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Abstract

Background: Overweight and obesity pose a health risk and increase the risk of various
diseases. Identifying what can trigger a behavioral change toward a healthier lifestyle can be
an important tool in supporting overweight and obese patients.

Purpose: To shed light on what triggers people to decide to lose weight.

Method: The study was conducted through a qualitative study examining 32 blogs found
through the search engines google.com, bing.com, yahoo.com and on the Wordpress
platform.

Results: The analysis resulted in an overall theme having enough. In addition, three
categories emerged: Reaching a physical limit, reaching a mental limit and being triggered
by others/other things that enabled decision making for weight loss.

Discussion: The discussion reflects the results against Barbro Gustafsson's theory of man as
an acting subject, the transtheoretical behavior change model and the Fogg Behavior model
and triggers.

Conclusion: The motives for human action are very individual. Common to people in the
study was that they were triggered to a turning point where they had reached a limit for how
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Keywords

Blog, lifestyle change, trigger, turning point, obesity, overweight

Serial number: ISSN: Language: (Number of pages:
2021:39 1458-1531 Swedish 27

[Handed in: [Date of presentation: \Approved on:

21.06.2021 14.01.2014 22.06.2021




INNEHALLSFORTECKNING

1. INLEDNING

1.1 Bakgrund
1.1.1 Livsstil och beteendeforandring
1.1.2 Den transteoretiska beteendefordndringsmodellen
1.1.3 Teorin om méanniskan som handlande subjekt
1.1.4 Fogg Behavior modellen och triggers
1.1.5 Turning points
1.1.6 Sjukskotarens roll

1.2 Problemformulering

1.3 Syfte

2. METOD
2.1 Datainsamling
2.2 Urval och material/deltagare
2.3 Analys
2.4 Etiska overviaganden

3. RESULTAT
3.1 Att fd nog
3.1.1 Né en fysisk grins
3.1.2 Na en psykisk grins
3.1.3. Triggas av annat/andra

4. DISKUSSION
4.1 Resultatdiskussion
4.2 Metoddiskussion

5. SLUTSATS
REFERENSER

Bilaga 1

O O© 0 0 O & L W

—_— =
S o

e el et
N = e =

e e e
<N o g B~ A

N —
— o0 o

N N N
o A W



1. INLEDNING

Overvikt och fetma har blivit ett av de allvarligaste folkhilsoproblemen idag och innebir en
oOkad risk for att drabbas av olika sjukdomar, som till exempel typ 2-diabetes, hogt blodtryck,
hoga blodfetter och hjart- och kérlsjukdomar (Livsmedelsverket 2020). Den globala
forekomsten av fetma har néstan tredubblats mellan 1975 och 2016. En géng betraktad som
ett hoginkomstlandsproblem, 6kar 6vervikt och fetma nu ocksa i ldg- och
medelinkomstlander, sérskilt 1 stadsmiljoer (World Health Organisation 2021). Fetma blir
aven allt vanligare i Finland, i synnerhet bland personer i1 arbetsfor dlder. Av dem som ar dver

30 ar ar bara en fjidrdedel normalviktiga (Institutet for vélfard och hélsa 2019).

Virldshélsoorganisationen, World Health Organization (WHO) har satt upp ett globalt mal
for att f4 6kning av fetma och typ 2-diabetes att avstanna fore 2025. Det verkar som att
Finland inte kommer att uppnd WHO:s méil utan att ta till effektivare forebyggande atgérder
(Institutet for vélfard och hélsa 2021). Rollnick et al. (2009) framhaller att ”(M)ed tanke pé de
resurser som hilso- och sjukvarden nu kan erbjuda borde ménniskor i utvecklade linder vara
friskare #n nagonsin. And4 finns det tecken pa att dagens unga kan vara den forsta
generationen 1 var moderna historia som har sdmre hélsa dn sina fordldrar.” (Rollnick et al
2009)Om hilso- och sjukvardspersonal har kunskap om vad som kan trigga den enskilde
individen till beslut om livsstilsfordndring kunde personal inom hélso- och sjukvarden stddja
och vigleda patienten i sitt hdlsoframjande arbete pd ett mélinriktat sétt. Syftet med detta
arbete ar att belysa vad som kan trigga till beslut om livsstilsforandring hos 6verviktiga

personer.

1.1 Bakgrund

Overvikt och fetma definieras som onormal eller verdriven fettansamling som utgér en
hilsorisk. Om man har ett kroppsmasseindex (BMI) dver 25 anses man vara dverviktig
och dver 30 anses man har fetma (World Health Organisation 2021). Overvikt och fetma
har okat kraftigt de senaste decennierna och &r nu ett av de storsta globala
hélsoproblemen. Enligt WHO var mer dn 1,9 miljarder vuxna globalt dverviktiga ar

2016 och 650 miljarder feta. Forekomsten av fetma tredubblades ndstan mellan 1975



och 2016 (WHO 2021). Denna trend kan dven ses 1 Finland. Institutet for hédlsa och
vélfards undersokning FinHélsa 2017 visar att den positiva utveckling av folkhédlsan
som ldnge pagatt héller pa att avta. I undersdkningen var 72 procent av mdnnen och 63
procent av kvinnorna 6ver 30 ar dverviktiga. Totalt 26 procent av ménnen och 28
procent av kvinnorna var feta. Nistan varannan vuxen hade bukfetma. Bukfetma ar
sdrskilt skadlig for hilsan (Institutet for vilfard och hilsa 2018). Centrala riskfaktorer
for folkhélsan sdsom forhojt blodtryck och totalkolesterol samt fetma ér fortfarande
mycket vanliga. Om den hdr utvecklingen fortsitter kommer nistan var tredje person
att vara fet om tio ar. Den fetmarelaterade hdlsobdrdan paverkar individen negativt och
kan bidrar till nedsatt livskvalitet, funktionshinder och 6kad dodlighet. Undersdkningar
visar att kostnaderna for hdlso- och sjukvard stiger brant med 6kande
kroppsmasseindex. Eftersom fler individer i ett lands befolkning blir dverviktiga, 6kar
storre andel av de totala arliga nationella sjukvardskostnaderna till fetma och
fetmarelaterade hilsoproblem (Lehnert et al 2013). I detta avsnitt beskrivs orsaker till
overvikt och fetma, teorier om beteendeférandring och vad som kan trigga olika
beteenden. Begreppen livsstil, beteende, motivation och motivationsteorier forklaras
ndrmare for att 6ka forstéelsen for faktorer som behdvs for att genomfora en forédndring

av beteendet och livsstil/levnadsvanor.

1.1.1 Livsstil och beteendeférandring

Enligt The Free Dictionary beskrivs en livsstil som ett sitt att leva och som éterspeglar
personens varderingar och attityder (The Free Dictionary 2020). Enligt encyklopedin
lanserades termen livsstil ursprungligen av Alfred Adler (sterrikisk ldkare och
psykolog, grundare av individualpsykologin) for att beteckna beteendemdnster
bestdmda av personliga egenskaper, motiv och virderingar (Encyklopedi 2014).
Beteendeforidndring beskrivs som systematiskt arbete med fordandring av sétt att vara
och leva, reagera och agera. Termen anvénds i hidlso- och sjukvirden om olika former

och varianter av beteendemodifikation (Psykologiguiden, 2020).

1.1.2 Den transteoretiska beteendeférandringsmodellen

Den transteoretiska modellen for beteendefordndring utvecklades ursprungligen av
Prochaska och DiClemente 1984 och 1986 inom ett kliniskt sammanhang for att

beskriva processen for beteendeforidndring for beroendeframkallande beteenden


https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1521690X1300016X#!
http://sv.wikipedia.org/wiki/Psykologi
http://sv.wikipedia.org/w/index.php?title=Individualpsykologi&action=edit&redlink=1

(Procahaska & DiClemente 1992). I en studie fran 1997 foreslar Prochaska & Velicer
att individer gér igenom en serie av sex steg nér de forsoker dndra sitt beteende, varav
de tre forsta dr motiverande, de tva efterfoljande handlingsstadierna och det sista stadiet
avslutningsstadiet. I fordndringsprocessen kan individen ga fram och tillbaka i de olika
stadierna. Nedan beskrivs de sex stadierna 1 fordndringsprocessen:

e Fornekelsestadiet (pre-contemplation) dir individen inte ser nagot problem med
beteendet, inte dr motiverad till fordndring och inte forvéntas agera inom en
tidsram pa sex ménader. For att ta sig forbi fornekelse, méste individen kénna att
det ohdlsosamma beteendet blockerar tillgang till viktiga personliga mél, sdsom
att vara frisk nog att till exempel resa eller njuta av barnbarnen. Ett av de mest
effektiva stegen som andra kan hjélpa till med i detta skede ar att uppmuntra
personen att bli mer medvetna om sitt beslutsfattande och mer medvetna om de
manga fordelar med att &ndra ett ohdlsosamt beteende.

e Medvetandestadiet (contemplation) dér individen borjar inse att det finns
problem i beteendet, men nér det &nnu dr l4tt att stanna kvar dé det inte finns
nagra skillnader mellan for- och nackdelar. Nér personen dr i denna fas forvéntas
fordndring av beteendet ske inom de ndrmaste sex manaderna. Andra kan hér
paverka och hjélpa effektivt genom att lyfta fram fordelar med forédndringarna.

e Forberedelsestadiet (preparation) dir individen avser att gora ndgonting med sitt
beteende och oftast redan har gjort en plan for hur. En beteendefordandring
forvintas ske inom cirka en médnad. Personen ér mottagliga for radgivning,
véigledning och hélsoprogram. Personen ér till exempel redo att hoppa pa
handlingsinriktade program som sluta-roka-klasser.

e Handlingsstadiet (action) ér stadiet da personen redan har &ndrat sitt beteende
under de senaste sex manaderna. Det kan finnas risk for dterfall men det kan
vara en del i1 forandringsprocessen. Hér hjalper hdlsosamma strategier for att
forhindra aterfall, stodjande samtal samt eventuell revidering av
handlingsinriktade program.

e Underhéllandestadiet (maintenance) dér beteendefordandringen har hallit 1 sig
mera dn sex manader och har 1 blivit en del av den nya livsstilen. Hér dr det
viktigt att forebygga aterfall som kan forekomma, undvika situationer
som”triggar” och som hor samman med det gamla beteendet. Processen fran
fornekelsestadiet till underhéllande stadiet dr ofta komplicerad och méanniskan

hamnar ofta i ett aterfall innan beteendeforéndringen ar bestaende.
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e Avslutningsstadie (termination) ar det stadium dér individer har noll frestelse
och 100% tilltro till sig sjdlv. Oavsett om de ar deprimerade, oroliga, uttradkade,
ensamma, arga eller stressade, dr de sékra pa att de inte kommer att dterga till sin

gamla ohélsosamma vana som ett sétt att hantera (Prochaska & Velicer 1997).

1.1.3 Teorin om manniskan som handlande subjekt

En annan teori som kan hjilpa sjukskdtaren 1 sitt arbete dr teorin om méanniskan som
“handlande subjekt”, utvecklad av Gustafsson (2004), professor i vardvetenskap. |
teorin relateras motivation till ménniskans handlingar och vilja till ndgon form av
idealitet, ett sd kallat “idealt jag” som berdttar om vilken person vi 6nskar och vill vara.
Enligt denna teori forsoker manniskan minska skillnaden mellan hur hon &r nu, det s
kallade “aktuella jaget”, och den hon vill vara, det sa kallade "ideala jaget”. Gustafsson
beskriver att ménniskan gor detta genom maélinriktade/specifika handlingar som kallas
”projekt jag”. Om ménniskan har en 6nskan att forverkliga olika projekt for att minska
skillnaden mellan det aktuella jaget och ideala jaget behdver hon tro pé att hon kan
lyckas. Denna tro kan stdrkas genom responser/bekriftelse och feedback som
sjukskotaren kan anvénda sig 1 sitt arbete. Gustafsson beskriver att det for en del
maénniskor ar en daglig kamp att forsoka vara den de onskar vara. Méanniskan handlar

ndmligen utifrdn de resurser hon har eller inte tror sig ha (Gustafsson 2004).

1.1.4 Fogg Behavior modellen och triggers

Drivkrafterna bakom ménskligt beteende definieras i Fogg Behavior modellen av tre
faktorer som har stor betydelse ifall ett beteende blir genomfort. Denna modell kan ge
insikter om beteendefordndring som sjukskotaren kan ha nytta av. Faktorerna ar
motivation, forutsédttning och triggers. For att en beteendefordandring ska genomforas
maste en person ha tillrackligt med motivation, tillrackligt med forutsittningar och en
effektiv trigger (utldsare). En trigger kan forklaras som sddant som utldser viss reaktion,
1 det hér fallet till handling (Fogg 2013). Alla tre faktorer behdver dock inte alltid vara
lika starka. Att 6ka motivationen ir inte alltid den enda 16sningen. I méanga fall &r det
enklare att 6ka formagan, gora mgjligheten till beteendefordndring enklare. Om till
exempel motivationen dr vildigt lag for att kdpa en ny bil och ndgon skulle erbjuda oss

att kopa den for 1 euro sa skulle vi kopa den. Formégan/mdjligheten att kopa den for 1



euro ir vildigt hog trots den 1dga motivationen. Overlag har de flesta personer en
mattlig grad av motivation och formaga som gar att paverka oftast genom att gora
omstdndigheterna enklare. Beteendet maste dock bli utlost och denna triggerfaktor ar
ofta den lank som saknas. Denna trigger maste d&ven komma vid ritt tidpunkt annars

sker det ingen fordndring (Fogg 2013).

1.1.5 Turning points

Ogonblicket di man bestimmer sig for en forindring kallas for turning point
(vindpunkt). Enligt The Free Dictionary definieras vindpunkt som den punkt vid vilken
en mycket betydande forédndring intriffar, ett avgérande 6gonblick (The Free Dictionary
2020). Pillemer beskriver vindpunkt som specifika hindelser som upplevs fordndra det
normala flodet och riktningen i ens liv. Dessa héndelser betraktas som betydande
livserfarenheter som fordndrar individens beteenden och attityder (Pillemer 2001).
Turning points har dven studerats 1 tidigare forskning i samband med till exempel typ 2
diabetes och beskrivs som kraftfulla emotionella upplevelser och insikter som leder till
fundamentala fordndringar 1 en persons liv och som krédver nya végar att hantera till
exempel sin sjukdom. Efter att ha genomgatt en vindpunkt ger detta en 6kad kénsla av
tillit, som till exempel att bemaéstra sin typ 2-diabetes och kénsla av egenmakt

(Jutterstrom et al 2012).
1.1.6 Sjukskotarens roll

Sjukskoterskan arbetar inom ménga olika verksamhetsomraden och olika vardformer.
Oavsett var sjukskdtaren arbetar &r, enligt internationella sjukskoterskeforeningen,
International Council of Nurses (ICN), sjukskdtarens fyra grundlaggande
ansvarsomraden att frimja hélsa, forebygga sjukdom, aterstilla hélsa och lindra lidande.
(Sjukskoterskeforeningen 2017). Sjukskoterskans uppgifter dr att ta till vara det friska
hos alla personer och att identifiera och aktivt forebygga halsorisker och vid behov
motivera till fordndrade levnadsvanor. Sjukskoterskan ska ocksé kunna identifiera och
beddoma de resurser och forméga till egenvérd, undervisa och stddja patienter och
nérstdende med syfte att fraimja hélsa och forhindra ohilsa (Edberg & Wijk 2019).
Enligt Liou et al. (2010) kan sjukskd&terskor spela en nyckelroll 1 forhallandet till



overvikt genom att bidra med utbildning och 6kad medvetenhet kring livsstilsvanor och

overvikt.

1.2 Problemformulering

Overvikt och fetma utgdr en hilsorisk och innebir en dkad risk for att drabbas av olika
sjukdomar. Sjukskotare kommer ofta i kontakt med patienter som lider av 6vervikt och
fetma. For att framja hélsa hos dessa patienter och ddrmed minska belastning pa hélso-
och sjukvarden och lidande hos dessa patienter, dr det viktigt att stodja och uppmuntra
till viktminskning. Alla patienter har olika forutsittningar att gora livsstilsfordndringar
och detta utgdr en stor utmaning i sjukskotarens hilsoframjande arbetet. I samarbete
med patienten &r det viktigt att ha kunskap om vad som krivs for att starta en
forandringsprocessen och vad som kan motivera patienten. Att identifiera vad som kan
utlosa eller trigga en beteendefordndring mot en sundare livsstil kan vara ett viktigt

redskap 1 att stodja patienter med overvikt och fetma.

1.3 Syfte

Syftet med denna studie ar att belysa vad som triggar manniskor till beslut om

viktminskning.
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2. METOD

For att uppna syftet har en kvalitativ studie valts genom att studera bloggar. Blogg kommer
frén engelskans blog, som dr en forkortning pa weblog, som betyder en journal eller dagbok
online (Hedengren 2013). Studien fokuserar pa att studera ménniskors uttalande om hur de

bestdmde sig att gé ner 1 vikt.

2.1 Datainsamling

Data samlades in genom bloggar som har hittats i Wordpress, bing.com, google.com,
yahoo.com om individers egen upplevelse kring livsstilsfordndringar. S6korden var

livsstilsforandringar, vindpunkt, viktnedgang och dvervikt.

2.2 Urval och material/deltagare

Bloggarna valdes ut enligt ett strategiskt urval, vilket syftar till att vélja personer som
kan ge informationsrika beskrivningar av fenomenet, ndmligen vad som triggar
ménniskor att g ner 1 vikt. Alla personer som gjorde uttalanden i sina bloggar var
overviktiga och beskrev 6gonblicket da de bestdmde sig for att de méste borja dndra pa
ndgonting for att ga ner i vikt. Ndgon speciell hansyn till alder eller kon har inte tagits
och en dialog med bloggarna har inte heller forts. Bloggarna ldstes sa att de motsvarar
syftet. Ca 11 000 bloggar genomsoktes varav 400 bloggar lédstes igenom och 32 stycken
valdes da de motsvarade sokningens syfte: personer med overvikt som beskriver varfor
de bestdmde sig for att ta beslut om viktminskning. Av dessa var 29 skrivna av kvinnor

och 3 stycken av min. Bloggarna kodades med en siffra (1- 32).

2.3 Analys

Analysen gjordes med kvalitativ innehdllsanalys (Granskér & Nielsen 2008). En
induktiv ansats tillimpades. Texten tolkades forutséttningsldst genom att ldsa igenom
texten flera ganger for att fa en Gvergripande kénsla av innehallet. Relevanta meningar
som inneholl information for fragestillningarna plockades ut. De meningsbirande
enheterna kondenserades i syfte att korta ned texten och ddrmed gora den mera

latthanterlig och samtidigt bevara det centrala innehallet. De meningsbarande enheterna
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kodades och grupperades i kategorier som aterspeglade det centrala budskapet i texten.

Slutligen formulerades ett tema dir det latenta innehéllet i texten framgar.

2.4 Etiska 6vervaganden

I arbetet analyserades bloggar. Enligt Henricsson (2017) dr internet som kommunikationsvig
for att inhdmta data relativt ny och de nya formerna for datainsamling gor att nya dilemman
uppstar utifran forskningsetiska aspekter. Sekretessfragor och etiska fragor maste hanteras
utifran att det sker via internet sdsom rekrytering av informanter och etiska aspekter kring
datainsamling pé internet. Riktlinjerna kring forskning genom internet &r fortfarande otydliga

och oklara vad giller forskningsetiska aspekter.

Utvecklingen gar vildigt snabbt och det ar svart att ha uppdaterade lagar och foreskrifter.
Enligt Henricson (2017) ska studenten eller forskaren utgé ifrin etiska aspekter och regler
som géller 1 den fysiska vérlden skall dven gélla i den virtuella virlden dven om de inte kan

jamstillas (Henricsson 2017).

Det som géller for humanvetenskaplig forskning dr att forskaren ska respektera de undersokta
personernas manniskovirde och sjdlvbestimmanderitt och rittigheterna enligt grundlagen
(1999/731, 6-23 §) som tillkommer alla t.ex. ritt till liv, personlig frihet och integritet,
rorelsefrihet, religionsfrihet, yttrandefrihet, egendomsskydd och skydd for privatlivet. En
forskare ska genomfora sin forskning sé att den inte medfor betydande risker, skador eller
men for méinniskan, samhaéllet eller andra undersdokningsobjekt. De etiska principerna for
humanforskning har uppréttats som stod for forskare och forskargrupper som forskar 1

ménniskan i syfte att skydda de ménniskor som ar foremaél for forskningen.

Inom humanforskningen framhévs de etiska frdgorna i motet mellan forskaren och den som
ska undersokas. Motet innehdller ofta oforutségbara faktorer, och det finns inte alltid tydligt
enbart en rétt 16sning i de etiska fragorna. Andra principer géller framfor allt 1 situationer, dir
den undersokta star i vaxelverkan med forskaren men sd dr inte fallet i denna studie, da enbart
bloggares uttalanden i deras bloggar undersoktes. Likasa skall den allménna principen att

skydda integriteten for dem som deltar i forskning och som ndmns i publikationer f6ljas. I
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denna studie ndmns inga namn. Etikprovningsndmnden forutsétts inte ge nagon bedémning

ndr man forskar 1 offentliga och publicerade handlingar (Forskningsetiska delegationen 2019).

GDPR ir forkortning for General Data Protection Regulation pé engelska och dr EU:s
dataskyddsforordning som tradde i kraft den 25 maj 2018. Det betyder att all behandling
av personuppgifter maste fran och med den dagen f6lja dataskyddsférordningen. I och
med dataskyddsforordningen kommer reglerna att vara de samma for alla foretag och
organisationer som verkar inom EU och som samlar in personuppgifter. Enligt
Holopainen (2018) maste det alltid finnas stod i lagen for behandlingen av
personuppgifter. Atminstone en av de forutsittningar som faststills i
dataskyddsforordningen maste uppfyllas. En av forutséttningarna dr samtycke, beréttigat
intresse, avtal, rittslig skyldighet, en fysisk persons grundliggande intressen eller
allménintresse (EU:s dataskyddsforordning 2018). Enligt denna lag skulle det inte vara
mojligt att kunna studera bloggar utan den som skrivit bloggens samtycke, men i Alands
forfattningssamling AFS 2019:9 kap 5, paragraf 30 finns dock beskrivet undantag om
anvindandet av dessa uppgifter for akademiskt indamal (Alands Landskapsregering
2019). Detta betyder att det inte finns nigra hinder for att anvénda sig av personliga

bloggtexter nér syftet ar forskningsdndamal.
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3. RESULTAT

Syftet med denna studie var att belysa vad som triggar méanniskor till beslut om
viktminskning samt faktorer som kan bidra till att lyckas med onskad viktminskning.
Totalt analyserades 32 bloggar och i tabell 1 illustreras resultatet. Efter analysen steg ett
overgripande tema Att fd nog fram. Utdver det framkom det tre kategorier: Nd en fysisk
grdns med tva underkategorier, nd en psykisk grdns med tva underkategorier och triggas
av andra/annat med tva underkategorier. Kategoriernas innehdll beskrivs 1 text nedan
och for att tydliggdra fynden finns dven citat fran bloggarna. Citaten i texten ar

numrerade med hénvisning till 1 vilken blogg uttalandet aterfinns.

Tabell 1. Oversikt éver tema, kategorier och underkategorier

Tema Att fd nog
Kategorier Na en fysisk grins Na en psykisk gréns Triggas av andra/annat
Underkategorier Begrinsas av smarta, Kénna sjalvforakt och | Fa en karleksfull
nedsatt rorelseforméga | daligt sjdlvfortroende | maning
och orkesloshet
Fa insikt i kroppsliga | Langtan efter Soka och fa
forandringar livsglddje och kunskapsstod
vilbefinnande

3.1 Att fa nog

Att fa nog innebdr att nd en grians for vad man stdr ut med. Detta i sin tur utgor en trigger for
att ta beslut om att gora en livsstilsforandring. Fysisk grans innebér att man pa grund av sin
overvikt inte star ut med situationen pa grund av fysiska orsaker som att till exempel att ha
ont eller att nedsatt rorelseforméga, som att inte ldngre kunna rora pa sig. Att fa nog kunde
ocksa innebdira att né en psykisk grins som innebér att man inte star ut med situationen pa
grund av upplevelser och tankar kring sin dvervikt. Till exempel att man kénner sig vérdelds
och att man lingtar efter att kunna ha ett par speciella klader pa sig och kédnna sig fin. Att
triggas av andra/annat handlar om att man redan fatt nog men att man triggas till att borja
med viktminskningen dé en nédra van manar till det eller da man stoter pa en enkel metod som

ar l4tt att genomfora.
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3.1.1 Na en fysisk grans

Att né en fysisk grins handlar om att begrénsas av fysiska faktorer som smérta, nedsatt
rorelseformaga och orkesldshet till f6ljd av sin 6vervikt och som i och med detta inte
langre star ut med situationen och da triggas till beslut om viktminskning. Flera
personer upplevde smarta till f6ljd av sin dvervikt. Smértan kunde uppsta i ryggen,

svanken eller hoften. En bloggare skrev:

1 bérjan av aret fick jag nog helt enkelt. Jag ville inte viga sa hdr mycket och jag

orkar inte ha ont i ryggen hela tiden. Nu vill jag ga ner och jag vill ma bra (1).

I bloggarna framkom ocksa fysiska besvér i1 form av magbekymmer som trigger efter liv

som jojobantare och dverkonsumtion av lyxmat och godsaker. En bloggare skrev:

Nu har jag fatt nog och sokt hjdlp. Mycket pga av att min mage dr helt utslagen vissa dagar. Jag
bérjar kinna att livet dir gott att leva, utan sddana bekymmer (2). En annan bloggare skrev:

1 30 ar har jag trott att mitt liv har varit normalt. Det har bestdtt av 6verkonsumtion av lyxmat
och godsaker samt ca 60 olika bantningskurer. Nér vdgen visade 104 kg insdg jag for sista

gdngen att jag maste fd till en livsstilsfordndring (3).

Aven nedsatt rorelseforméga triggade fram livsstilsforindring. En bloggare beskriver att
hon undvek att ta av sig skorna vid kladprovning i en butik, da det var sa jobbigt att
knyta dom igen . En annan bloggare som alltid idrottat, tog beslut om viktnedgang efter
ett lopp som genomfordes ndr han vigde 143 kg. Han tyckte att han var véldigt stark
och viltrinad men nir han trinade med The Persistent Few' var han redo att krikas efter
15 minuter pa grund av orkesloshet. Efter det kinde han att han ville fa en liknande
kropp som de hade. Han ville lagga om livet och skaffa sig sjdlv ett riktigt tufft mal.
Orkesloshet fungerade som trigger hos en kvinna som hade gatt upp ca 10 kg pa ett ar
och hon skrev att hon knappt hade ork till ndgonting och att det da var dags att ta tag 1

problemet.

Att né en fysisk grins innebar ocksa att i insikt i kroppsliga forédndringar. Att {4 insikt 1

kroppsliga fordndringar som ett hot om att fa diabetes och livshotande besked av en

! The Persistent Few ar en grupp triningsvilliga individer som samlas tre ganger i veckan for hard rolig traning

utomhus.
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lakare fungerade ockséd som trigger for en bloggare. “... ldkarna forutspddde hennes dod

inom 2 ar” (6).

En annan del av att fa insikt i kroppsliga fordndringar ar viktuppgangen som bloggarna
blir medvetna om dé de stiger pd vigen. Detta triggar dem till ett beslut om
livsstilstorandring. Nér de ser siffran pd vagen eller nir kldderna inte langre passar har
de kommit till en grins och bestammer sig for att gé ner i vikt. En annan fysisk gréns
ndddes dd en bloggare gjorde ett dlderstest for att méta sin biologiska alder och den

visade en dldre alder dn hennes verkliga élder.

3.1.2 Na en psykisk grans

Precis som att nd en fysisk grans for vad man star ut med, kunde psykiska faktorer ndr det
giller beslut om viktnedgéng skonjas i bloggarnas texter. Underkategorierna handlar hir om
att kénna sjilvforakt och daligt sjdlvfortroende samt langtan efter livsglddje och

vélbefinnande.

Underkategorin sjidlvforakt och déligt sjalvfortroende handlar om hur bloggarnas tankar och
kénslor paverkar och styr beslut om viktnedgéng. En bloggare skriver att hon aldrig kint sig
mer virdelds da hon igen efter en tidigare framgéngsrik viktnedgéng pa 50 kg gétt upp till 97
kg. En annan beskriver ett 6gonblick av sjalvforakt da hon fatt nog av att se sig sjélv 1 spegeln

tack vare sin overvikt och triggas till beslut om att ga ner i vikt.

Den andra kategorien av att nd en psykisk grians handlar om en lédngtan efter livsglddje och
vilbefinnande. En bloggare skriver sa hér:

Fér mig kom det avgérande i somras, dir jag verkligen bestimde mig. Jag hade fadtt nog av att
inte vara lycklig inifrdn och ut. Min storsta énskan de senaste dren har varit att lata min insida

spegla min utsida (15).

For andra handlade livsglddje och vélbefinnande om langtan efter forédldraskap dér en
viktnedgéang krévdes for att fa hjalp med IVF och en blivande far ville fi mer energi f6r
att orka med sin son och bli en bra pappa. For en annan bloggare handlar vilbefinnande
om att vilja bli slank och trivas med sig sjilv och satsa pa en livsstil som haller
malvikten 14ngsiktigt. Att nd en psykisk grans handlar ocksa om frihet att vélja klédder,

vilket beskrivs 1 foljande uttalande: “.... Kunna vilja de kldder jag har, inte bara de
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klader jag far pa mig” (12). En annan gjorde beslut om livsstilsfordndring vid reflektion
efter en flytt da det dykt upp tankar om att gora fordndringar i vardagen som leder till

vélbefinnande i1 vardagen.

3.1.3. Triggas av annat/andra

Kategorin triggas av andra/annat handlar om att man redan fétt nog men att man triggas
till att borja med viktminskningen genom en kérleksfull maning av en vén, samt soka
och fi kunskapsstod. En kérleksfull maning handlar om en uppmaning av en vin som
gjorde att en person kunde inse att han behovde dndra sin livsstil for att undvika

hilsoproblem.

Jag har blivit mobbad hela mitt liv f6r min vikt. Det var forst nyligen dd jag insag att jag
behévde dndra min livsstil for att undvika problem dd jag blev dldre. Allt bérjade dd en ndra vin
till mig hdmtade upp mig efter jobbet, gav mig en puss pad kinden och sa: ~Fredrik du mdste ta
kontroll éver ditt liv”. Jag forstod kiirleken fran min vin och insdg att jag behévde ta saken i

egna hénder (32).

Att soka och fa kunskapsstdd handlar om att bloggarna redan fatt nog och tagit beslut
om att ga ner i vikt men att man soker och far hjélp. En bloggare fick ratt hjélp genom
att anvénda en digital applikation for att kunna monitorera sitt matintag. “.... Jag fann en
app pa internet av en ren slump. Nu fick jag koll och blev medveten om hur mycket
kalorier jag faktiskt stoppade 1 mig och vad saker var viarda” (10). Det som var
avgorande for en annan person var att hon tagit hjédlp av andra, ett team bestdende av pt,

dietist, och en annan bloggare sokte sjélv efter kunskapsstod i litteraturen.
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4. DISKUSSION

Syftet med denna studie var att belysa vad som triggar méanniskor till beslut om
viktminskning och 32 bloggar analyserades. Utifrdn dessa framkom ett dvergripande
tema Att fa nog. Temat baseras péa tre kategorier: Na en fysisk grdns med tva
underkategorier, nd en psykisk grdns med tva underkategorier och triggas av

andra/annat med tva underkategorier.

4.1 Resultatdiskussion

Att “fa nog” triggar manniskor till beslut om viktminskning. Resultatet visar att
deltagarna nadde en fysisk och psykisk grians for vad de stod ut med och efter det tog ett
beslut om livsstilsfordndring. Detta beskrevs av ménga som den utlosande faktorn. Det
ma vara smaérta, en kénsla eller yttre omstandigheter. Denna gréns ér direkt kopplad till
den egna mélbilden av hur man vill vara och vill leva sitt liv och hur man vill ma.
Utgédende fran den transteoretiska modellen kan denna vandpunkt ténkas placeras
mellan stadie 1, fornekelsestadiet, och stadie 2, medvetandestadiet. Individen befinner
sig 1 ett stadium dér det inte ses nagot problem med beteendet, men for att klara sig forbi
denna fas maste kénna att det ohdlsosamma beteendet blockerar tillgang till viktiga
personliga mal. Individen borjar inse att det finns problem 1 beteendet. I en tidigare
studie (Martinelli 2020) undersoktes den fysiska obehagsintoleransen DI (discomfort
intolerance) som tex muskeltrotthet och 6mhet, som en slags métare for viktminskning
och fysisk aktivitet. Fordndringar i DI under viktminskningen kunde forutspa
langsiktiga behandlingsresultat bland vuxna inskrivna i ett gruppbaserat
livsstilstorandringsprogram for fetma. Att méta graden av fysisk obehag (DI) som 1
denna studie visar sig trigga igang en viktminskningsprocess, stoder resultatet att man
kan nd en grins for vad man stdr ut som med hittades i denna studie. Jutterstrom (2012)
beskriver 1 en artikel, ddr 18 personer med typ 2 diabetes intervjuades, om vad som
ledde till en vindpunkt/fundamental insikt och som ledde till ett nytt sitt att hantera
sjukdomen. Det som kom fram 1 studien var att befinna sig i en liv och dédskamp, att
befinna sig vid ett vigskal utan dtervando, att vara den som bestdmmer och att vara den
som kan paverka. Vid jaimforelsen av resultaten i denna studie kunde triggern, att ha fatt

nog/ kommit till en grans for vad man star ut med, liknas vid att befinna sig i en livs-
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och dédskamp samt att befinna sig vid ett viigskil. Aven den egna autonomin, att vara
den som bestimmer och vara den som kan péaverka resultatet, lyfts fram som viktig. De
utlosande triggers verkar ocksd vara olika starka. En del behdver en viss siffra pd vigen

och andra kréiver ett dodshot for att triggas ta beslut om att ga ner 1 vikt.

Att triggas av andra faktorer kan jimforas med en undersokning av Lonnberg (2020),
dér man utforskade erfarenheter fran deltagare med hog risk for hjért- och
kérlsjukdomar. Deltagarna genomgick ett ettdrigt program for livsstilsforédndring och
kopplade dessa till tekniker och strategier fran den transteoretiska
beteendeforandringsmodellen. Nagra faktorer som kom fram har kunde dven hittas i
denna studie. Bland dessa faktorer var virdet av kunskap, att ha kontroll, njutning,
sociala relationer och fordelar for hidlsa och uppmuntran fran andra. Detta stoder dven
fynden i denna studie dér en kérleksfull maning triggar till beslut om viktminskning och
att soka kunskap och fi kunskapsstod. Alla av bloggarna i den hér studien har en
malbild de triggas till att utvecklas mot och i deras texter kan hittas flera faktorer som
behovs, for att kunna genomfora en livsstilsforandring. Analysen av texterna visar att
utan en malbild s& kan man inte na en grins for vad man star ut med och inte heller
utvecklas mot sin malbild. I figur 1 illustreras resultatet med en bild dér teorin om
maéanniskan som handlande subjekt (Gustafsson 2004) utvecklas fran det “aktuella jaget”
till det “ideala jag” med en malbild som ledstjdrna. Faktorerna “att fa nog” tjanar som
trigger, alltsd att nd en fysisk och psykisk gridns samt annat/andra faktorer som trigger
och mgjliggdrare. Att “f4 nog” ar triggern och kan vara olika starka och skapar
motivation till beslut om viktnedgéng och fridmjande faktorer skapar forutsidttningarna
som ocksa kan vara olika starka och som man kan spegla mot Fogg Behavior modell
och triggers (Fogg 2013). Under analysen av texten framkom ocksa faktorer, dven
kallade mojliggorare, som kan ses som en underlittande drivkraft for personerna att
genomfora sitt beslut om att g ner i vikt. Nagra av de nimnvérda faktorerna dr traning,

motivation/ reflektion, kontrollbehov, kidnsla av panik.
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MALBILD - IDEALA JAGET

PSYKISK GRANS ANNAT/ ANDRA FYSISK GRANS
TRIGGERS TRIGGERS TRIGGERS

AKTUELLA JAGET

Figur 1. Illustration av resultatet mot teorin om ménniskan som handlande subjekt och Foggs

beteendemodell med triggers.

Forstaelse for fenomenet att forst behdva komma till en gréns for vad man star ut med,
kan forklara att det inte alltid hjélper att informera patienten varfor det ar viktigt att gé
ner 1 vikt. Om patienten inte upplever att det dr ndgot problem kommer hen inte att gora
nagonting at det eller folja sjukskotarens goda rad och information. En gréns kan heller
inte nds ifall det inte finns en malbild. Nér patienten har nétt en grans och sjélv onskar
fa hjélp, kan vardarbetet blir framgangsrikt om den rétta hjdlpen ges. En intressant
studie som skulle vara till nytta for framtida forskning kunde vara att relatera
fenomenet “att fa nog” till omraden dér de finns en annan beroendeproblematik i botten
som rokning, alkohol och droger och utveckla ett fraigeformulédr som kartldgger vad som
behovs for patienten att gora en livsstilsfordndring. Vidare kunde det vara intressant att
studera orsaken till overvikt pa ett djupare plan, i syfte att optimera férebyggande

atgarder.

Lonnberg (2020) skriver att alliansen med sjukskotaren dr en viktig motivation for
livsstilsforandring samt en bekréftelsekilla. Att patienten ar sdker pé att sjukskdtaren
har formaga att ge det stod utan att doma beskrivs som viktig och nédvéndig. Detta
visar ocksa att sjukskotarens kompetens i @mnet dr avgorande for hur patienten lyckas

med sin livsstilsfordandring. Edberg och Wijk beskriver omvardnadsvetenskapen ur ett
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holistiskt perspektiv och lyfter fram att ménniskan &r unik och darfor skall bemétas

individuellt (Edberg & Wiik, 2019).

4.2 Metoddiskussion

Enligt Henricsson (2017) okar kvaliteten i ett examensarbete visentligt da design och
metod &r vil valda sé att de svarar pa syftet. Metoden for det hér arbete var en
systematisk bloggstudie med kvalitativ design dér bloggarnas uttalanden analyserades
for att belysa erfarenheter och bidra med stdrre och bittre forstaelse som Friberg
beskriver dr malet med en kvalitativ studie (Friberg 2012). I en granskning av Wilson,
Kenny och Dickson-Swift 2015, identifierades hur bloggar hittills anvéands 1
hilsoforskning och om bloggning har potential som ett anvindbart kvalitativt verktyg
for datainsamling. Syftet var att sammanfatta forskningsaktivitetens omfattning,
intervall och natur med hjélp av bloggar. Resultatet pekade pa att bloggar anvéindes
framst for att samla information om upplevelser, uppfattningar och kénslor och att
bloggar har potential som ett kvalitativt hdlsoforskningsverktyg for en rad andamal,
inklusive datainsamling. Bloggar visade sig vara virdefull for forskare eftersom man
har tillgéng till befolkningar utanfor en fysisk rackvidd. Denna granskning betecknas
som ett viktigt forsta steg for att ga in 1 framtida kvalitativ hilsoforskning med hjdlp av
bloggar (Wilson et al 2015). Da de personer som skriver bloggar ppet delar med sig av
sina livsstilsproblem och vikt dr det en kélla for forskning. Att studera vad dessa bloggar
kan ge for information om individers beslutstagande om sin hélsa kan det pa sa sitt dven
ge information som kan berika om stod till livsstilsfordndring. Det valdes en kvalitativ
innehéllsanalys som enligt Granskir och Nielsen (2008) ldmpar sig bést for granskning
och tolkning av texter. Texten ska fi mening genom ldsaren. Flera tolkningar dr mojliga
och kan vara giltiga dven om de ar olika. Texten bor ses 1 sitt sammanhang och kunskap
om deras personliga historia, livsvillkor och radande kultur ar viktig (Granskér et al
2008). Mojligheten till att f4 en bred kunskap om personens historia och livsvillkor har
varit begrdansad, di endast det som personen sjilv utelimnat i sin bloggberittelse kunde
anvéndas. Vissa av bloggtexterna var ocksa relativt korta och det fanns ingen mojlighet
till interaktion/kommunikation med dem. Detta kunde ses som en svaghet men dven en

styrka, eftersom bloggarna berdttade om hur de upplevde det utan paverkan av en
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person som stéller intervjufrdgor. Tack vare det valdes det att studera flera bloggar &n

vad som var planerat frén borjan.

Enligt Henricson (2017) dr indikationer for god vetenskaplig kvalitet med kvalitativ
design trovirdighet, pélitlighet, bekréftelsebarhet och dverforbarhet som har varit en
strivan i detta arbete. Amnesvalet baserades pa egna erfarenheter och utgjorde dirmed
en inspiration men ocksa hinder. Processen startade med sokning pa internet med att
hitta bloggar som passade arbetets syfte. For att {4 tillrdckligt med data gjordes
sOkningen bland bloggarna pa Wordpress, bing.com, google.com, yahoo.com som
tillsammans hor till de mest besokta sokmotorerna i vérlden. Urvalet begransades till
svensksprakiga bloggare for att kunna tolka texten korrekt. Mélet var att urvalet skulle
omfatta lika manga mén och kvinnor. Det hittades dock endast relevanta bloggar frén tre
mén och tjugonio kvinnor. Storre urval skulle ha fatts ifall man skulle ha sokt pa
engelska eller andra sprék. Strdvan i detta arbete har varit en hog trovérdighet.
Personernas uttalanden i bloggarna handlade om samma sak. De beskrev alla varfor de
tog ett beslut att gi ner 1 vikt. Den egna erfarenheten kan utgora en risk for tolkningsfel
av resultatet. Forfattaren har anvént sig av handledare, d4 analysprocessen tidvis varit
svar att forstd, som kommenterat arbetet. Aven externa personer som inte befunnit sig
mitt 1 processen har ldst igenom arbetet och forsdkrat att arbetet ar forstaeligt.
Overforbarheten, som betyder i vilken grad examensarbetets resultat kunde dverforas till
andra grupper (Henricson 2017) anser forfattaren att resultatet mycket vl kunde
Overforas till andra grupper av méinniskor som dr i behov av en livsstilsfordndring
eftersom “att fa nog” eller att “na en gréns” for vad man stér ut med &r individuellt och
specifikt for den enskilda personen. Processen att analysera bloggar om varfor
ménniskor triggas till att ta beslut om viktminskning har gett forfattaren nya
erfarenheter och insikter och vidare bidragit till en ny illustration dér tidigare teorier

sammankopplats med resultatet.
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5. SLUTSATS

Syftet med denna studie var att belysa vad som triggar ménniskor till beslut om
viktminskning samt faktorer som kan bidra till att lyckas med onskad viktminskning.
Resultatet pekade pa att fd nog, med kategorierna att nd en psykisk eller fysisk grdns for
vad man stér ut med, tva kategorier samt andra triggers som underldttar eller mojliggor
en fordndring, som kan trigga personer till beslut om en livsstilsfordndring. Slutsatsen i
den hér studien &r att motivet till ménniskans handlande dr mycket individuellt.
Gemensamt for alla bloggare var att de triggades till en s kallad turning point da de
hade natt en grins for vad de stod ut med och dérifrén fick kraften och viljan till att ta
ett beslut om en beteendefordndring. En ménniska som inte har en malbild kan inte
heller ta beslut till en livsstilsfordndring eller fa nog. Detta utmanar sjukskdtarens
forhallningssatt till patienter som inte har natt en gréns och inte har tagit beslut om
livsstilsforandring. Ett dilemma hér dr ifall sjukskoterskans malbild for patienten inte
Overensstimmer med patientens malbild. Kunskaper i kommunikation, respekt for
patientens egna autonomi och en malinriktad strategi for att kunna plocka fram
kunskaper om patientens personliga grins, den egna malbilden samt de egna resurser
och motivationsfaktorer behdvs. I speciellt designade intervjuer och frageformulir
kunde sjukskotaren kartligga patientens malbild, resurser och faktorer som kunde fora
fram patienten mot en livsstilsfordndring. Det borde dven kartliggas vad som héller
patienten frén att gora en livsstilsforandring. Sjukskdotarens fokus torde ligga 1 att locka
fram det som kunde motivera fram ett beslut om livsstilsfordndring och om det behdvs,
tillsammans med patienten skapa en ny malbild och utgdende fran detta géra upp en

vardplan.
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