Upplagg

9. Ar du n6jd med ditt val att delta i en viktminskningsgrupp?

10. Kan du berdtta lite om viktminskningsprogrammet, hur det ser ut?
- Har uppléagget foréndrats under tiden?

11. Vad &r det basta med upplagget?
- Finns det nagot du tycker &r daligt med upplagget och isafall vad?
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12. Pa vilket satt kan du vara med och paverka upplagget av ditt viktminskningsprogram?
13. Kéanner du att du har tillrackligt med kunskap for att genomféra din viktminskning?

14. Vad far du for praktisk véagledning for att klara av din viktminskning? Med végledning
menar vi hjalp med exempelvis livsstil, kost och traning.

Motivation

15. Vad motiverar dig att ga ner i vikt?
- Vilka fordelar ser du med att ga ner i vikt?

16. Ar det samma sak som motiverar dig idag som nar du bérjade din viktminskning?
17. Vad &r det som far dig att komma tillbaka hit vecka efter vecka?

18. Pa en skala fran 1-10, hur motiverad ar du att ga ner i vikt idag?

Alternativ till person som natt sin malvikt: Pa en skala fran 1-10, hur motiverad ar du att
bibehélla din halsosamma livsstil?

- Har din motivation legat pd samma niva sedan start eller har den forandrats?

19. Har du nagon gang stott pd motstand i viktminskningsprocessen?

- Hur har du ként och tankt da?
- Vad har motiverat dig att fortsétta i dessa situationer?

Traning

20. Tranar du nagonting?

Foljdfragor om personen tranar:

21. Foljer du nagot sarskilt traningsprogram eller hur lagger du upp din tréning?
- Vad?

22. Vad ger traningen dig?

23. Tror du att traningen paverkar din motivation till viktminskningen?
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24. Kanner du dig bekvam i gymmet/ute i loparsparet/pa passen?

25. Finns det nagot traningssatt som du hellre skulle foredra?
- Hur kommer det sig att du inte gor det?

26. Pa vilket satt kan du paverka hur du ska trana under din viktminskning?
Om personen foljer ett traningsprogram:

Som du namnde tidigare foljer du ett traningsprogram, hur mycket kan du sjalv paverka din

traning utover det?

27. Vad tycker du om ditt traningsprogram/din traning?
- Vad ar det med traningsprogrammet /din traning som gor att du kanner sa?

28. Hur vél ké&nner du att du beh&rskar gymmet/din tréning?

29. Endast till de som foljer traningsprogrammet:

Motionerar du nagonting annat an det som star i traningsprogrammet?

- Vad ger det dig?

- Hur kommer det sig att du inte bara agnar dig at den typen av fysisk aktivitet?

30. Trénar du ensam eller tillsammans med andra?
- Hur &r relationen mellan er som tréanar tillsammans?
- Vad ger det dig att trana tillsammans med de andra?

31. Uppskattar du nar det & andra manniskor i gymmet som tranar samtidigt som dig?
- Vad ar det som gora att du uppskattar det?

- Vad ar det som gor att du trivs med att trana nar det inte ar s mycket manniskor runt
omkring?

Foljdfragor om personen ej tranar:
32. Hur kommer det sig att du har valt att inte trana?

33. Hur tror du att traningen skulle kunna paverka din viktminskning?
34. Har du nagra planer pa att borja trana?

- Vad &r det som far dig att vilja det?
- Vilka fordelar tror du att tréning skulle kunna ge dig?
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Kost

35. Hur ser din kostplan ut?

36. Vad tycker du om din kostplan?

37. Pa vilket sétt kan du paverka din kostplan?

38. Hur mar du néar du foljer din kostplan?

39. Hur fungerar det nér du & hemma och foljer din kostplan?

40. Hur fungerar det nar du &r pa jobbet/i skolan och foljer din kostplan?
Samhorighet

Omgivning
41. Vilka i din omgivning behéver du stod fran for att lyckas med din viktminskning?

42. Vilken typ av stod behéver du fran omgivningen for att lyckas med din viktminskning?

43. Behover du mer stod an det du far i nulaget?
- vad?

Gruppméten
44. Vad tycker du att gemenskapen i viktminskningsgruppen ger dig?

45. Hur hade det varit att genomfora viktminskningen pa egen hand endast med
halsokonsulten?

46. Pa vilket sétt paverkar grupptraffarna din motivation till viktminskningen?
47. Hur &r stamningen i gruppen?

48. Vilken typ av stod far du fran gruppen?
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Hailsokonsult
49. Pa vilket sétt hjalper konsulten dig i din viktminskning?

50. Hur ser relationen mellan dig och din halsokonsult ut?

Livsstil
51. Hur stdammer din nya livsstil 6verens med din sjalvbild?

52. Finns det tillfallen i livet da det &r svarare att halla din nya livsstil?
- P vilket satt kanns det svart i dessa situationer?

- Finns det tillfallen da det ar lattare?

- Pé vilket satt kanns det latt i dessa situationer?

53. Kénner du att du som person utvecklas av att genomfora den har livsstilsforandringen?

54. Finns det nagonting som du skulle vilja andra i din livsstil idag?
- Hur kommer det sig?

55. Har din kroppsuppfattning forandrats i och med viktnedgangen?
Om ja: Utdver att du gatt ner i vikt: tror du att nagot annat paverkat din forandrade
kroppsuppfattning?

Framtid

56. Vad tror du kommer bli dina stérsta utmaningar framover for att bibehalla en halsosam
livsstil?

- Hur kommer du hantera dem?

- Finns det manniskor som kan hjalpa dig?

57. Kanner du att du har tillrackligt med kunskap for att uppréatthalla en halsosam
kosthallning?

58. Endast till personer som tranar:

Kommer du att fortsatta med din traning efter att du har natt ditt mal?
- P& vilket satt?
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59. Om du tanker pa din livsstil och far dromma helt fritt, vart ser du dig sjalv om ett ar?
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