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1 INLEDNING

De forsta naringsrekommendationerna for en frisk befolkning publicerades ar 1943 i
USA. | Norden har man utarbetat naringsrekommendationer sedan bdrjan av 1980-talet.
Finlands naringsrekommendationer bygger pa de Nordiska (Finlands naringsrekommen-
dationer 2014).

Kost och motion &r en viktig del av var halsa. En héalsosam kost kan bidra till lagre risk
for en del kroniska sjukdomar, bl.a. hjért- och kérlsjukdomar, cancer och diabetes. En
ohdalsosam kost och for lite motion &r de ledande riskfaktorerna till ohélsa globalt sett.
Forebyggandet av fetma och uppmuntran till hdlsosamma kostvanor hor till individens,
men ocksa till samhéllets ansvar (WHO 2014a).

| Finland &r fetma ett av de storsta folkhalsoproblemen och orsakar arligen 330 miljoner
euro inom halso- och sjukvarden (Mannisto et. al 2013). | Finland raknar man att 52 %
av befolkningen i arbetsfor alder ar dverviktiga (Statistikcentralen 2012).

Enbart goda naringsrekommendationer ar alltsa inte tillrackligt for att fa en befolkning
att ta halsosamt. Forandringsprocessen &r en viktig del som maste tas i beaktande. For-
andringsprocessen innefattar motivation som forhoppningsvis leder till ett handlande for
att fa ett resultat (Geithner 2011).

En studie dar man implementerat motiverande samtal och transteoretiska modellen vid
beteendeforandring visar att bada modellerna ger lika bra resultat under en sex mana-
ders period. Studien &r dven den forsta som visar att med hjalp av M1 och transteoretiska
modellen kan man verka mot férandring pa flera olika beteenden pa samma gang
(Prochaska et. al 2007).

Detta examensarbete &r ett bestallningsarbete at Snellman Ab. Bestéllningsarbetet bestar
av att utveckla, leda och utvardera en kostintervention till en grupp pa Snellmans. Syftet
med interventionen &r att deltagarna skall finna motivation till en kostférandring och att
ta reda pa hur man bast utformar en sadan intervention. Fran foretagets sida ér det gyn-
nande att uppmuntra till en halsosam kost eftersom det utgér en av grundstenarna for

var halsa.



2 BEGREPP

Naringsrekommendationer: | detta arbete syftar naringsrekommendationer pa de Fin-
landska naringsrekommendationerna som utkom 2014 av statens néringsdelegation och

som ar sammanstallt fran de nordiska naringsrekommendationerna.

Intervention: komma mellan, ingripa. Inom medicinen term for en vetenskaplig studie
dar verkningarna av ett ingripande testas (Nationalencyklopedin). I detta arbete syftar
intervention pa planeringen, genomforandet och utférandet av de fyra tematréaffar som
hallits i grupp.

Forandringsstadierna: (eng. Stages of change) Modell som utvecklades av Prochaska
& DiClemente. Modellen innehaller fem olika stadier som visar hur redo en person ér till

forandring.

Motiverande samtal, MI: Ar en samtalsform som skall locka fram den redan befintliga

motivationen till forandring pa klientens egna villkor.

Overviktig: BMI 25-30. (WHO 2014b)

Fetma: BMI dver 30 (WHO 2014b)

BMI: eller kroppsmasseindex bestar av en utrakning av relationen mellan en persons vikt

i kilogram dividerat med personens kroppslangd i meter i kvadrat (WHO 2014c)
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3 SNELLMANS

Oy Snellman Ab ar ett familjeforetag som grundades ar 1951 i Jakobstad. Foretaget till-
verkar hogklassiga kott- och charkprodukter. Till verksamheten hor anskaffning, slakteri,
nedskarning, kottforadling och charkproduktion. Verksamhets- och livsmedelssakerhets-
politiken pa Snellmans ar &rlig, manniskonara och bygger pa hog foretagsetik. Till pro-
dukterna anvands rena ravaror och god kvalitet. Snellmans stravar till att minska miljo-
belastningen fororsakad av verksamheten genom att anvanda ravaror och energi sa effek-
tivt som mojligt. Snellmans satsar pa personalens valbefinnande genom olika motions-
kampanjer, motionssedlar, billigare massorstjanster och genom att ha en anstélld frisk-
vardscoach (Snellmans hemsidor).

Snellmans kottforadling ar det storsta delomradet som hor till Snellman-koncernen och
sysselsatter ca.700 personer i Jakobstad. Till verksamheten hdr hor primarproduktion,
styckning, nedskérning, paketering av kott, vidareforadling, skivning och tillverkning av

medvurst och leverkorv (Snellmans hemsidor).

3.1 Korvpack

Avdelningen som detta examensarbete utfors pa ar korvpack. Till arbetsuppgifterna pa
korvpack hor att packa all korv (grillkorv, knackkorv, delikatesskorv etc.) som gors pa
Snellmans. Pa korvpack jobbar 20 personer heltid, av dem &r 14 st. linjearbetare och 6 st.
maskinforare. Fordelningen man och kvinna dr 6 man och 14 kvinnor. Overlag ar det
unga manniskor som jobbar pa avdelningen, de flesta ar kring 18-25 ar. Heltidsanstéllda
pa avdelningen jobbar endast morgonskift. Kvéllsjobbare och inhoppare skdter om
kvéllsskiften som &r ca.2 per vecka.

Korvpack har gatt igenom stora forandringar senaste tiden. For tva ar sedan flyttades av-
delningen in i nya produktionsutrymmen pa Granholmen dér alla avdelningar finns nu-
fortiden. Flytten betydde manga forandringar for saval arbetarna som ledningen. Visionen
for hur avdelningen skall se ut och fungera ar inte annu uppfylld men man har kommit en
bra bit pa vagen

(Intervju med Toni Liedes arbetsledare, och Peter Hjulfors skiftesledare, den 29.12.2014).
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4 KOSTEN

4.1 Kostens betydelse for oss

Kosten har en viktig betydelse for manniskan, det paverkar halsotillstandet pa flera olika
plan. Alla processer och rorelser i kroppen behéver energi. Energibehovet paverkas av
flera olika saker; framst basalmetabolismen/grundomsattningen som motsvarar ca.2/3 av
det totala energibehovet for vuxna. Ytterligare paverkas energibehovet av hur mycket vi
rér pa oss och en liten del gar at nar vi ater till att ta hand om maten (Johansson 2007 s.
49).

I maten som vi ater kommer energi fran kolhydrater, proteiner och fett. Dessutom far vi
ocksa energi fran alkohol. Energi kan férekomma i olika former. T.ex. energi i maten som

vi dter kan sedan omvandlas till rorelseenergi eller varmeenergi (Brunnberg 2006 s. 18).

Mat (energi) behovs alltsa for att vi skall 6verleva men det ar ocksa mycket mer an sa.
Maten har dven en social, kulturell och individuell betydelse for oss som é&r viktig att
komma ihag. Mat och att ata tillsammans associeras med gemenskap och livskvalitet
(Fjellstrom & Sydner Mattson 2009).

Studier visar ocksa att kost och depression har ett samband. | en studie dar finlandska
medelalders eller aldre man deltog kom det fram att en halsosam kost har ett samband
med en lagre forekomst av depressiva symptom. Likasa hade en ohalsosam kost innehal-
lande mycket korv, kott, séta snacks och drycker, fransk potatis och processerad mat en
hojd forekomst av depressiva symptom (Ruusunen et al. 2013).

12



4.2 Naringsrekommendationerna

De nordiska naringsrekommendationerna har utarbetats av en grupp pa mer an 100 nor-
diska forskningsexperter for att representera de nyaste forskningsrénen gallande samband
mellan kost och hélsa. De nyaste ndringsrekommendationerna publicerades i oktober
2013 och har varit under process sedan 2009. De finska rekommendationerna bygger pa
dem men tar i beaktande den finska matkulturen och finldndarnas matvanor. Rekommen-
dationerna kan anvandas vid planering av storre bespisningar, i narings- och kostunder-
visning samt som vagledning i undersokningar. | kostradgivning till enskilda personer
skall man anvanda dem med forsiktighet eftersom naringsbehoven varierar mycket fran
olika individer (Nordiska naringsrekommendationer, Finlands naringsrekommendationer
2014).

Né&ringsrekommendationerna ser kostvanorna som en helhet, och regelbundna, dagliga
val understryks. Man sétter inte tyngd pa enskilda naringsamnen eller tillfalliga vanor.
Grundstenarna for god mat &r att den skall vara smaklig, mangsidig och fargrik. Intaget
av naring skall ske i relation till forbrukningen. Malet med naringsrekommendationerna
ar att forbéattra befolkningens halsa och ar avsedd for hela befolkningen dvs. friska mén-
niskor som motionerar mattligt. Kosttillskott behévs inte om man ater en mangsidig och
balanserad kost som motsvarar rekommendationerna (Finlands naringsrekommendat-
ioner 2014).

4.3 Kort om naringsrekommendationerna idag

Som namnts tidigare behover alla manniskor olika mycket mat beroende pa flera faktorer.
| ndringsrekommendationerna kommer det fram inom vilka ramar man borde halla sig for
att inte ata for mycket men inte heller for lite. Dessa rekommendationer ar sékra att folja

och gynnar en halsosam kost.
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Foljande rekommendationer ges ar den finlandska befolkningen:

500 gram, dvs. 5-6 portioner gronsaker, bér och frukt per dag.
Rekommendationen for spannmalsprodukter ar ca.6 portioner for kvinnor och
ca.9 portioner fér man per dag, minst halften borde vara fullkorn. (1 portion
spannmal motsvarar en brodskiva, 1 dl. fullkornspasta eller ris, en gréttallrik mot-
svarar tva portioner.)

Potatis ingar ocksa i den dagliga kosten, den rekommenderas att kokas eller till-
redas i ugn utan att tillsatta gradde eller annat méttat fett.

Mijolkprodukterna rekommenderas till fettfria eller fettsnala produkter.

Fisk rekommenderas 2-3 ganger i veckan.

Lamplig konsumtion av tillrett rott kott och kéttprodukter ar 500 gram i veckan.
Agg rekommenderas till 2-3 st. i veckan.

Fett pa brodet borde vara véxtoljebaserat och innehalla minst 60 % fett.
Salladsdressingen rekommenderas ocksa vara vaxtoljebaserad.

Viatskemangden som borde intas utéver det som maten innehaller rekommenderas
till 1 — 1,5 liter.

Alkohol anvéandningen ar begransad till en portion for kvinnor och tva for man
per dag. (En portion alkohol = 12 cl vin eller 33cl mellandl eller 4 cl. stark alko-

holdryck) (Finlands naringsrekommendationer 2014).

/MAT GER HALSA !

INGRED|ENSER FOR EN BRA KOST
-

Figur 1: Nya kosttriangeln ar 2014.
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4.4 Finlandarnas forhallande till kosten

Finlandarna har bérjat ata mera halsosamt under de senaste artiondena och 6kningen av
BMI har blivit langsammare eller t.0.m. planat ut. Trots detta ar fetma i Finland liksom i
Ovriga varlden ett av de storsta folkhdlsoproblemen (Mannistd 2013). Sedan 1950-talet
har konsumtionen av gronsaker, frukt och bér fyrdubblats men &nnu finns det manniskor
som ater allt for sma mangder. Sockerkonsumtionen ar speciellt hos barn éver tva ar hogre
an rekommendationerna, hos vuxna ligger konsumtionen nara gransen ocksa. Kaottkon-
sumtionen har fordubblats sedan 1950-talet och ocksa kvaliteten pa kottet har blivit battre.
Intaget av mattat fett ligger 6ver rekommendationerna och har troligtvis att géra med de
okade kolesterolhalterna i blodet. Saltintaget var pa vag nerat men senaste befolknings-
undersokning visar en 6kning igen. D-vitaminintaget har hojts i och med att man berikat
mjolkprodukter och bredbara fetter. Kolhydraternas och fetternas kvalitet &r det som oroar

mest i finlandarnas kost (Finlands naringsrekommendationer 2014).

5 BETEENDE FORANDRING

En beteendeforandring paverkas av manga saker och ett litet snedsteg kan leda till att man
aker tillbaka till de gamla vanorna. Att andra sina matvanor eller sitt beteende 6verlag
kraver tid. Vid en forandring finns det olika strategier som man anvander sig av for att
forandringen skall ga framat, s.k. forandringsstrategier (Faskunger & Hemmingson 2005
s. 25-38).

Motivation ar en grundlaggande faktor for att en beteendeférandring skall lyckas. Det
finns manga olika motivationsteorier, i detta kapitel har jag valt att ta upp och ga djupare
in pa sjalvbestammandeteorin. Sjalvbestammandeteorin passar bra som komplement till
motiverande samtal, MI metoden &r mycket praktisk och har egentligen ingen teori som
den grundar sig pa, sjalvbestammandeteorin daremot har en stark grund i det teoretiska.
De tre grundbegreppen i sjalvbestimmandeteorin om kompetens, autonomi och gemen-
skap kan kopplas direkt till M1 (Miller & Rollnick 2012).
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5.1 Motivation

“Motivation dr en kognitiv process som kopplar en tanke eller kinsla med ett handlande”

(Geithner 2011).

Motivation dr ett forsta steg till fordndring. Taleséttet ”du kan tvinga en hést till vatten
men inte tvinga den att dricka” pekar pa hur viktig motivationen &r och att manniskor inte
kommer att géra nagot som de inte kanner sig motiverade att géra (DiClemente et al. 1999
s.86). Motivation ar ett komplext begrepp, ménniskor har inte bara olika mycket motivat-
ion utan ocksa olika sorters motivation. Typen av motivationen har att géra med varfor

man gor en viss sak (Deci & Ryan 2000b s.56).

5.1.1 Sjalvbestammandeteorin

Sjalvbestdammande teorin (Self determination theory) &r en metateori som har ett diffe-
rentierande synsatt pa motivation genom att undersoka olika typer av motivation som
uppstar vid olika tillfallen. Teorin anser att en manniskas inre véxande och de medfodda
psykologiska behoven ar grunden till sjalvmotivation, personlig integration och forhal-
landena som frdmjar dessa positiva processer. Man har hittat tre behov som behovs for
att detta skall uppfyllas. Dessa tre &r; kanslan av kompetens, gemenskap och autonomi.
Kénslan av dessa tre faktorer underléttar inre vaxande och integration, konstruktiv social

utveckling och personligt valmaende (Deci & Ryan 2000a).

Sjalvbestdmmande teorin ser motivation som ett kontinuum dar olika aktiviteter och situ-

ationer bidrar till framkallande av olika slag av motivation (Deci & Ryan 2000a).

Inre motivationen definieras som nagot man gor for sjélva nojet i sig, inte for nagon spe-
cifik konsekvens av handlandet. Inre motivation kan finnas inom en manniska, men ocksa
i relationen mellan en manniska och en aktivitet. Ett tecken pa inre motivation ar att en
méanniska gor en viss sak for att det ar roligt eller for utmaningen (Deci & Ryan 2000b
s.56-57, Vallerand 2004). For att den inre motivationen skall vara som starkast &r det
viktigt for individen att den kdnner autonomi, kompetens och samhdrighet (Deci & Ryan
2000a).
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Yttre motivation ar det motsatta till inre motivation, nagot man gor for att uppna ett visst
tillstand eller kéansla. Den yttre motivationen kan variera mycket beroende pa autonomin
man upplever till utforandet i fraga. (Deci & Ryan 2000b s. 60-62, Vallerand 2004).

Yttre motivation kan ta sig uttryck i flera olika typer; da man gor det for att fa beléning
sasom medaljer eller troféer (yttre reglering), da man gor en viss sak p.g.a. press, sjalv-
patagen skuld eller angest om handlandet uteblir (introjicerad reglering) t.ex. tranar end-
ast for att slippa angesten som kommer om traningen uteblir. Identifierad reglering kén-
netecknas av ett beteende som vérderas eller beddms viktigt for individen trots att det inte
kénns trevligt alltid, t.ex. tranar for att man “maste”. Till slut, integrerad reglering, ett
handlande som samstammer med individen i Ovrigt, t.ex. stannar hemma pa en I6rdag
kvall for att vara forberedd for match nésta dag (Deci & Ryan 2000b s. 60-62, Vallerand
2004).

Med amotivation menas avsaknaden av motivation och det ar langst bort fran inre moti-
vation pa kontinuumet. Man saknar mening till att utfora en viss sak (Deci & Ryan 2000b
s. 61). Aven detta begrepp kan delas i fyra olika typer; en foljd av att man kéanner sig ha
brist pa kapacitet och formaga, man ar vertygad av att man inte kommer att fa de 6nskade
resultaten, individen upplever beteendet allt for krdvande, relaterad till kanslor av hjélp-
l6shet och brist pa kontroll (Hassmen et. al 2003 s. 171).

5.1.2 MaAlsattning

Malséttningen ar en vasentlig del av forandringen. Som samtalsledare kan man hjélpa
klienten att utforma mal som ar uppnaeliga. Inom rehabiliteringen har "mal” tva karakti-
rer; mal ar avsedd for framtiden, det betyder ofta en forandring fran den nuvarande situ-
ationen dven om det ibland kan betyda ett uppratthallande av den nuvarande situationen
sa att den inte skall forvarras. Den andra karaktaren ar att malet borde vara ett resultat av
ett ingripande, inte enbart en férutsdgning av vad som kommer att handa i framtiden. Det
har visat sig att genom malsattning 6kar motivationen till beteendeférandring. For att en

malsattning skall vara bra maste den anses vara viktig av klienten. En annan viktig sak ar
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diskutera kring vilka forandringar ar mojliga och vad som krévs for att dessa skall kunna
uppfyllas (Wade 2009).

Det finns olika modeller som man kan anvénda sig av nar man skall utforma mal. En kand
modell &r SMART (fran engelskan) modellen dar varje bokstav i ordet pekar pa fem
aspekter som man skall tanka pa gallande ett bra mal. S star for specifikt, m for méatbart,

a for uppnaeligt (achievable) r for relevant eller realistiskt, t for tidsbestamt (Wade 2009).

5.2 Forandringsstrategier

Né&r man vél har motivation att gora en forandring kan man anvanda sig av olika strategier
for att komma vidare i processen. Insikt &r den forsta strategin som man behdver komma
till for att en forandring skall ske. Kénsloupplevelser handlar om att man gor en kanslo-
massig och personlig koppling till det nya halsosamma beteendet. Personlig omvardering
betyder att man omvarderar sin nuvarande situation med framtidsmalen, véager upp for-
och nackdelar med en forandring. Social omvérdering tar i beaktande ménniskorna, om-
givningen och hur det nya beteendet skulle paverka dem. Narmiljoalternativ handlar om
att bekanta sig med vilka mojligheter det finns runtomkring en som gynnar det hélso-
samma beteendet. Engagemang betyder att man engagerar sig i det nya beteendet, plane-
rar och prioriterar. Socialt stéd far man nar man tar hjalp av andra méanniskor som kan
stotta en pa vagen. Omgivningskontroll betyder att man soker sig till miljoer som framjar
det nya beteendet som underlattar att vélja det mera halsosamma beteendet. Frestelsehan-
tering handlar om att lara sig att handskas med situationer som frestar till snedsteg. Sista
forandringsstrategin ar beldning som pekar pa att det ar viktigt med beloning for att up-

pehalla motivationen till forandringsresan (Faskunger & Hemmingson 2005 s. 25-38).

5.3 Forandringsstadierna

Forandringsstadierna (eng. Stages of change) ingar i en den transteoretiska modellen som
bestar av fyra avgorande dimensioner i en forandring. Dessa fyra dimensioner ar: proces-
ser av forandring, fordndringsstadierna, for- och nackdelar med forandring och férand-
ringens nivaer (DiClemente & Prochaska 2005 s.148). Denna text kommer endast att fo-
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kusera pa forandringsstadierna som ibland ocksa beskrivs som en skild modell till for-
andring. De olika stadierna delar in manniskor i olika kategorier eller stadier, beroende

pa personens forandringsbenagenhet (Faskunger 2003 s. 23).

Stadierna &r fem till antalet: fornekelsestadiet, begrundandestadiet, férberedelsestadiet,
aktivitetsstadiet och vidmakthallandestadiet (DiClemente & Prochaska 2005 s. 150).

Forsta stadiet ar alltsa fornekelsestadiet, de som befinner sig dar upplever fa kansloreakt-
ioner till de negativa aspekterna av deras problem. De &r inte heller 6ppen med sitt pro-
blem och anstranger sig lite for att &ndra pa miljon som deras problem forekommer i. For
att komma vidare fran detta stadie maste individen bli medveten om sitt problem, ta dver
problemet, konfrontera forsvarare och se de negativa aspekterna (DiClemente &
Prochaska 2005 s. 149). Som radgivare till en person i férnekelsestadiet ar det viktigt att
vara forsiktig, mycket information och intensiv anstrangning av radgivaren kan besvaras
med motsatt effekt av fornekaren. Lagintensiv anstrangning och med sikte pa att na sma

forandringar ar ett bra forhallningssatt av radgivaren i denna fas (Faskunger 2003 s. 59).

Nasta stadie ar begrundandestadiet, tecken pa att en individ befinner sig i begrundande-
stadiet ar att den ar medveten om sitt problem och kanner till de negativa sidorna med det
(DiClemente & Prochaska 2005 s. 150). Radgivarens uppgift i detta stadie &r att starka
sjalvfortroendet och peka pa att en forandring ar realistisk och mojlig. Personer i detta
stadie upplever ofta ambivalens (Faskunger 2003 s. 72).

Forberedelsestadiet indikerar att de ar redo att forandra i den narmsta framtiden. De &r
vid kanten av att gora forandring och behover satta mal och prioritera ratt. Oftast gor de
upp en plan ar hur de skall ga framat. Individerna i detta stadie borjar redan ofta ta sma
steg mot aktivitet (DiClemente & Prochaska 2005 s. 150). Radgivarens uppgift ar att un-
danrdja hinder tillsammans med forberedaren och att uppmuntra till kreativitet och flexi-
bilitet (Faskunger 2003 s. 101).

| aktivitetsstadiet ar det viktigt att individerna k&nner att de har autonomi att andra deras

liv pa ett avgorande satt. Det ar ocksa viktigt att de har en kansla av sjalvfrigorelse (DiCle-

mente & Prochaska 2005 s. 150). Viktigt att komma ihag for radgivaren i detta stadie ar
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att inte ta for givet att malet ar uppnatt, &nnu har behovs utvardering, utveckling och for-
andring. Nya hinder har kanske uppstatt och som radgivare skall man forséka 6vervinna
dem tillsammans med klienten. Stodet fran familjen och vanner ar oerhort viktigt i detta
stadie (Faskunger 2003 s. 119).

Vidmakthallandet bygger pa de andra stadierna som har gatts igenom. Viktigaste i detta
stadie ar att individen kanner att den borjar bli mer som den person den vill vara. Mest
effektivt nar det baserar sig pa en kéansla av sig sjalv som ar hogt varderat av sig sjalv och
atminstone en annan (DiClemente & Prochaska 2005 s. 151). | detta stadie kan radgivaren
hjalpa att se forandringen ur det Ianga perspektivet. Ett aterfall kan leda till att personen
inte kommer tillbaka och man skall vara forsiktig med “ovéntade situationer”. For att
undvika detta kan man ga igenom problemsituationer och vardera hur motiverad man ar

att fortsatta trots att dessa uppstar (Faskunger 2003 s. 135).

Ett stadie representerar bade en tidsperiod och en del “uppgifter” som méste goras for att
overgangen till ett nytt stadie skall lyckas. Tiden pa de olika stadierna kan variera (DiCle-
mente & Prochaska 2005 s. 149).

Aterfall kan ses som ett stadium eller som en tillbakarérelse mellan stadierna. Aterfall &r
vanliga, det som &r utmaningen &r att inte stanna i ett aterfall. Istallet borde man ga till-

baka till forberedelsefasen och inleda processen igen (Ewles & Simnett 2005 s. 256).

5.4 Motiverande samtal

Motiverande samtal (motivational interviewing, MI) handlar om, som namnet antyder,
motivationen vid forandring. I motiverande samtal &r klienten i centrum och det &r snarare

fragan om forandring skall ske, inte hur (Barth & Néasholm 2006 s.9).

Motiverande samtal ar en samtalsteknik som redan fran borjan var meningen att skulle
fungera som en forberedelse for kommande behandling och att det skulle fungera tillsam-
mans med andra metoder (Miller & Rollnick 2002 s. 26). Tre fundamentala komponenter
som motiverande samtal andan bestar av ar samverkan, framkallning och autonomi. Sam-

verkan betyder i motiverande samtal att man som samtalsledare respekterar klientens ex-
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pertis och perspektiv. Samtalsledaren skall inte ta pa sig auktoritets roll utan istéllet fun-
gera mer som en partner i samtalet. Framkallning i detta sammanhang betyder att sam-
talsledaren inte skall ha en roll att fa personen att komma till insikt eller utbilda den utan
att framkalla kunskapen/motivationen som redan finns hos personen. Med autonomi me-
nas att ansvaret till forandring lamnas hos individen. Samtalsledaren skall respektera in-
dividens autonomi. Nar motiverande samtal gors pa ratt satt ar det klienten som kommer

med argumenten till férandring snarare dn samtalsledaren (Miller & Rollnick 2002 s. 34).

5.4.1 Fyragrundprinciper

Vidare finns annu fyra grundprinciper som &r viktiga att ta upp for att fa en helhetsforsta-
else for MI. Dessa fyra principer ar: uttrycka empati, utveckla diskrepans, rulla med mot-
stand och att stoda sjalvkompetensen (eng. self-efficacy). Med att uttrycka empati menas
att samtalsledaren skall ha ett reflektivt lyssnande och ett empatiskt satt. | detta fall har
empati en underliggande princip i accepterande. Accepterande betyder anda inte att man
godkanner eller haller med, men man far en forstaelse och kan acceptera klientens kanslor
och upplevelser utan att ddma och kritisera (Miller & Rollnick 2002 s. 37-41).

Med att utveckla diskrepans menas att man som klient far uppmuntran till att ga nog-
grannare in pa varfor ens handlande krockar med hur man vill se sig sjalv. Genom att
noga fa fundera kring det kommer klienten férhoppningsvis sjalv fram till argumenten for
forandring och motivationen till forandring kommer fran en upplevd diskrepans till det
nutida beteendet och viktiga personliga mal eller varderingar (Miller & Rollnick 2002 s.
37-41).

Som samtalsledare satter man sig inte mot resistans fran klienten. Att borja forespraka
forandring medan klienten argumenterar emot det kan fa klienten att inta forsvarsposition.
Som samtalsledare om man méter pa motstand skall man istallet for att kampa mot klien-
ten rulla eller flyta med motstandet. Som samtalsledare skall man inte heller ha svar pa
alla fragor som stalls utan hellre da svara med en fraga tillbaka som kan ta klienten vidare
i forandringen och fa klienten att tanka problemlésande. Tillslut &r det viktigt att komma
ihag for samtalsledaren att beteenden som &r markerade som “motstand” utgdr ett tecken
om att man skall svara annorlunda och testa andra ndrmandesatt (Miller & Rollnick 2002
s. 37-41).
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Med sjalvkompetens (eng. self-efficacy) menas en persons tro pa ens formaga att gora en
viss sak. Samtalsledarens roll ar att visa att den tror pa klientens formaga att gora andring,
men det ar alltid viktigt att komma ihag att det ar klientens uppgift att géra andringen.
Det ar inte samtalsledaren som gor forandringen for klienten. Utan klienten maste inse att
ingen forutom den sjalv kan gora det (Miller & Rollnick 2002 s. 37-41).

Motiverande samtal krdver god féardighet att lyssna av samtalsledaren. Samtalsledaren
skall vara accepterande, ha ett icke moraliserande intresse och forsoka forsta. Innan sam-
talsledaren far ge rad skall klienten ha mojlighet att vélja att ta till sig eller inte. T.ex. ar

det okej om jag informerar dig om kolhydrater? (Statens folkhalsoinstitut 2008 s. 80).

En studie gjord i Hong Kong under 11 manader aren 2010-2011 visar att motiverande
samtal ger goda resultat pa barn med Gvervikt och fetma. Barnen som deltog i studien
gick i lagstadiet, (klass 5-6) och var Gverviktiga da studien borjade. | den ena gruppen
fick barnen delta i sammanlagt fem MI samtal med en sjukské&tare som fatt kunskaper i
MI metoden. | den andra gruppen géllde samma sak for barnen, utéver det fick dven for-
aldrarna rad om hur man kan stoda barnets viktnedgang via telefonkonsultation (Wong &
Cheng 2013).

Studien visar att deltagarna i bada grupperna forbattrade sina matvanor och tranings va-
nor. | gruppen dar foraldrarna ocksa fatt rad om hur man kan stéda sina barn fanns tydli-
gare resultat i beteendefoérandringen. Medelvérden for BMI, midjematt, hoftmatt och vikt
visade pa en minskning. Déar fanns ingen signifikant skillnad pa de bada grupperna. Fran
studien kan man dra slutsatsen att M1 &r en anvandbar metod i att 6ka barns inre motivat-
ion. Studien framhaller ocksa att M1 latt kan integreras i den allmanna hélsopromotionen
(Wong & Cheng 2013).

I en annan studie dar man genomsokt sammanlagt 37 empiriska artiklar inom omraden
kost och tréning, diabetes och munhdlsa kunde man dra slutsatserna att M1 konsultation
ar lovande i att uppmuntra till battre munhéalsan och forbattra uppratthallandet av mat-
och tréaningsprogram. M1 konsultation ar battre &n ingen konsultation alls men i flera fall
aven effektivare an andra aktiva behandlingar. Man kan ocksa dra slutsatsen att det &r
mindre troligt att klienter utvecklar resistans vid MI konsultationer eftersom MI anses
vara “’snéllare”, respektfullare och effektivare &n andra behandlingar (Martins & McNeil
2009).
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5.4.2 Begreppen diskrepans och ambivalens

Tva viktiga begrepp inom MI metoden &r diskrepans och ambivalens. Diskrepans handlar
om att handlandet hos en ménniska inte stammer éverens med hur manniskan egentligen
skulle vilja handla. Manga manniskor ar medveten om att de gor saker som skadar dem
pa lang sikt, anda uppfattar de inte det som besvarande utan ser det som en del av dem
sjdlva. Klienter observerar sa smaningom diskrepanser om kommer till insikt om att ens

handlande kolliderar med hur man vill se pa sig sjalv (Bath & Nasholm 2006 s. 86).

Ambivalens utgdr motstridiga kanslor for en forandring. Klienten kan veta att en forand-
ring maste ske, men upplever osakerhet och tvekan. Klienten undrar om férandringen ar
nodvandigt, vart allt slit och om det kommer att innebara att de forlorar nagot. Klienten

argumenterar for och emot (Barth & Nasholm 2006 s. 91).

Fordelar med forandring Nackdelar med forindring
Nackdelar med ofrindrat Firdelar med ofirindrat
beteende beteende ﬂ

Figur 3: Illustration av ambivalens. (Miller & Rollnick 2002 s.15 fritt dversatt)

6 GRUPPBETEENDE

”En grupp ar tva eller flera individer som ar sammankopplade av och inom en social
relation” (Forsyth 2009 s.3).

Teoretiker ar inte helt enade om hur man definierar ordet grupp. Man kan se grupp ur
flera olika perspektiv; t.ex. kommunikationen mellan medlemmarna, det émsesidiga be-
roendet bland medlemmarna eller det enade malet/syftet bland medlemmarna. Det som

ar det mest centrala ar dock att en grupp maste besta av minst tva personer. Ytterligare &r
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vissa av asikten att det inte kan vara en grupp innan annu en person kommer med i sam-
manhanget. Forutsattning for en grupp &r att manniskorna skall kopplas till varandra ge-

nom gruppen. | de flesta fall & kopplingen socialt meningsfull (Forsyth 2009 s.2).

Det finns bade negativt och positivt med att anvanda sig av grupper i forandringsproces-
ser. Det som &r positivt ar att nd&r medlemmarna val ser gruppen som en kalla till nya
upplevelser fordjupas deras Gppenhet och genuinitet som kan medfora en storre tillgang

till deras sanna tankar och kénslor (Wagner, Ingersoll et. al 2013 s. 56).

6.1 Struktur och innehall

Nar man haller en samtalsgrupp eller forandringsgrupp ar det viktigt att fundera Gver
struktur och innehall i gruppen. For att en grupprocess skall fungera bra behovs ett bra
innehall och en tydlig struktur. Hela gruppen behdver vara pa det samma géllande mal
och riktning for att styrkan med grupparbete skall uppsta (Thomassen 2011 s. 3-16).
Innehallet bestdr av det som man kommer att prata om i gruppen och strukturen ger ra-
marna; dvs. hur ofta gruppen tréaffas, hur lange och hur manga som skall delta. Till struk-
turen hor &ven reglerna for gruppen. Gruppreglerna &r till for att skapa samhorighet som
starker grupprocessen och for att traffarna skall fungera bra. Gruppledaren skall sjalv
tycka att reglerna ar viktiga och behovliga for att gruppen ocksa skall tycka det. Det &r
ledarens uppgift att halla reglerna levande och att pAminna och dem (Thomassen 2011 s.
3-16).

En grundldggande gruppregel ar anonymitet, i praktiken innebdr det att man inte pratar
om vem som deltar i gruppen eller vad de sagt for nadgon utomstaende. Detta &r en forut-
sattning for att medlemmarna i gruppen skall vaga var arliga och éppna med sina kanslor
(Thomassen 2011 s. 3-16).

Storleken pa gruppen beror forstas pa vilken typ av grupp det ar. Man kan hitta flera olika
rekommendationer for hur stor en grupp borde vara. En grundregel som man kan folja &r
att for en effektiv grupp (t.ex. i arbetssituationer) behévs mer &n fyra personer men mindre
an tio (Svedberg 2012 s.112). En for stor grupp blir kanslig for stérningar och ledarens
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uppgift blir att halla samman gruppen istallet for att hjalpa den vidare i férandringspro-
cessen (Thomassen 2011 s. 5).

6.2 FIRO modellen

FIRO modellen (fran engelskans Fundamental Interpersonal Relationship Orientation)
utvecklades av Schutz under 1950-talet da han studerade olika gruppers effektivitet under
Koreakriget. Schutz kom fram till att en grupp genomgar tre faser och tva mellanfaser
under sin utveckling. De tre faserna ar; tillnérandefasen, rollsékningen och samhorig-
heten, efter tillhdrandefasen kommer en mellanfas som kallas gemyt och efter rollsok-
ningen kommer en mellanfas som kallas idyll (Svedberg 2012 s.175-178).
Tillhérandefasen handlar det om man blir accepterad och vill vara med i gruppen. Till
denna fas hor att man granskar medlemmar och speciellt ledaren. Nar man bestamt sig att
man vill ingd i gruppen och har fatt tillatelse till det gar gruppen in i férsta mellanfasen —
gemyt. Gemyt kannetecknas av lag konfliktniva och ger vila till gruppen efter den forsta
anstrangningen. Har kan man tro att arbetet ar klart men egentligen ar det bara lugnet fore
stormen (Svedberg 2012 5.175-178).

Rolls6kningsfasen &r den mest kravande och racker langst tid. Ledarskap, makt, hierarki
och ansvar behandlas under denna fas. Konflikthantering, ansvarsférdelning, forhandling
om vilken roll man vill/tillats ha hor till denna fas. | synnerhet ledaren lever farligt i denna
fas och skall helst soka fortroende genom lyhdrdhet och 6dmjukhet istallet for det tradit-
ionella maktutévandet. Efter rollsokningen behdver gruppen igen tid att stabilisera sig
och vila, gruppen gar da in i andra mellanstadiet, idyll. Gruppen upplever ett starkt vi
efter maktstriderna (Svedberg 2012 s.175-178).

Nar gruppens roller accepterats och blivit tydliga 6vergar man fran maktfragor till sam-
horighetsfragor. | samhdrighetsfasen ar det tillatet att uttrycka starka och varma kanslor
och uppleva en tillit dar det ar mojligt att samtala fritt och 6ppet. Gruppen litar pa ledarens
auktoritet som marks da den behovs. I denna fas kan man lagga energin pa att I6sa upp-
gifterna effektivt (Svedberg 2012 5.175-178).
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FIRO modellen lagger tyngdpunkten pa ledaren och ledarskapet. Ledarens uppgift &r i
bdrjan att utdva traditionell makt och visa var skapet skall sta”, darefter skall ledaren dra
sig tillbaka och handleda for att slutligen bli en 6dmjuk men bestdmd auktoritet
(Svedberg 2012 5.175-178).

6.3 Motiverande samtal i grupp

Att adaptera MI till gruppformat kraver vissa modifieringar av konceptet, strategier och
tekniker. Vissa aspekter av M1 tillampas direkt pa MI i grupp medan andra inte passar i
grupp sammanhang. Likadant ar det andra vagen, vissa aspekter som ingar i MI grupper
ingar inte i M1 individuellt. Ett mal med M1 i grupp &r att hjalpa manniskor att fa en kansla
av balans i deras liv. Ml i grupp hjalper medlemmarna att fa perspektiv och att bredda
deras tankar om mojligheterna i livet. Gruppen kan fa medlemmarna att inse att det ar
flera personer i samma sits och att de darfor inte behdver kdnna skam eller isolera sig med
problemen. N&r medlemmarnas perspektiv breddas ser de att problemen och utmaning-
arna med dem inte &r sa stora langre. Nar de lyckas med forandringar far de en storre
kdnsla av att de ager sina liv, nar det tidigare kanske kants som att de endast ar med pa

resan (Wagner, Ingersoll et. al 2013 s. 52-53).

Accepterande bade av samtalsledaren och andra medlemmar i gruppen &r en viktig del i
gruppsessionerna i MI. Guidning ar ocksa viktigt, speciellt i situationer dar det handlar
om att acceptera en sjukdom eller nya omstandigheter. Information kan presenteras i
gruppsessioner men de skall inte fungera som utbildningstillfallen. Ingjuta hopp &r en
viktig del i MI, det kan komma fran att man visionerar om en battre framtid, berattar om
forandringar som lyckats och upplever stod fran andra. Sjalvupptackning ar viktigt i Ml
grupper, speciellt i lagen dar MI medlemmar kanner sig defensiva emot utmaningar som
de kommer att stéta pa. Genom storre sjalvforstaelse utrustas medlemmarna med mod till
nytt handlande mot ett mera fullbordat liv (Wagner, Ingersoll et. al 2013 s. 55).

Négra aspekter som inte spelar s stor roll i det individuella MI men som har desto mer
betydelse i grupp M1 ar osjalviskhet, mangsidighet och stallféretradande inlarning (Wag-
ner, Ingersoll et. al 2013 s. 55).
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6.4 Osterbottningar som grupp i relation till Finland angaende

matvanor

Andelen feta personer i Osterbotten &r lite mindre an jamfort med hela Finland. Andelen
som anvander obetydliga mangder gronsaker i kosten ar i Osterbotten sa lag som 25 %
medan motsvarande siffra i Finland &r 30 %. Andelen som ater bakelser varje dag ar litet
hogre i Osterbotten jamfort med resten av Finland. Osterbotten ligger pa ca.11 % medan
resten av Finland ligger pa 8 %. Andelen som har tillgang till mat pa arbetsplatsen eller
studiestallet ar i Osterbotten 60 % medan det i resten av landet ligger pa strax 6ver 55 %
(THL 2014).

6.4.1 Hur Osterbottningarna orkar i jobbet

Andelen som bedomer sin arbetsformaga dalig pa grund av den fysiska prestation som
kravs ar i Osterbotten den lagsta i hela Finland och ligger pa 5 % jamfort med resten av
Finland som ligger ndrmare 8 %. Den andel som upplever arbetet fysiskt ganska tungt ar
ocksa lagt i Osterbotten 6verlag. |1 Osterbotten ar ocksa andelen som svarat att de inte tror
att de orkar arbeta till alderspensionen Iag med en procent pa 22-23 % (THL 2014).

7 SYFTE

Syftet med detta examensarbete &ar att planera, genomfora och evaluera en intervention
géllande kostférandring som skall ske i en samtalsgrupp. Interventionen som planeras
skall sedan genomforas pa korvpack avdelningen pa foretaget Oy Snellman Ab. Evalue-
ringen av interventionen sker framst genom ett frageformular som deltagarna fyller i bade
fore och efter interventionen. Frageformularet innehaller fragor som géller deras forhal-

lande till kosten och kostférandringar.
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8 FRAGESTALLNINGAR

Vilka aspekter skall man beakta vid planeringen av denna typs intervention?

Blir deltagarna mera redo for férandring genom interventionen?

9 FUNKTIONELLT EXAMENSARBETE

Detta ar ett praktiskt inriktat arbete. Metoden som anvénds hela arbetet igenom &r den
metod som beskrivs i Vilkka och Airaksinens bok Toiminallinen opinndytetyd 2004, som
stdd och speciellt for planeringen av interventionen anvéands Carlstrom och Carlstrém

Hagmans processbeskrivning.

Nagra ledord for ett praktiskt arbete &r att arbetet skall ha sin grund i arbetslivet, vara
praktiskt, ha en undersokande instéllning, och visa pa en tillracklig niva av kunskaper och
fardigheter pa omradet i fraga (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 10). Ett praktiskt inriktat
arbete slutar alltid i nagot konkret; t.ex. bok, manual, portfolio eller ett evenemang (Vil-
kka & Airaksinen 2003 s.51).

Ett bra amne for ett praktiskt arbete &r ndgot som man under studiernas gang tagit upp
och som vacker intresse for en sjalv. Det rekommenderas dven att man hittar en bestal-
lare till sitt arbete, pa sa satt slipper man forhoppningsvis och testa det som man plane-
rat i riktiga livet (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 16).

Rapporten som skrivs skall innehalla vad, varfor och hur man agerat i olika skeden, hur
processen har varit och vilka slutsatser man uppnatt

(Vilkka & Airaksinen 2003 s. 65).

9.1 Processbeskrivning

Processbeskrivningen i detta arbete & en kombination av Carlstrom och Carlstrém Hag-
mans (2006) modell for utvecklingsarbete och modell f6r uppsatsskrivande. De bada mo-
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dellerna gar in i varandra och berér samma saker, jag anvander de fyra faserna fran mo-
dellen for uppsatsskrivande men for att kunna ga mera djupgaende och forklara béttre

anvander jag lite av det som ingar i de samma stadierna i modellen for utvecklingsarbete.

De fyra faserna ar; problemomrade, planering, genomforande, utvérdering.

Problemomrade
Problemomrade och syfte, problemanalys,
teoretisk anknvtning, problemformulering

Planering
WVal av undersokningsstrategi, val av
undersékningsgrupp, arbets- och tidsplan

Genomforande
Genomférande av verksamheten, insamling av
information, enlciter, observationer osv.

Resultat och slutsater
Diskussion, dokumentation, bearbetning

Figur 3. Hlustration av processbeskrivning enligt Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006
| forsta fasen tittar man noggrannare pa problemomradet. For att fa mera kunskap och

kunna analysera omradet laser man relevant litteratur. Da forstar man ocksa aspekterna

kring problemomradet. Utifran detta kan man avgransa problemomradet och formulera
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ett syfte. Forsta fasen handlar om att beskriva och analysera ett radande tillstand (Carl-
strom & Carlstrom Hagman 2006 s. 105-110, 121).

Nar man kanner till problemomradet samt dess aspekter kan man ga vidare till planering.
| planeringsfasen bestams undersokningens upplégg, undersokningsstrategi och design. |
planeringsfasen funderar man pa genomférandet, tidsaspekten, vilka som behéver kon-
taktas eller engageras, material, resurser och hinder. Planeringen handlar om att satta am-
bitionerna i relation till praktiska mojligheter (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s.
111-113, 121).

Né&r man har en klar arbets- och tidsplan ar det dags att genomféra det man planerat. Har
man en bra plan &r hélften gjort och det géller bara att félja den. Om data skall samlas in
gors det i denna fas (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 113 & 121).

Sista fasen i arbetet &r bearbetning, resultat och slutsatser. Information som samlats in
sammanstalls, granskas och analyseras samt tolkas i relation till malet. Sammanstall-
ningen skall ske pa ett 6verskadligt satt. Studenten skall aven granska studiens tillforlit-
lighet och visa pa mojliga konsekvenser eller fortsatt arbete (Carlstrém & Carlstrém Hag-
man 2006 s. 114-115, 121-122).

9.2 Reliabilitet och validitet

Reliabilitet &r en undersdknings stabilitet, palitlighet och forutsagbarhet. Reliabiliteten
handlar alltsa om sékerheten och noggrannheten vid matningen. Validitetens aspekt géller
om man verkligen mater det som man sager att man gor. Validitet gar att dela in i intern
och extern validitet. Den interna validiteten ber6r sddana aspekter som hander inom forsk-
ningen och forskningsgruppen medan den externa validiteten handlar om generaliserbar-
het, dvs. om det gar att generalisera resultaten till andra grupper av manniskor (Hassmen
& Hassmen 2008 122-170).

I mitt tycke har denna intervention en hog reliabilitet. Genast fran borjan har jag stravat

till att soka farska kallor och i man av mojlighet har jag anvant mig av kallor som ar
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mindre an 10 ar gamla. Jag har férhallit mig kritiskt till kallorna under hela processen.
Undersokningarna som jag lyft fram kommer fran professionella och erfarna inom de
olika omradena. Jag utgar fran naringsrekommendationerna i fragan om kost, naringsre-
kommendationerna passar hela befolkningen, ger inga extrema anvisningar och ar séker
att folja. Interventionen ar noga genomtankt och planerad sa att den skall passa malgrup-

pen.

Jacobsen skriver i sin bok att for att vara pa den sédkra sidan och gora ett trovardigt intryck
till 1asarna ar det bra att ha alla resultat 6ppet och askadligt. Pa sa satt far var och en gora
egna utrakningar och se om de kommer till samma resultat (Jacobsen 2012 s.37-38). Som
bilaga till detta arbete finns alla deltagares svar fran frageformularen. For att skydda del-

tagarna anvands endast siffror (1-5) och endast jag vet vem som star for person 1 osv.

Validiteten ar hog eftersom syftet med detta arbete ar att utreda hur man pa bésta satt
planerar en kostintervention och huruvida deltagarna blir mera redo till férandring genom
den. Genom frageformularet som deltagarna far fylla i fére och efter interventionen far

jag reda pa om de blivit mera redo for forandring genom att titta pa forandringsstadierna.

Den externa validiteten ar ett problem eftersom det ar sa fa som deltar i denna intervent-
ion. Dock har jag kollat pd hur en beteendeférandring sker — vilka faktorer som behover
inga for att en forandring skall lyckas allmant. Utifran detta har jag planerat intervent-
ionen och tagit med de aspekter som ar motiverande vid en beteendeférandring. Pa sa satt
skulle man kunna tanka sig att om dessa manniskor som deltar i denna pilotintervention
klarar att gora forandringar kan ocksa andra klara det, det som interventionen inte utreder
ar huruvida det ar interventionen eller andra bakgrundsfaktorer sdsom nyarslofte eller

liknande som paverkar en eventuell beteendeforandring.

9.3 Etiska aspekter

Né&r man jobbar i grupper med andra manniskor ar det viktigt att fundera igenom de etiska
aspekterna. Som jag redan namnt har jag funderat pa de etiska aspekterna gallande ano-
nymitet i gruppen och hur jag skyddar deltagarna (val av deltagare, vid resultatredovis-

ning osv.). | ledarrollen har jag ocksa andra skyldigheter. Ewles och Simett skriver att
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ledaren skall ansvara for att deltagarna kan identifiera och klargora sina intressen. Leda-
ren skall hora vad deltagarna 6nskar fa ut av gruppen och skapa en avspand atmosfar dar
deltagarna kan vara 6ppna, fortroendefulla och agera fritt. Som ledare skall man &ven
erbjuda sakkunskap pa de premisserna att deltagarna far fritt acceptera eller avboja och

vardesétta alla bidrag fran deltagarna. (Ewles & Simnett 2005 s. 235)

Som redan namnts &r det bra att satta upp gemensamma gruppregler innan man borjar.
Reglerna kan gélla allt fran fortydligande av att det rader konfidentialitet i gruppen till att
man som samtalsledare behdver séga vad som forvéntas av deltagarna. For att starka detta
och faststélla reglerna kan man gora ett kontrakt mellan deltagarna och samtalsledaren.
(Ewles och Simnett 2005 s. 243)

10 RESULTAT

Denna resultatdel skall svara pa forskningsfragorna som utformades i samband med att
syftet formulerades. Genom att beakta hela processen fran idé om en intervention till ge-
nomférande och utvéardering ar det tankt att den huvudsakliga forskningsfragan skall
kunna besvaras. Fragan lyder; Vilka aspekter skall man beakta vid planeringen av denna
typs intervention?

Som stod till den fragan och som en evaluering pa sjélva interventionen skapades den
andra fragan. Frageformularet ar tankt att ta den frdgan i beaktande och ge svar. Andra

fragan lyder; Blir deltagarna mera redo for férandring genom interventionen?

10.1Processen

10.1.1 Utgangslaget

Forsta fasen innefattar val av omrade; syftet med studien, litteraturstudier inom omradet,

begransning och problemformulering.

Pa varen 2014 foddes idén om att gora ett bestallningsarbete till Snellmans. Jag gjorde
min praktik dar och med personalansvarige bestamde vi att efter sommaren, da det var

dags att ta itu med examensarbetet, skulle jag kontakta dem igen om saken. Under tiden
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hade jag fatt fria hander att fundera vilket omrade som intresserar mig. Nar jag pa hosten
kontaktade dem igen fastslog vi att arbetet skulle handla om kost och korvpack avdel-
ningen skulle inga. Efter funderande hit och dit pa hur vi skulle ga vidare var det slutligen
jag som kom med idén om en kostférandringsgrupp. Litteratursdkandet tog fart och skri-

vandet likasa.

Pa samma satt som vid en forandring maste man borja med att ta en titt pa utgangslaget.
| detta fall ligger mitt intresse for M1 metoden av Miller och Rollnick och Féréandrings-
stadierna av DiClemente och Prochaska som grund. MI metoden har visat sig vara mycket
framgangsrik vid forandringsarbete (Martins och McNeil 2009). Hur en forandring sker
och vilka stadier man gar igenom for att uppna en forandring har setts ur DiClemente och
Prochaskas modell om forandringsstadierna (eng. Stages of change). | och med att ocksa
frageformuldren tangerar dessa stadier &r detta den aterkommande modellen genom hela
arbetet. UtOver dessa fanns ett intresse for att synliggora Finlands néringsrekommendat-
ioner och de har ocksa funnits i grunden for detta arbete. Finlands naringsrekommendat-
ioner passar for Finlands befolkning, de innehaller inga extrema rekommendationer och

gar att forlita sig pa (Finlands naringsrekommendationer 2014).

10.1.2 Planeringen

Efter att ha last pa lite forstod jag att interventionen maste starta i borjan pa ar 2015 for
att jag skall hinna fa examensarbetet klart under varen. Jag kontaktade avdelningsansva-
riga och efter godkannanande dar kontaktades arbetsledaren pa avdelningen. Jag presen-
terade min idé och vi funderade tillsammans hur man pa bésta satt skulle ordna traffarna
for de som ville delta i gruppen. Tiden var den framsta faktorn som vi beaktade. For att
mitt examensarbete skulle hinna bli klart fick interventionen inte paga langre an till mitten
av mars men samtidigt kravs det tid for att man skall fa resultat. Fyra traffar kandes som

det mesta jag kunde halla inom ramarna fér examensarbetet som utgér 15 studiepoang.

For att det skulle passa ihop med tiden som kréavs for férdndringsarbete blev traffarna
varannan vecka. Pa avdelningen borjar man senare pa mandagar och med forslag av ar-
betsledaren blev det bestamt att traffarna skulle hallas da. Pa sa sétt blev det minst belast-
ning for produktionen och arbetarna behdvde inte stanna kvar efter jobbet.
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10.1.3 Val av deltagare

For att fa motiverade personer med bad jag dem skriva en kort motivering varfor just de
ville delta i detta projekt. Eftersom jag kanner en del personer pa avdelningen fran tidigare
och for att detta inte skulle paverka i valet av vem som far delta bad jag dem skriva endast
den personliga nummer som alla anstéllda har. Pa sa sétt blev den etiska biten inte till
problem. Fem personer var intresserade, pa sa satt behovde ingen véljas bort och alla som
ville fick delta.

10.1.4 Planering av traffarna

Vid planeringen av traffarna ligger utgangspunkterna i Ml-samtalet, férandringsstadierna
och grundlaggande aspekter vid en beteendeforandring. For det konkreta innehallet hade
jag mycket hjalp av Nylund och Faskungers bok, Det Ioser sig. Planeringen av tréffarna
foljer en logisk ordning dar medlemmarna flyttas fram i forandringsprocessen for varje
gang. Diskussioner, funderingar och aktivitet av deltagarna uppskattas under traffarna.

Planeringen av traffarna borjade strax innan julen och i bérjan pa januari planerades det
sista sa att alla traffar var planerade i fragan om innehall innan den forsta traffen agde

rum.

Vi planeringen hade jag alltid malgruppen, som jag i detta fall hade ganska stor kannedom
om, som utgangspunkt. Att tillimpa M| metoden pa gruppniva var en utmaning och det
kravdes palasning for att jag skulle veta hur jag skulle forhalla mig till det. Att lasa mera
om grupprocesser gav mig manga nya synvinklar som jag sedan anvande mig av vid te-
matraffarna. Struktur och innehall var nagot jag ocksa tittade narmare pa och som gav

mig manga bra tankar och tips som jag kunde anvanda mig av i mina egna tréffar.

10.1.5 Frageformularet

Nér jag laste olika undersdkningar fastnade jag for EMME-3 formul&ret som anvants i en

undersokning om diabetes och motivation till en halsosammare levnadsvanor. Fragefor-

muléret testar motivationen till férandring. Frageformularet har god reliabilitet och vali-

ditet (Centis et al. 2014). Jag mejlade till personen bakom undersékningen och fick tag

pa formuléret den vagen. Eftersom det var pa engelska blev det Oversatt till svenska.
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Frageformularet bestar av 18 pastaenden som man skall gradera med en siffra fran 1 till

6 beroende pa hur bra de stimmer 6verens med en sjalv.

10.1.6 Arbets- och tidsplan

Jag har under hela processen siktat pa att fa fardigt arbetet under varen, sa att jag kan
presentera det i april. Utifran det har jag planerat och da ser min planering, som ocksa

foljts, ut pa foljande sétt.

Ar Manad Arbete

2014 September Kontakt med Snellman Ab

2014 Oktober Ideén konkretiseras

2014 November Informationssékning + skrivning

2014 December Ideén blir klar + skrivning

2015 Januari Idé presentation + planering av intervention
2015 Februari Interventionen kér igang + planpresentation
2015 Mars Interventionen avslutas + resultat framstéllande
2015 April Thesis forum

2015 Maj Finslipning + inlamning av det fardiga arbetet

Figur 4. Tidsplanen for hela arbetet.

10.1.7 Genomfdrandet

Interventionen utgick fran att deltagarna var 6ppen till en férandring redan innan start och
att kunskapsluckorna om halsosam kost inte var alltfor stor. Dock behdvs alltid repetition
och eftersom det nyligen kommit ut nya naringsrekommendationer tog just interventionen

fart darifran genom att ge en uppdatering pa hur det rekommenderas att man skall ata.
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Efter det forlopte teman i en logisk ordning med motivation, malsattning, hinder och ut-
maningar, stodpersoner, positiva miljoer och slutligen nar tematraffarna slutar — hur ga

vidare pa egen hand.

Eftersom interventionen pagick endast 6 veckor ville jag att deltagarna skulle héllas ak-
tiva under hela den perioden och halla upp tanken pa forandring for att komma framat
och hitta motivation. Det I6stes genom att ge hemuppgifter fran varje gang som var tankta

att fundera pa mellan tematraffarna.

Mandagen den 2.2.2015 holls den forsta tematraffen med deltagarna. Deltagarantalet var
fa p.g.a. sjukdom och férsening sa under en tid var vi endast tre personer vilket & ena
sidan kandes lite fa, & andra sidan blev det mycket 6ppna diskussioner och pa en mycket
personlig niva. Jag var néjd 6ver att deltagarna var aktiva och med min insats. Deltagarna
ville garna fa en uppdatering pa hur naringsrekommendationerna lyder, det hade jag pla-
nerat in ocksa men tiden som jag dgnade till det blev langre &n jag hade tankt. Det ledde
till att tiden blev lite knapp pa slutet for att hinna med allt men eftersom det uppenbart

fanns behov sa antar jag att det var bést att satta mera tid pa det an planerat.

16.2.2015; pa andra grupptraffen var det fem deltagare och de som annu inte hade fyllt i
frageformuléret gjorde det. Med det 6kade deltagarantalet blev stamningen annorlunda
an forsta gangen. Onskan var att annu fa vidare forklaring pa naringsrekommendationerna
sa vi borjade med maltidsrytm och mellanmal. Under den andra gangen tyckte jag att vi
riktigt kom till karnan av forandring i grupp. Det var flera som delade med sig av sina
positiva upplevelser fran traning, hur de holl sig motiverade, vad som fungerade for dem

0SsVv.

2.3.2015; hinder och utmaningar var temat for traffen. Deltagarna diskuterade mycket
dver hur de sag pa hinder och utmaningar. Stamningen i gruppen var bra och deltagarna
fick stod av varandra. Tiden rackte till denna gang eftersom jag hade planerat in mera tid

for diskussioner. Det verkade som om deltagarna kommit l&angre in i férandringen.

16.3.2015; sista gangen fanns tid for fragor som deltagarna undrade pa. Fragorna hand-
lade mest om tréning och kost och hur man skall tanka kring den biten. Utdver fragorna
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funderade vi kring hur det blir efter att tematraffarna tar slut, hur man gar vidare pa egen
hand. Positiva miljoer diskuterade vi ocksa — hur man kan skapa positiva miljoer for sig
sjalv for att forandringen skall ske lattare. Frageformularen fylldes i igen i slutet och jag
tackade gruppen for att de deltagit. Det var positiva deltagare som gick ut darifran och

jag var néjd med vad vi astadkommit.

10.2Manualen

Manualen ar tankt att fungera som stéd vid planering av en intervention. Denna manual
som gjorts ar forstas inriktad pa kostférandringar men gar att tillampa pa andra beteende-
forandringar ocksa, med endast sma justeringar. Manualen ger forslag pa vad man kan ta
upp pa de olika tematraffarna och vilken ordning man kan félja. Dock finns ocksa ut-
rymme for interventionsledaren att komma med egna idéer, deltagarna har ocksa paverk-
ningsmojligheter géllande vad som tas upp pa tematraffarna och det ges det dven utrymme
for i manualen. Manualen finns som bilaga till detta arbete.

10.3 Forandringsprocessen

Till interventionen horde att ett frageformular fylldes i fore och efter interventionen. Re-
sultat av dessa frageformular bestar av siffror som visar hur starkt de olika stadierna i

DiClemente och Prochaskas forandringsstadier (Stages of change) upplevs.

Overlag kan man se att deltagarna gatt framat i forandringsprocessen. Frén att det i borjan
har varit hoga tal i de forsta faserna har talen blivit 1agre dér och istéllet 6kat i de mittersta
och sista fasen. Fore interventionen var det begrundande-, och forberedelsefasen som
hade hogsta podng och efter interventionen ligger hégsta poangen i aktivitetsfasen. Po-
angen for fornekelsefasen har sjunkit rejalt mellan de tva matningarna. Vidmakthallande-
stadiet har lite gatt uppat.

Frageformularen fylldes i som det forsta deltagarna gjorde nér vi traffades och det sista

de gjorde innan vi avslutade och de kan ocksa ses som en utvardering av interventionen.
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Diagrammen under visar totalpoangen for varje stadie, raknat ihop fran alla fem svar —
fore och efter. 1 bilagan finns en tabell som visar varje person och varje stadie, fore och

efter.
Fore intervention
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Efter intervention
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Figur 5. Resultat av frageformularen, varje stadie enskilt, framstallt i excel tabell.
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11 DISKUSSION

11.1 Process

Detta slutarbete resulterar i en produkt och pa sa satt var det lampligt att vélja ett praktiskt
inriktat arbete som metod (Vilkka & Airaksinen 2003). Metoden passade mig véldigt bra
och jag har tyckt om att jobba inom ramarna for ett praktiskt inriktat arbete. Denna rapport
ar till for att beskriva, precis som Vilkka och Airaksinen (s. 65) papekar, hur, vad och

varfor jag gjort som jag gjort gallande interventionen.

Denna rapport ar en del av arbetet men nar det géller ett praktiskt arbete maste man alltid
ha i atanke att det finns mycket arbete vid sidan om det som man kan lasa. Att hela arbetet

skulle vara praktiskt inriktat kdndes och kanns &nnu som ett sjalvklart val.

| ett praktiskt arbete satter den som gor arbetet sin pragel pa det och om nagon annan

skulle gora samma &r det inte stor sannolikhet att resultatet skulle bli det samma.

Det som man annu kunde utveckla ar frageformularet som fylls i innan man bérjan och
nar man avslutar interventionen. | ursprungsfrageformularet fanns fragor som éven tan-
gerade traningen och hur pass redo man &r att gora en forandring dér. Det kunde vara en
idé att anvanda den biten ocksa eftersom de gar hand i hand och jag markte att deltagarna
i gruppen hade manga fragor gallande traningen. En studie visar att manniskor éverlag ar
mera redo till en fordndring inom kosten an inom traningen. (Centis et al. 2014) | framti-
den kunde man ta in traning lite mera i interventionen och anvéanda hela frageformularet

for att kolla den delen ocksa.

I min intervention satte jag storsta vikten pa tematréaffarna. Jag planerade dem fran scratch
och de maste vara vélplanerade for att interventionen skall ge resultat. Det man annu
kunde satsa pa ar att gora en bra utvéardering med hjalp av deltagarnas asikter. Det kunde

ske som nagra enklar fragor eller som 6ppen diskussion om hur de upplevt interventionen.
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11.2 Manualen

Manualen &r i princip en kortare version av det arbete som jag gjorde med min forand-
ringsgrupp. Till mina tematraffar hade jag planerat lite mera innehall, men i denna manual
ville jag att det skulle finnas rum for ledaren att lagga till innehall beroende pa gruppen

och ledaren sjélv.

Manualen ar alltsa planerad for fyra tematraffar och ger malséttning och innehall for de
fyra traffarna. 1 nagot skede undrade jag om man skulle fa resultat med fyra traffar. Dock
visar studier att Ml metoden ar valdigt effektiv och man kan fa positiva resultat med end-
ast lite MI coaching vid en forandring (bl.a. Prochaska et al. 2007, Martins & McNeil
2009).

Aven om fyra traffar ar tillracklig kan man i fortsattningen fundera pa tiden. I de forsk-
ningar som jag last har det ofta handlat om en langre tid som interventionen pagatt (6 —
11 man). Att géra matningar med langre tid emellan blir mera palitligt, speciellt da det

handlar om en beteendefdrandring.

11.3 Foérandringsprocessen

Resultaten fran frageformularet visar pa en forandring at ratt hall och att deltagarna har
kommit langre in i forandringsprocessen. Att forvanta sig att deltagarna skall bli “’klara”
efter en intervention pa sa kort tid ar orealistiskt, det har inte heller varit mitt mal. Att
framkalla motivation till en férdndring och hjélpa dem i rétt riktning &r det som jag stravat
efter under hela arbetet. Faskunger och Hemmingsson skriver att en forandring kraver tid
och for en beteendeforandring som denna kravs mera tid &n 6 veckor (Faskunger & Hem-

mingsson 2005).

Jag poangterade aven till deltagarna att géra sma forandringar hela tiden. Forandringar
som de kanner att de klarar av men anda ar en utmaning. Det ar de férandringarna som
haller i langden och gor att man verkligen klarar att hallas pa ratt spar. Det &r ocksa det

som ar grunden i SMART malsattning som vi pratade om pa en av traffarna. (Wade 2009)
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11.4 Etiska aspekterna

Jag har haft de etiska aspekterna i baktanke under hela arbetets gang. Som det framkom-
mer i boken Halsoarbete sa ar det viktigt for ledaren i ett halsoframjande arbete att for-
medla sann kunskap, visa samma respekt for alla manniskor utan nagon form av diskri-
minering, starka sjalvstandigheten och forbattra situationen for en viss grupp (Ewles &
Simnett 2005 s. 60-62). Utifran allt detta har jag utgatt och gjort efter basta formaga. Ml
metoden har ocksa bidragit till att det har varit lattare med de etiska aspekterna eftersom
metoden &r véldigt accepterande till sin natur och uppfattningen om att beslutet om for-
andring i sista hand ar klientens poéangteras valdigt ofta (Miller & Rollnick 2002 s. 231).

11.5 Forslag pa fortsatt forskning

For att se hur interventionen paverkat deltagarna pa lang sikt skulle det vara av stor nytta
med en uppfoljning. | uppfdljningen kunde man anvénda sig av de samma personerna och

undersoka vad de astadkommit géllande matvanor, rutiner och halsan.
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= Introduktion

Motiverande samtal handlar om att framkalla den redan be-
fintliga motivationen till férandring hos klienterna. | motive-
rande samtal fungerar samtalsledaren som en partner och re-
spekterar klienternas perspektiv och expertis. Samtalsledaren
respekterar dven individens autonomi och [amnar ansvaret till
forandring hos individen.

Motiverande samtal forutsatter god fardighet i att lyssna av
samtalsledaren. | motiverande samtal utgar man fran att alla
kan gora fordandringar och det ar dven samtalsledarens roll att
visa att den tror pa klientens majlighet till férandring.

Motiverande samtal i grupp férutsatter att deltagarna gar in
med en osjalvisk installning, uppskattar mangsidighet och vill
lara sig av andra.

| en grupp som denna ar det viktigt att deltagarna kénner tillit.
Innan man bérjar kan det vara en god idé fér gruppen att bilda
gemensamma regler. Grundldggande for att deltagarna skall
kanna tillit och att de kan vara arliga i gruppen ar att det rader
anonymitet. Det betyder att det inte &r tillatet att prata utanfor
gruppen om det som sags i gruppen eller vem som ar med.

Forslag pa fortsatt lasning:

Rolinick Stephen & Miller William 2002, Motivational interwieving

Akerlund Frida 2015, Hal forandri i kosten till korvpack arbetare—en pilotinter-
vention pa Snellman Ab

Hittas pa http://www.theseus.fi/ -> Arcada—Nylands svenska yrkeshégskola -> UP féridrott
och hélsopromotion
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Introduktion =

Denna manual ger riktlinjer hur man kan planera en férand-
ringsgrupp mot halsosammare matvanor utgaende fran fyra
tematréaffar. Traffarna beror olika teman som &r relevanta vid
en férandring och pekar deltagarna mot férandring.

Forsta traffen handlar om att hitta en startpunkt. For att fa en
bra grund diskuteras de nyaste naringsrekommendationerna
och tillsammans funderar man pa vad som &r utgangslaget. Pa
andra traffen férsoker man fa fram motivationen till en féréand-
ring. Malsattning tas ocksa upp som behdvs for att halla moti-
vationen uppe. Tredje gangen behandlar hinder och prévning-
ar, som kommer att uppsta under vigen—om de inte redan
gjort det. Fran sista traffen ar det meningen att deltagarna har
fatt redskap och verktyg sa att de klarar av att géra resan mot
battre matvanor pa eget initiativ.

Gruppens storlek

For en grupp som denna rekommenderas 5-10 deltagare.

Tid

Deltagarna far gérna diskutera och fundera inom ramarna fér
traffen. Nittio minuter per traff ar bra att reservera.

LYCKA TILL!
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Tematraff 1 Tematraff 2

Mélet med den férsta tréffen &r att presentera innehéllet fér deltagarna, gé Mélet med andra tréffen &r att diskutera om motivation och hur den péverkar vid
igenom Finlands néringsrekommendationer och diskutera relevanta teman fér en foréindring. Mélséittning och speciellt smarta mél diskuteras ocksa.

forsta traffen. Deltagarna skall fundera pé vad som motiverar dem och f& en uppfattning om

Deltagarna skall f& en klar struktur dver vad tréffarna gér ut pé, vad som hur de sjélv kan halla motivationen uppe.

forvéntas och borjar redan pé forsta traffen fundera i féréndringsbanor.

Innehall
Innehall

1. Om du véiljer att anvénda ett 1. Gé& igenom hemuppgifterna

frageformulér kan du bérja med att 2. Mélséittning och smarta mél. Diskutera
vad &r ett bra mél2 Delmél? SMART
modellen. Hur ser ditt eget SMART mél

ut? Berétta till resten av gruppen.

lata deltagarna fylla i det.

2. Presentera traffarna, dig sjlv,
medlemmarna.
3. Titta p& Finlands 3. Skalfréga: Hur motiverad &r du? Vad

hahgstakommendetioner, Gar'en skulle behdvas fér att motivationen skall

héjas/stanna kvar pé denna niva?

sammanfattning som ni gér igenom.
Hur ténker deltagarna kring de

4. Skynda langsamt — vad menas? Hur kan du skynda léngsamt?
olika rekommendationerna? Svért/

latt att f8lja osv.

4, Diskutera tillsammans: HEMUPPGIFT: Lsftesfrégan: Vilken féréndring skall du ha klarat av till nésta
géng?

° Halsosam kost fér mig

° Utgé frén nuldget
SKALFRAGOR:

HEMUPPGIFTER:

Med skalfrégor (som anvénds mycket i Ml metoden) géller det att rita upp en
1. Téink dig 3 ér framat: hur ser ditt liv ut2 Levnadsvanor etc. Rita en bild. axel frén O till 10. Deltagarnas uppgift &r att kryssa for vilken siffra de befinner
sig pé just nu géllande en viss aspekt. T.ex. hur motiverad &r du att géra en fér-

2. Férandring: fér och nackdelar med en féréndring. Gér upp en lista.
&ndring just nu2
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= Tredje tematraffen

Tematraff 3

Mélet med traff 3 &r att g& igenom hur man kan klara av hinder
och utmaningar samt att g& igenom féréndringsstadierna. Stédper-
soner diskuteras ocksé.

Deltagarna skall fundera pé typiska situationer som utgér hinder/
utmaning f&r dem. De skall ocksé f& en bild av hur en féréndring
kan se ut med hjélp av féréndringsstadierna.

Innehall:

1. G& igenom hemuppgift.

2. Vilka hinder och frestelser har de
sjélva uppleviz Allmént om hinder och
frestelser

3. Skalfrégea: hur bra skulle du klara
av att motstd en frestelse nu?

4. Féréndringsstadierna—hur sker en
féréndring

5. Stédpersoner, vem &r din stédperson i en féréndring? Hur rea-
gerar familiemedlemmar?

HEMUPPGIFTER:
1. Vilken férandring skall du ha klarat av till nésta géng?
2. Prata med en stédperson om din féréndring

Sida6

Sista tematraffen =

Tematraff 4

Maélet med sista traffen ar att behandla férandring pa lang sikt. Att diskutera hur
deltagarna skall ga tillvaga efter att grupptréaffarna tar slut. Hur man skall tinka sa att
motivationen hélls uppe.

Deltagarna skall kdnna att de har de verktyg som behdvs for att klara av att fortsatta
pa egen hand. Deltagarna kan gérna dela med sig av olika férandringsstrategier som
de anvander sig av. Om det finns teman som

gruppen énskar att man tar upp kan man =
gérna gora det sista gdngen om man har tid.

Om ett frageformuldr anvants fyller " ’ \

deltagarnai det igen innan man avslutar.

Innehall:

1. Diskutera generellt om resan de gjort
hittills. Vad har du upptackt med dig sjalv,
vad motiverar dig osv.

2. Positiva miljoer: vad menas?

3. Hur blir det efter att férandringsgruppen
ar slut? Hur gér man vidare pa egen hand?

4. Tips och idéer som kommit upp under
resans gang for att géra en forandring
lattare.

4. Fyll i frageformular igen.
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Per- |Fraga|2 |3 |4 |5|6|7 8|9 |10|11|12|13|14|15|16|17 |18 | Fornekelse | Begrun- Forberedelse | Aktivitetes | Vidmak-

son |1 dande thallandet

Fore

1 5 5/6/3|3|3|3(6|6|5 |5 |6 (3 |3 |3 |6 |5 |6 |50 83,3333333 | 75 50 50

2 4 413|4(0(0|5[|5|5|5 |3 |5 |3 |1 |1 |5 |3 |5 [58,3333333|75 83,3333333 | 8,33333333 | 8,33333333

3 5 4141312 |6(4|4|5 (3 |5 |3 |0 |1 |4 |5 |6 |50 83 83 25 8

4 3 4/5/0/2|6|/6|1|4|6 (5|6 |0 |0 |6 |6 |3 (4|0 75 100 100 17

5 5 1151211212 }2 |1 |1 (4 (3 |1 |3 |1 |1 |75 58,333 33,3333333 | 16,666 33,3333333
Fraga |23 |4 (5|6 |7 |8]9|10 |11|12|13 |14 |15 |16 |17 |18 | Fornekelse | Begrun- Forberedelse | Aktivitets Vidmak-

Efter |1 dande thallandet

1 6 5/6/0(3|5|5(4|/5|5 |5 |5 (2 |1 |6 |6 |2 |3 |16,6666667 |91,6666667 | 91,6666667 | 91,6666667 33,3333333

2 1 4141512 (4,3|3(4|5 (4 |5 |1 |0 |4 |5 |3 |5 |50 50 66,6666667 | 66,6666667 16,6666667

3 3 6|/5(2(4|5(1|1/3/4 (5 |5 |2 |1 |5 |5 |2 |2 |33,3333333|58,3333333 | 50 83,3333333 41,6666667

4 1 6/5/0(4/6/6/0/2|5 |5 |5 |0 |0 |5 |6 |1 |1 |0 50 100 91,666666 33,3333333

5 2 3112144444 (2 |2 (1 |1 |4 |4 |4 (4 |25 50 66,6666667 | 66,666666667 | 16,6666667
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Frageformular 1

Nedan foljer 18 meningar som uttrycker asikter om mat.

Fyll i hur bra de stammer 6verens just nu.

Kryssa i en ruta efter meningen.

Om meningen innehaller tva aspekter, fundera pa de bada och kryssa sedan for.

1. A ena sidan skulle jag vilja fortsatta dta som jag alltid gjort, & andra sidan vet jag att jag borde halla ett 6ga pa min kost.

Jo 1 ]2 13 (4 Os e

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel) (Mattligt sant) (Sant) (Absolut riktigt)

2. Jag tror att jag kan f6lja en halsosam kost.

Llo (! L2 WE] 14 Os e

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel) (Mattligt sant) (Sant) (Absolut riktigt)

3. For mig ar det valdigt viktigt att félja en halsosam kost.

[lo 1 (12 13 (14 [ls Lle
(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel) (Mattligt sant) (Sant) (Absolut riktigt)
4. Jag lagger inte speciellt mycket uppmarksamhet pa min kost och det &r inte ett problem fér mig.

Jo 1 12 k] []4 s Lle

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel) (Mattligt sant) (Sant) (Absolut riktigt)



5. Jag haller stabila hdlsosamma matvanor.

Jo 1 2 13 []4

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel) (Mattligt sant)
6. Jag har nyligen dndrat mina matvanor och tanker fortsatta halla dem.

Jo 1 12 3 []4
(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel) (Mattligt sant)
7. Just nu kdnner jag verkligen att jag vill andra mina matvanor.

Jo 1 12 HE 14
(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel) (Mattligt sant)
8. Om jag tanker pa mina matvanor ar jag valdigt missnéjd med mig sjalv.

Jo 1 12 HE 14

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel) (Mattligt sant)

9. Matndjen ar valdigt frestande fér mig.
o 1 2 3 [14

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel) (Mattligt sant)

10. Nu som da ténker jag att jag borde dndra mina matvanor.

Jo 1 12 Os 4

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel) (Mattligt sant)

11. Jag har sjalvfortroende gallande att folja en balanserad kost.

Jo 1 12 3 14

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel) (Mattligt sant)

s

(Sant)

15

(Sant)

15

(Sant)

15

(Sant)

s
(Sant)

s
(Sant)

15
(Sant)

e

(Absolut riktigt)

[]e

(Absolut riktigt)

[]e

(Absolut riktigt

[Je
(Absolut riktigt)

(6

(Absolut riktigt)

e

(Absolut riktigt)

[]e

(Absolut riktigt)



12. Att folja en balanserad kost ar viktigt for att ta hand om min halsa.

[]o [a ]2 13

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel)

13. Min kost ar inte varst balanserad men for 6gonblicket ar det okej for mig.

[]o [a ]2 13

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel)

4

(Mattligt sant)

4

(Mattligt sant)

14. Jag har inte &tit ratt pa en lang tid och jag vill fortsdtta med det.

o 1 12 mE

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel)

4

(Mattligt sant)

15. Jag borjade nyligen gora nagot for att folja en balanserad kost.

o 1 12 mE

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel)

4

(Mattligt sant)

15

(Sant)

[]s
(Sant)

s

(Sant)

s

(Sant)

[]e

(Absolut riktigt)

[Je
(Absolut riktigt)

e

(Absolut riktigt)

e

(Absolut riktigt)

16. Nu nér jag har beslutat mig for att andra mina kostvanor férsoker jag hitta basta sattet att gora det pa.

o 1 mp 3

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel)

17. Jag ar orolig for konsekvenserna av mina kostvanor.

o 1 mp 3

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel)

18. Jag kdanner ofta sug efter mat som jag inte borde ata.

[]o (1 12 13

(Inte alls sant) (Nagot sant) (Lite sant) (Medel)

4

(Mattligt sant)

4

(Mattligt sant)

[]a

(Mattligt sant)

s

(Sant)

s

(Sant)

[]s
(Sant)

e

(Absolut riktigt)

e

(Absolut riktigt)

[]e

(Absolut riktigt)



