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Motivationsfaktorer for att uppréatthalla hallbara
traningsrutiner

Oskar Eliasson och Nelly Honkala

Att uppratthalla regelbundna traningsvanor har visat sig oerhort viktigt
for att framja bade mental och fysisk hélsa. Denna kvalitativa studie
undersoker de motivationsfaktorer som bidrar till att uppratthalla
traningsrutiner och hur avsaknaden av dessa kan bidra till upplevt
motstand och darmed begréansa individens stravan om langsiktig fysisk
aktivitet. Studien baseras pa material fran tio intervjuer med personer
som har tranat minst tva ganger i veckan i ett halvar. Genom tematisk
analys framtradde fyra centrala teman: Lyssna pa kroppen, Planerat
beteende, Aterkoppling samt Positiva halsoeffekter av tréning. Dessa
teman belyser bade framjande och begransande faktorer vid
uppratthallandet av hallbara traningsrutiner samt traningens upplevda
héalsoférdelar for individen. Resultatet diskuteras utifran Self-
Determination teorin och tidigare forskning kring beteendeforéndringar.
Det visade hur intern och extern motivation kan komplettera varandra i
arbetet med att bibehalla varaktiga traningsrutiner. Sammantaget tycks
regelstyrt beteende vara en avgorande faktor for att brygga gapet mellan
varderingsstyrda och luststyrda traningsvanor.

Keywords: motivation, exercise, self-determination theory, health
behaviours, habit formation

Att framja hélsa och vélbefinnande bland ménniskor ar en komplex utmaning som strécker sig
over olika forskningsomraden och discipliner. Historiskt sett har synen pa halsa forandrats fran
att bara innefatta franvaro av sjukdom till att inkludera en helhetssyn pa valmaende, som
omfattar bade fysisk, mental och social hdlsa (Engel, 1977). Ar 1948 faststallde
Vérldshalsoorganisationen (WHO) en definition av halsa som inte bara innefattar franvaron av
sjukdom utan ocksa betonar fysiskt, mentalt och socialt vélbefinnande (WHO, 1948), vilket
markerade en dvergang till en mer holistisk syn pa hélsa. Tidigare var de framsta hoten mot
maéanniskors halsa relaterade till infektionssjukdomar och andra immunologiska sjukdomar
(Office for National Statistics, 2017). Dessa sjukdomar, sasom tuberkulos, polio och méssling,
var oftast orsakade av bakterier, virus eller andra patogener och krévde akut medicinsk
intervention for behandling och forebyggande atgarder. Under de senaste artiondena har dock
forandrade samhéllsforhallanden och levnadsvanor lett till att livsstilssjukdomar har blivit en
allt storre utmaning for folkhalsan (Livsmedelsverket, 2023a; Straub, 2017).
Livsstilssjukdomar, sasom hjart-karlsjukdomar, diabetes, fetma, cancer och kroniska
lungsjukdomar, har blivit allt vanligare och utgér nu betydande hélsorisker for befolkningen.
Enligt Livsmedelsverket (2023b) &r 6vervikt och fetma en av de framsta utmaningarna for
folkhélsan idag. Statistik visar att en betydande andel av befolkningen lider av dessa tillstand,
vilket inte bara paverkar individens halsa utan ocksa samhallsekonomiska kostnader
(Andreasson et al., 2018). Riskfaktorer for dessa sjukdomar inkluderar beteendemdnster och
levnadsvanor sasom kost, rokning, alkoholkonsumtion och fysisk aktivitet (Ryan et al., 2008;
Van Bavel et al., 2020). Orsakerna till évergangen fran immunologiska sjukdomar till
livsstilssjukdomar & mangfacetterade och speglar olika samhallsforandringar som



urbanisering, globalisering och férandrade arbetsmoénster (Office for National Statistics, 2017,
Folkhalsomyndigheten, 2023a). Den 0kande stillasittande livsstilen, som delvis kan tillskrivas
den digitala utvecklingen, har bidragit till den 6kande forekomsten av livsstilssjukdomar
(Folkhalsomyndigheten, 2023a). Stress, som &r en allt vanligare faktor i det moderna samhéllet,
har ocksa visat sig vara kopplad till viktuppgang och andra negativa halsoeffekter (Crosswell
& Lockwood, 2020). Vid stress okar utsondringen av kortisol, vilket kan bidra till viktuppgang
och andra halsoproblem (Folkhélsomyndigheten, 2023c). Somnbrist och stress kan ocksa
paverka vara kognitiva funktioner, inklusive planering och impulskontroll, vilket i sin tur kan
paverka vara halsosamma levnadsvanor negativt och leda till en negativ spiral mot angest och
depression (Alessi & Bennet, 2020; Kiecolt-Glaser et al., 2020).

Traning har visat sig vara en viktig faktor for att framja hélsa och vélbefinnande bade pa kort
och lang sikt (Crosswell & Lockwood, 2020; Kiecolt-Glaser et al., 2020;
Folkhalsomyndigheten, 2023a). Regelbunden tréning bidrar inte bara till forbattrad fysisk och
psykisk halsa utan kan ocksa forbattra inlarning, koncentration, somnkvalitet och minska stress.
Vidare visar en litteraturstudie av Warburton et al. (2007) att mattligt intensiv fysisk aktivitet
kan minska risken for att drabbas av 25 olika kroniska sjukdomar, sdsom stroke, hjart- och
kérlsjukdomar, brostcancer, tarmcancer, hypertension och diabetes typ 2, samt minska risken
att avlida till f6ljd av dessa sjukdomar. En studie genomférd av Zhao et al. (2019) undersokte
halsoenkater fran USA och visade att dven en liten mangd fysisk aktivitet hade exponentiellt
positiva effekter pa halsan, bland annat genom att motverka utvecklingen av hjért- och
kérlsjukdomar samt cancer. Vilket ytterligare ses som ett bevis for trdningens positiva effekter
pa halsan.

| boken Hjarnstark, beskriver Hansen (2016) vilka effekter fysisk aktivitet har pa ett
biologiskt plan och det ar tydligt att beléningen fran traning &r en efterstravansvard positiv
konsekvens. Detta stodjs av Bess et al. (2000) som betonar att halsoférdelarna med regelbunden
fysisk aktivitet ar allmént kanda och valdokumenterade. Vidare forklarar Hansen (2016) hur
traning frigor hormoner i kroppen som bidrar till vélbehag och minskar angest med
motsvarande effekt som antidepressiv medicinering, redan efter 45 minuters pulshdjande fysisk
aktivitet. Bess et al. (2000) forklarar att forskning har undersokt effekterna av
interventionsprogram for att framja fysisk aktivitet, men fa studier har fokuserat pa att
uppratthalla dessa beteendeforandringar langsiktigt i Gver sex manader, vilket ar avgérande for
att maximera halsofordelarna. Det ar darfor viktigt att forstd hur méanniskor skapar och
bibehaller traningsvanor och hur deras uppfattning om halsa paverkar deras beteende. Genom
att undersoka dessa faktorer kan effektiva interventioner utvecklas for att framja halsosamma
levnadsvanor och minska risken for livsstilssjukdomar i samhéllet. Ryan et al. (2008) lyfter
fram att ett stort problem vid halsosamma livsstilsforandringar ar skapandet och bibehallandet
av nya vanor.

En studie som ger perspektiv kring bade utmaningarna och mojligheterna med
beteendeforandringar ar varldens hittills storsta undersokning av nyarsloften genomford av
Oscarsson et al. (2020). Studien genomfordes under ett ar dar deltagarna manadsvis registrerade
i hur hog grad (0-100%) som de hade agerat i enlighet med sin 6nskade beteendeforandring.
Efter ett ar rapporterade deltagarna i snitt 55% uppfyllandegrad. Malen som sattes av deltagarna
i studien varierade mellan olika omraden men fysisk hélsa var det vanligast forekommande
malet som 33% av deltagarna forsokte uppna. Studien visar bade en énskan om forbéttrad fysisk
halsa fran deltagarna samt att en forandring ar mojlig. Samtidigt som manga individer lyckades
med forandrat beteende, star faktum klart att nastan halften misslyckades med sin énskade
forandring, vilket pavisar utmaningen med beteendeférandringar. Harris och Kessler (2019) har
genom beteendeekonomisk forskning visat att det kan vara svart for manniskor att andra sitt
beteende. Detta innebdr enligt Harris och Kessler att ménniskor ofta foredrar att fortsatta med
sina nuvarande vanor och tillstand, istéllet for att gora forandringar. Detta fynd gar aven i linje



med Rozental et al. (2018) som betonar att dven sma forandringar av vanor kan innebéra ett
motstand.

Framja och bibehalla traningsvanor

Att forklara manskligt beteende &r en svar uppgift enligt Ajzen (1991) som framhaller att det
kan forklaras utifran flera perspektiv och nivaer. Vidare framhaller Ramner6é och Toérneke
(2006) att manskligt beteende kan paverkas av manga faktorer. Ett satt att forklara beteenden
ar utifran vilken konsekvens det far. Utifran inlarningspsykologin ar det tydligt att beteenden
som foljs av en positiv konsekvens dkar i frekvens samtidigt som beteenden som féljs av en
negativ konsekvens tenderar att minska i frekvens (Clark, 2004; Skinner, 1963). Ramner6 och
Torneke (2006) lyfter fram att en individs beteende styrs till stor del av konsekvenser som ligger
nara i tiden, vilket dven stdds av Philips och Chapman (2011). Rozental och Wennersten (2014)
lyfter fram att konkurrerande beldningar i nértid kan ses som en av flera forklaringar till att
personer véljer bort aktiviteter som egentligen & mer hjalpsamma langsiktigt. Ramnerd och
Torneke (2006) argumenterar for hur vara handlingar paverkas av vara tidigare erfarenheter och
inlarda beteenden. En individs inlarningshistoria kan utifran Ramneré och Térneke (2006) se
ut pa flera satt. Det kan exempelvis finnas starka kopplingar mellan vissa beteenden och
konsekvenser, medan andra kopplingar kan vara svagare.

Ramner6 och Torneke (2006) forklarar vidare att regelstyrt beteende &r ndgot som kan styra
individers handlingar. Detta innebér att en individ agerar pa ett forutbestamt satt i en given
situation. Forfattarna framhaller hur regelstyrda beteenden kan styra handlingar aven utan att
en positiv eller negativ konsekvens har intraffat. En regel eller princip kan darmed Oka
sannolikheten att uppnd ett onskat beteende, d&ven om andra lockande alternativ finns
narvarande (Philips & Chapman, 2011). Samtidigt belyser Rozental (2021) vikten av ett
flexibelt agerande for att 6ka chanserna att na hogt uppsatta mal, vilket belyser att ett beteende
som ér alltfor inrutat och regelstyrt ocksa kan bidra till negativa konsekvenser.

Phillips och Chapman (2011) betonar att det langsiktiga engagemanget ocksa starks av att
undvika situationer dar beslut behdver fattas. Genom att paverka valsituationer i sin egen miljo
blir det darigenom lattare att bibehélla 6nskade beteenden. Detta perspektiv betonas sarskilt
hjalpsamt vid beteendeférandringar vilket Rozental et al. (2018) lyfter fram. Genom att
medvetet paverka sin miljo, och som forfattarna uttrycker det, att “ovanestida” och
“nyvaneméblera”, gar det att underlatta genomforandet av onskade beteenden. Miljons
paverkan kan ses som betydande for att bibehalla nya vanor och att undvika att aterga till
tidigare monster (Bouton, 2000)

Ajzen (1991) har utifran sin forskning funnit faktorer som okar sannolikheten att genomfora
ett onskat beteende. Ajzen (1991) framhaller bland annat att en persons attityd, samt upplevd
kontroll ver beteendet, paverkar en individs intention att genomfora ett beteende. Ajzen (1991)
beskriver dven betydelsen av beteendemaissig kontroll genom foljande citat “Ju fler resurser
och mojligheter individer tror att de besitter, och ju farre begrénsningar eller hinder de
forutser, desto storre bor deras upplevda kontroll 6ver beteendet vara. ” (s. 196). Det innebar
att nar individer upplever en kansla av kontroll 6kar mojligheten att agera som de 6nskar. Vidare
gar detta i linje med synen pa tilltron till sin egen férmaga enligt Bandura (1982). Ajzen (1991)
sammanfattar att nar det finns en klar bild 6ver delarna som styr beteendet, ar det forst da
mojligt att se vilka delar som behdéver paverkas, for att mojliggora en forandring. En studie
genomford av Godin och Kok (1996) med utgangspunkt i teorin fran Ajzen (1991) undersokte
hur detta kunde kopplas specifikt till halsorelaterade beteenden. Godin och Kok (1996) kom
fram till att den viktigaste faktorn som styrde hélsobeteendet var individens egen intention.



Gallande utforande av aktiviteter som kan upplevas betungande lyfter Rozental och
Wennersten (2014) fram uppskjutande som ett mojligt hinder. De beskriver hjédlpsamma
strategier for att motverka uppskjutande, dar en minskning av trosklarna infor aktiviteten lyfts
fram som en viktig del. Trosklarna kan sankas pa flera satt, exempelvis genom att sanka
ambitionsnivan eller att kombinera aktiviteten med nagot som upplevs som lustfyllt. Genom att
underlatta genomforandet av aktiviteten kan det 6ka sannolikheten att beteendet bibehalls.
Vidare framhaller Bess et al. (2000) att modeller som anvands for aterfallsprevention kan fylla
en funktion for att framja vidmakthallande av traningsvanor. Enligt Bess et al. (2000) &r tilliten
till den egna formagan en viktig del for att aterga till onskade beteenden efter ett avbrott. Marlatt
och Donovan (2005) framhaller att en framgangsrik hantering av bakslag starker tilltron till den
egna formagan att agera liknande framover. Marlatt och Donovan (2005) lyfter ocksa fram hur
aktiva val kring sin egen milj6 kan vara hjalpsamt for att minska risken for bakslag. Detta
synsatt gar ocksa i linje med Phillips och Chapman (2011) som argumenterar att medvetna val
underlattar énskat beteende. Tilliten till en individs formaga underlattar enligt Marlatt och
Donovan (2005) mdjligheten att uppnd personliga mal. Vilket aven gar i linje med Bandura
(1982) som framhaller att en individs tilltro till den egna formagan har en stark inverkan pa
beteende och uppna dnskade mal. Aven McAuley et al. (2005) pavisade att tilliten till den egna
formagan framjar fysisk aktivitet och ar en viktig faktor. En teori som forklarar motivation och
beteende fran flera perspektiv ar Self-Determination teorin (SDT). Detta ar en omfattande teori
om mansklig motivation som har anvénts inom flera omraden, inklusive arbete, idrott och halsa
(Deci & Ryan, 2000).

Self-Determination teorin

SDT ar sarskilt relevant inom trdningssammanhang, eftersom motivation dar spelar en
avgorande roll for att individer ska kunna uppratthalla en aktiv livsstil. SDT fokuserar pa tre
grundlaggande psykologiska behov: autonomi, kompetens och samhdrighet. Nar dessa behov
tillgodoses, framjar det mer sjalvstyrande och hallbara former av beteendereglering och
paverkar tillsammans den inre motivationen (Deci & Ryan, 2000).

Autonomi handlar om att individen kanner att den har kontroll éver och kan styra ens
handlingar. I trdningssammanhang kan det enligt Edmunds et al. (2006) handla om att individen
sjalv har valt att trana snarare an att det sker pa grund av att de kanner sig tvingade av externa
faktorer som beldning eller bestraffning.

Kompetens handlar om att man vill kénna sig effektiv och handlingskraftig. Individen
behdver da tro pa att de kan klara av de utmaningar som de stalls infor och ha en tillit till sin
egen formaga. For att astadkomma detta &r det viktigt att borja med enklare uppgifter och
stegvis hoja svarighetsgraden eller fa feedback pa ens prestationer (Deci & Ryan, 2000). Om
individen daremot inte tror att de klarar av uppgifterna eller ifall de har orealistiska mal riskerar
detta att skada deras motivation (Deci et al., 1999).

Samhorighet innebar att man vill kanna sig forstadd och att andra bryr sig om en. Man ska
kanna sig accepterad och att man hor hemma i det sociala sammanhang som man befinner sig
i (Deci & Ryan, 2008). Nér individen inte upplever stod, uppmuntran eller forstaelse fran sin
omgivning kan det motverka kanslan av kompetens och samhérighet (Deci & Ryan, 2000).

Sammanfattningsvis paverkar dessa delar att individen kanner en inre motivation att trana
och att traningen i sig ar lustfylld. Det betyder att trdningen i sig upplevs tillrackligt
tillfredsstéallande istallet for att de anvénder trédningen for att leva upp till omgivningens
forvantningar eller fa nagon annan beléning som pengar eller socialt erkannande, vilket extern
motivation grundar sig i (Deci & Ryan, 2000).



Ibland kan det vara mindre tydligt var skillnaden mellan extern och intern motivation gar och
darfor kan man se det som en skala; fran internt, till delvis internt, till delvis externt och slutligen
externt. Motivationen kan vara delvis intern om personen har internaliserat vardet av aktiviteten
och anser att det som traningen kan leda till &r efterstravansvart (Deci & Ryan, 2000). Det
handlar om att de agerar i enlighet med deras vérderingar och vad de sjélva anser ar viktigt,
vilket gor att beteendet blir relativt sjalvbestamt (Deci & Ryan, 2008). Denna motivation kan
leda till hallbara beteendeforandringar. | kontrast kan delvis extern motivation innebara att man
vill undvika negativ bedémning fran omgivningen, exempelvis att inte uppleva sig vara
tillrackligt valtranad. Det handlar om att individen styrs av en inre tvang och forvéantan snarare
an ett personligt val. Det kan antingen handla om att undvika skuld eller angest eller att man
talar till egot och agerar pa ett visst satt for att bevara sin sjalvkansla (Williams et al., 1996).
Denna slags motivation tenderar att inte vara lika stabil over tid eftersom den inte har
internaliserats hos individen, utan den utfors fortfarande pa grund av yttre patryckningar (Deci
& Ryan, 2000). Motsatsen till autonomi ar yttre kontroll, vilket riskerar att skada motivationen
och gora att individens motivation endast bestar sa lange den externa beléningen gor det (Deci
etal., 1999).

Syfte och fragestallning

Denna uppsats syftar till att undersoka hur traning kan paverka upplevd halsa och vilka faktorer
som paverkar uppratthdllandet av traningsvanor. Genom att analysera deltagarnas
traningsvanor, erfarenheter och deras syn pa hélsa stravar studien efter att identifiera vilka
faktorer som kan framja langsiktiga traningsvanor. Studien syftar till att 6ka forstaelsen for hur
motivationsfaktorer framjar bibehéllandet av hallbara traningsvanor och darmed forbéattrar
halsoutfall. For att fa en djupare forstaelse kring motivation diskuteras detta utifran Self-
Determination teorin och beror begreppen inre motivation och yttre motivation, samt autonomi,
samharighet och kontroll. Fragestallningen for denna studie &r féljande:

- Vilka motivationsfaktorer paverkar uppratthallandet av traningsvanor?

Metod

Urval och deltagare

Deltagarna valdes genom en kombination av ett bekvamlighets- och snébollsurval, vilket
innebdr att forfattarna inledde med att kontakta personer som fanns tillgdngliga i deras
kontaktnat (Langemar, 2008). | detta fall anvéndes sociala medierna Facebook och Instagram
for att na ut till personer. Forfattarna valde ut personer som de sedan innan visste tranar pa
regelbunden basis. Genom detta fick forfattarna ocksa rekommendationer till ytterligare
personer att kontakta, utifran sina vanners kontaktnat. Ytterligare en intervjuperson visade
intresse att intervjuas vid ett personligt mote pa ett gym. Urvalet begransades till individer som
hade tranat minst tva ganger i veckan under det senaste halvaret for att sékerstalla en viss grad
av kontinuitet och engagemang i traningsvanor éver tid. Totalt blev 17 personer tillfragade att
delta 1 studien, varav 13 tackade ‘ja’. Dé intervjuerna genomfordes under en tviveckorsperiod
och alla potentiella intervjupersoner hade inte mgjlighet under denna tid, eller inte var aktiva
pa de plattformar som de blev kontaktade pa, valdes tio intervjupersoner utifran tillganglighet.
Bland intervjupersonerna var tre kvinnor och sju méan, inom aldersspannet fran 23 till 61 ar.



Deltagarna utdvar olika traningsdiscipliner sdsom gymtraning, ridning, 16pning och handboll,
se tabell 1 nedan.

Tabell 1
Overblick av intervjudeltagare och traningsvanor
Deltagare Tréningsformer Tillfallen per vecka Kon Alder

Al Rugby, Gym 5 Man 29 ar
A2 Handboll, Gym 4-5 Kvinna 24 &r
A3 Ridning, Gym 3-4 Kvinna 28 ar
A4 L6pning, Cykling 6-8 Man 53 ar
A5 Fotboll, Gym 3-4 Man 26 ar
A6 Gym, Padel, L6pning 4-5 Man 31ar
A7 Gym, Spinning 4-6 Man 23 ar
A8 Gym, Yoga, Promenader 3-4 Kvinna 61 ar
A9 Crossfit, Gym, Lopning, Klattring 5-6 Man 3lar
A10 Klattring 3 Man 33ar

Material

| studiens bakgrund betonas vikten av bade fysisk och psykisk halsa for ett langvarigt
valbefinnande och god livskvalitet. Syftet med studien ar att fanga upp denna subjektiva
upplevelse av halsa och tréning, samt vad intervjupersonerna sjélva anser driver eller begransar
dem i deras traningsvanor och hur de beméter dessa situationer. Darfor bedémde forfattarna att
anvéandningen av kvalitativa intervjuer var hogst relevant (Braun & Clarke, 2006). For att
bibehalla flexibiliteten och erhalla mer nyanserade svar genomfdrdes semi-strukturerade
intervjuer. Intervjuguiden bestod av 13 olika fragor samt foljdfragor utéver dessa. Intervjuerna
fokuserade pa olika aspekter av deltagarnas traningsvanor och motivationsfaktorer. Deltagarna
fragades inledningsvis om hur de startade sina traningsvanor, hur deras traningsrutiner har
fordndrats Gver tid, samt hur de ser ut idag. Till att borja med anvindes 6ppna fragor som “Hur
har dina trdningsvanor sett ut det senaste halvaret?” for att ge deltagarna mdéjlighet att fritt
uttrycka sig och dela sina upplevelser utan att kanna sig begransade av forutbestdmda
svarsalternativ. Detta framjade en djupare och mer nyanserad forstaelse av deras traningsvanor
och motivation. Darefter utforskades vilka faktorer som driver dem att fortsatta trana samt deras
faktiska traningsvanor, beteenden och syn pa halsa. For 6kad forstaelse kring detta stélldes
slutna fragor kring olika aspekter av trdningen som exempelvis “Brukar du oftast trdna sjalv
eller tillsammans med nagon annan?”. Intervjuerna genomfordes bade i fysiska moten samt via
telefon- eller videosamtal, beroende pd vad som var mest bekvamt for forfattarna och
deltagarna. Detta gjorde att intervjupersonerna som inte hade mdjlighet att mdétas upp
personligen anda fick mojligheten att delta i studien. Varje intervjusession dokumenterades
genom en mobilinspelning, for att sakerstélla att deltagarnas svar kunde transkriberas och dérav
aterges korrekt, vilket sedan skulle underlatta analysen. Intervjuerna varade i 42 till 54 minuter
med en genomsnittslangd pa 47 minuter.

Procedur

Innan intervjuerna genomfordes skickades ett missivbrev ut digitalt till intervjupersonerna dar
studiens syfte redogjordes. Dar forklarades anledningen till varfor de valdes ut att delta i



studien, att deras personuppgifter behandlas i enlighet med GDPR samt att VVetenskapsradets
grundlaggande principer (2017) skulle efterfoljas. Deltagarna blev informerade om att de hade
ratt att avbryta sin medverkan nar som helst utan krav pa forklaring i enlighet med
samtyckeskravet. For att uppfylla konfidentialitetskravet behandlas all insamlad information
med sekretess for att sékerstélla att deltagarnas identiteter skyddas. Deltagarna informerades
om att deras identiteter kommer att forbli anonyma och att materialet kommer att presenteras
pa ett satt som inte mojliggor identifiering. De informerades ocksa om inspelning av
intervjuerna, dér det forklarades, i enlighet med nyttjandekravet, att inspelningarna skulle
forvaras sékert och endast vara tillgangliga for behdriga personer och anvandas for studien
(Vetenskapsradet, 2017). Det poangterades dven att inspelningarna skulle raderas efter
transkribering och att det utskrivna materialet skulle raderas efter det att uppsatsen &r
examinerad och godkand. Darefter fick intervjupersonerna godkéanna att de last och forstatt
innebdrden av deras deltagande och medverkan innan intervjutillfallet 4gde rum.

Databearbetning

For att analysera underlaget anvéndes tematisk analys enligt Braun och Clarke (2006).
Analysen genomfordes i de sex olika steg som Braun och Clarke (2006) redogdr for, samtidigt
som det anpassades utifran materialet och syftet med denna studie. | forsta steget beskriver
Braun och Clarke (2006) att det &r viktigt att bekanta sig med materialet. Efter genomférandet
av intervjuerna transkriberades ljudinspelningarna darfér manuellt i ett Google dokument och
lastes igenom flera ganger. | denna del av processen diskuterades intervjuerna utifran olika
perspektiv kopplat till den tidigare forskning samt det valda teoretiska ramverket Self-
Determination teorin. Bade den inre och yttre motivationen analyserades samt kanslan av
kontroll, samhdrighet och autonomi kopplat till respondenternas traningsvanor. | det andra
steget forklarar Braun och Clarke (2006) hur initiala koder ska skapas. Detta gjordes separat for
varje intervju genom att gulmarkera intressanta fynd i texten. Genom att skriva olika
kommentarer kring olika aspekter av traning, hélsa, vanor, hjalpmedel och hinder, genererades
ett flertal koder. | det tredje steget paborjades identifieringen av underliggande teman. Detta
gjordes genom att sammanstélla koderna i olika kategorier i ytterligare ett nytt dokument. Detta
for att sdkerstélla att mojligheten att granska tidigare steg av analysen vid behov. Darefter
pabdrjades identifieringen av underliggande teman. For att sékerstalla att detta forblev relevant
for studien atervande forfattarna kontinuerligt till fragestéallningen. Detta arbete var iterativt och
vissa koder flyttades ett flertal ganger innan lampliga kategorier véxte fram, vilket resulterade
i elva olika underliggande teman. | det fjarde steget granskades likheter och skillnader mellan
dessa teman, vilket ledde till att vissa delar som inte bedémdes relevanta sorterades bort medan
liknande teman fordes ihop. Vad som inledningsvis bestod av elva olika teman sammanfogades
till fem, varav det femte temat under sammanstallningen av olika citat féll bort. Anledningen
var att bitar av detta tema kunde delas upp och forstarka andra teman, samtidigt som en del av
temat valdes att inte anvandas darfor att det inte hade lika stark koppling till fragestallningen. |
det femte steget reflekterade forfattarna kring bendmning av 6vergripande teman for att
sammanfatta den underliggande informationen pa ett tydligt satt. Det resulterade i foljande
teman: Lyssna pa kroppen, Planerat beteende, Aterkoppling samt Positiva halsoeffekter av
traning. Det sjatte steget paborjades nar benamningen var faststilld av de Overgripande
kategorierna och lade grunden for analysen och diskussionen av materialet. Slutligen
Overvégdes &ven eventuella forutfattade meningar eller forvantningar som forfattarna hade och
hur dessa kunde ha paverkat tolkningen av datan. Genom denna reflektion och diskussion
efterstravade forfattarna att skapa en sa nyanserad och traffsaker forstaelse av deltagarnas
upplevelser och perspektiv som mojligt.



Resultat

Vid sammanstélliningen av resultatet framkom fyra olika teman som kommer att presenteras har
nedan och respondenterna bendmns A1-Al10 enligt tabell 1. Varje tema presenteras
inledningsvis empirinara for att darefter kompletteras med en teoretisk analys utifran Self-
Determination teorin.

Lyssna pa kroppen

Respondenterna lyfter fram vikten av att anpassa traningen utifran kanslan i kroppen. Synsattet
att sanka ambitionsnivan anpassat till energinivan ar genomgaende och upplevs som ett béattre
alternativ, jamfort med att avsta traningen. Genom att anpassa ambitionsnivan utifran kroppens
forutsattningar blir det lattare att bibehalla traningsvanor och minska risken for
traningsuppehall samt skador. Det &r en balansgang mellan att tvinga sig till traningen och vélja
att avsta ett pass, dar flera respondenter lyfter fram att kanslan i kroppen far avgora om
traningspasset blir av samt styra intensiteten och belastningen ifall passet genomfors.

Det &r jatteviktigt att lyssna pa sin kropp. Kommer man in pa ett traningspass och har
sovit och &tit daligt behdver man ta det lugnt. Det ar battre att man gar och tranar an
att man inte gor det. (Al)

Samma synsétt aterkommer bland respondenterna speciellt vid tillbakagang efter skador eller
perioder med langre uppehall fran traningen. Respondenterna lyfter fram vikten av stegvis
atergang och lagger tyngdpunkt vid att anpassa traningen utifran kroppens forutsattningar.

Forsta passet hade jag valdigt laga krav. Utan da var det mest att ga till gymmet och ta
narvaro, ta lite av allt, 1ta kroppen komma igang. Sedan far man ta den riktiga
traningen lite darefter. (A6)

En del av respondenterna framhaller sjalvmedkéansla nar kroppen har mindre energi och en
acceptans for situationen. Trots att traning ar viktigt uttrycks vardet av att tillata sig att vila med
gott samvete, vid tillfallen da kroppen behover det. Mojligheten att trana kan ocksa variera
utifran olika faser i livet. Respondenterna anpassar inte bara ambitionsnivan utan aven typen av
motion eller aterhamtning utifran vad deras kropp behéver.

Avslappning for mig &r att ga ut och ta en promenad, stallet, ligga pa soffan, och dka
och bada med en van. Det beror pa vad min kropp kraver. (A5)

Utifran Self-Determination teorin sa betonar temat Lyssna pa kroppen, vikten av att anpassa
traningen utifran kroppens forutsattningar och energiniva. Detta tema reflekterar en form av
autonomi, som SDT betonar som central for langsiktig hallbarhet i beteenden som tréaning.
Genom att lyssna pa kroppen och anpassa traningsintensiteten och typen av aktivitet utifran
dagsformen, upplevs en kénsla av kontroll, sjalvbestammande och tilltro till den egna férmagan,
vilket &r en viktig komponent i SDT. Sjédlvmedkénslan och flexibiliteten kan ses som en form
av inre motivation, dar individen anpassar traningen utifran hur det kénns i kroppen i stunden.
Genom att respondenterna anpassar ambitionsnivan utifran dagsformen kan de fortsatt uppleva
en tilltro till den egna férmagan, sarskilt nar de atergar till traning efter ett uppehall.



Planerat beteende

Ett annat tema som uppkom under intervjuerna &r vikten av att styra sitt eget beteende och
planera sin vardag, pa ett sadant satt att man fullféljer de 16ften man har gett till sig sjalv. Detta
kan ske genom att man tranar pa fasta traningsdagar, tider pa dygnet eller att man har ett visst
antal pass i veckan som man ska genomfdra. Oavsett vilken metod respondenten har beréttat
om é&r det tydligt att det ar viktigt att trdningen genomfors. FoOr att traningen ska dga rum
forklarar flera personer att de behdver motivera sig sjélva. | tidigare tema forklarades vikten av
att lyssna pa sin egen kropp men i detta tema handlar det om att personen, efter att de har gjort
bedomningen att de ar tillrackligt friska for att trana, faktiskt ska utfora traningspasset. Flera av
respondenterna beskriver det som att de har avlagt ett 16fte, eller satt en inre regel, for sig sjalva
om att tréna. Respondent A4 och A5 forklarar hur de brukar betrakta det som att man har en
mojlighet att trana och bor ta vara pa denna, medan A1, A8 och A9 snarare ser det som att man
har en skyldighet att trana.

Man har en skyldighet bade mot sig sjalv och mot andra tycker jag, att ta hand om sig
sjalv. Det ar lite hart att sdga sa, men lite grann ligger ju i det, man far forsoka gora sitt
basta utifran det man har liksom. (A8)

Med detta citat menar respondenten att man har skapat sig en traningsrutin av en anledning och
det ar viktigt att leva i enlighet med ens vérderingar samt halla de 16ften man avger till sig sjalv.
Ibland kan respondenterna uppleva att motivationen brister men da menar A5 och A9 att man
inte ska lyssna pa den delen av magkanslan, utan se forbi detta och trana anda.

Jag lever efter motto ‘just do it’. Ibland 4r det bara att g& och att man inte far tinka s
mycket pa vad man kanner. Som idag, jag kanner for att ligga pa soffan men det kan
jag gora senare. (A5)

Respondenten d&r medveten om hur denne fungerar och vet att det motstand som upplevs ar
naturligt och kommer att vara en del av deras vardag. Det kommer alltid att finnas andra saker
som lockar mer &n att trana men for att skapa hallbara traningsvanor behéver man ta sig forbi
detta och ibland tvinga sig till att trana d&ven om man i stunden inte kanner for det.

Sedan skulle jag saga att jag har en sjuk disciplin for att motivationen kan vara lag.
Har jag gett mig in pa nagot sa gor jag det, annars skams jag lite. Vérst ar om jag har
sagt till ndgon annan att jag ska gora det och sedan gor jag det inte, da skams jag lite.
Sa far man inte gora. (A5)

Denna ansvarskansla tycks bade handla om att fullfélja sina rutiner men ocksa att ha det
langsiktiga malet i atanke. Ansvarskanslan 6kar nar man tranar tillsammans med en kompis,
eftersom man inte endast avlagger ett 16fte till sig sjalv utan aven till ens vdn som man annars
riskerar att svika eftersom de maste ga och trana pa egen hand. Samtliga respondenter forklarar
hur en traningspartner hjalper dem att halla sig disciplinerade och f6lja sitt traningsschema.

Det kanske hjdlper att bestimma 1 forvdg och inte bara i stunden. ‘Har jag tid nu att ga
till gymmet?’ Utan att bestdimma dagen innan, ‘jag skriver upp mig pa den hér kursen’,
eller schemalagger det med en kompis, att man har ansvar till ndgon annan &n sig sjalv
(A10)
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Kombinationen av att planera med nagon annan och skriva upp traningspasset i ens kalender
gor att man har formulerat denna intention. Respondent A9 forklarar hur traningen blir nagot
som star pa att-gora-listan och att trana tidigare under dagen blir ett satt att checka av detta och
darav kanna sig fri. Fri fran I6ftet till sig sjalv. Darefter kan man tillata sig sjélv att lagga tid pa
andra intressen eller masten. A9 forklarar ocksa hur valet av miljé kan paverka traningen och
gora upplevelsen mer lustfylld. Nar miljon forandras kandes passen roligare vilket ocksa okade
motivationen, samt sénkte troskeln for att genomfdra traningen.

Jag tyckte att det var ganska kul for det var valdigt blandat i gruppen. Sa det var alltid
nan gubbe, nan tant och nagon svinstark. Sa det var valdigt blandat och det var roligt,
for da har man ingen press pa att man ska vara bast bara for att man ar ung och sa ar
man inte samst heller. (A9)

Vidare betonar A6 att motstandet till en del traningspass som upplevs som roliga i princip ar
obefintligt, vilket understryker att traningsformen och miljon paverkar motstandet att
genomfora traningen. Samma synsatt forstarks av sju av respondenterna totalt. Det ar tydligt
fran respondenterna att miljon i form av aktivitet och social gemenskap, men ocksa narhet till
traningen geografiskt, kan paverka motivationen och det upplevda motstandet att genomfora
traningspasset.

Det beror pa vad jag ska trana. Om jag ska kora padel ar motstandet noll. Men typ idag
var jag inte sugen pa att gymma och da var motstandet, typ 25%. (A6)

Utifran Self-Determination teorin handlar temat Planerat beteende om att skapa och folja
traningsrutiner genom planering och sjalvreglering. Detta tema kan kopplas till bade
kontrollerad och autonom motivation inom SDT. Respondenterna beskriver en pliktkénsla och
skyldighet att tréna, vilket &r typiskt for kontrollerad motivation dar beteendet styrs av yttre
krav eller inre press. Traningspartnern eller laget skapar samhdrighet, eftersom det ger
respondenten ett trdningssammanhang, men denna ansvarskénsla att genomféra planerad
traning skapar en éven yttre motivation. Samtidigt finns ett element av delvis inre motivation
dar planering och l6ften till sig sjalva upplevs som ett sétt att leva i linje med sina egna
varderingar och mal. Egen planering och 16ften kan ocksa oka kanslan av autonomi, da
individen aktivt valjer att organisera sitt liv pa ett satt som mojliggor traning. Nar individer
upplever att de lyckas fullfolja sina planer och mal, bidrar detta till kianslan av kompetens och
tilltron till den egna formagan.

Aterkoppling

Att satta upp mal och strava mot att uppna detta ar nagot som 9 av 10 respondenter berdttar att
de har gjort nagon gang under deras traningsresa. Daremot berattar de att dessa mal har
forandrats under arens gang. Respondent A1, A5 och A9 forklarar hur kanslan av att verkligen
ta i sitt yttersta tills de inte orkar mer blir en indikation pa att de har tranat tillrackligt hart. Ett
annat satt att méata sin traning ar att anvanda traningsappar eller genom olika traningsklockor
som sparar statistik pa hur val de har tranat, vilket ar nagot som respondenterna kan se tillbaka
pa vid kommande traningspass och da tydligt se sin personliga utveckling, vilket motiverar dem
att fortsatta trana. UtOver detta kan de sjalva ké&nna efter i kroppen hur utférandet av vissa
ovningar k&nns, hur mycket de orkar eller hur tekniken k&nns. Respondent A9 férklarar dock
att endast forlita sig pa hur det kanns i kroppen kan gora att han inte uppfattar sin utveckling
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och inte kanner sig lika duktig. Respondenterna forklarar hur de vill skapa en forstaelse for sin
egen utveckling och menar pa att de har Gverseende med att alla manniskor har olika
forutsattningar, vilket &r nagot som man inte far glomma.

Jag har aldrig vunnit en tavling och kommer aldrig gora, men jag har liksom sett hur
jag har forbéttrats. Man tavlar mot sig sjélv. (A3)

Att mata traningen blir i sig motiverande men att ha tydliga mal att arbeta mot blir ocksa
motiverade. Daremot menar A1, A3, A4, A6, A7 och A9 att de tidigare har haft uttalade mal
som att de exempelvis ska klara av att springa ett maraton eller lyfta en viss vikt pa gymmet,
vilket da hjalpte dem att starta upp nya traningsvanor eller ka mangden traning som de utforde.
Intensiteten i traningen tenderade daremot att minska nar dessa specifika mal hade uppfyllts.
Syftet med traningen dvergick till att bli mer generellt, exempelvis att kénna sig stark och fylld
av energi samt att de klarar av de saker de vill i vardagen - vilket samtidigt ledde till mer hallbara
traningsrutiner over tid.

Att arbeta mot mal och folja upp dessa upplevs darav framja traningsvanor, men pa olika satt
beroende pa hur de arbetar med dem. Ibland kan det daremot sla at fel hall da resultatet blir sa
viktigt att de inte lyssnar pa kroppen och lyfter tyngre vikter &n kroppen klarar av och darav
skadar sig och motarbetar traningsvanorna. Om resultatet handlar om utseendemassiga
forandringar menar A4 och A5 att detta kan begransa traningsvanorna, eftersom det riskerar att
bli destruktivt och kan drabba bade den fysiska och psykiska hélsan. A8 uppger att hon aldrig
haft traningsmal genom livet och bara ser traningen som lustfylld och utan nagon prestation.
Intressant i sammanhanget ar att A8 aldrig har upplevt nagon skada fran traningen. Malsattning
som inte utgar fran egna forutsattningar utan fokuserar pa yttre omstandigheter eller ideal kan
pa kort sikt bidra till traningsvanor men for att bibehalla dem 6ver langre tid behover detta
perspektiv balanseras upp med andra tankesétt.

Ibland kéanner jag att det finns inte en enda snubbe dar inne som inte ar dubbelt s stark
som mig, och sd bara kinner man, nir man gir darifran ‘alltsa fan jag dr ju virldens
svagaste méanniska’. (A9)

Respondenterna framhaller ocksa att paminna sig om sin egen utveckling & motiverande da
detta tydliggor deras framsteg 6ver tid. Det framkommer att en tydlig uppfoljning ger en mer
rattvis bild av en persons framsteg, vilket ar hjalpsamt for motivationen. Att jamfora sig sjalv
mot andra eller mot tidigare traningsresultat som inte finns dokumenterade riskerar att bidra till
en missbeddmning av den egna utvecklingen vilket kan paverka motivationen negativt. Hos
respondenterna som har en tydlig bild av sina framsteg 6ver tid, har detta skapat en positiv
kansla och minskat bendgenheten att avsta traningspass. Traningen blir nagonting positivt
laddat och motiverande nar man stravar mot specifika mal vilket respondent A3 har beskriver.

Jag anmélde mig till en tavling och sedan tankte jag att jag maste ju orka tavlingen i
alla fall. Det tyckte jag var jétteroligt sa da anmalde jag mig till en till tavling och
tranade &nnu mera och orkade &nnu mera. Sedan anmaélde jag mig till en halvmara i
Goteborg. (A3)

Utifrén Self-Determination teorin handlar temat Aterkoppling, om att satta upp och félja mal,
vilket kan bade motivera och skapa press. Att satta upp mal och félja sin egen utveckling framjar
kanslan av kompetens, vilket ar en stark motivator enligt SDT. Att se statistik pa ens utveckling
fran traningsapplikationer eller klockor blir ocksa en direkt feedback, vilket aterigen gar i linje
med SDT. Den har jamforelsen med sig sjalv kan stérka ké&nslan av kompetens, medan en
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jamforelse med andra kan vara begransade eftersom de kan befinna sig pa en annan
svarighetsniva. Att jamféra sig med dessa personer blir i enlighet med SDT att satta upp
orimliga mal och forvantningar, vilket kan minska tilltron till den egna férmagan. En kénsla av
samhorighet vid grupptraning kan daremot 6ka forstaelsen for att alla har olika forutsattningar
och kan stérka motivationen.

Att istallet mata sin traning genom en kénsla i kroppen kan ses som delvis intern motivation,
eftersom kanslan av att ta ut sig kan bli en bekraftelse pa att man exempelvis blir starkare. Det
kan &ven utgbra en ren inre motivation hos vissa, eftersom de uppskattar den kroppsliga
upplevelsen av att pressa sig till sitt yttersta. Daremot riskerar uppfoljning som enbart utgar
fran den kroppsliga upplevelsen att skapa en missvisande bild kring sin utveckling och paverka
motivationen negativt.

Utseendemassiga- eller viktmal kan pa sikt 6verga till att handla om inre vérderingar som
generellt valbefinnande. Den initialt delvis externa motivationen som kan grundas i specifika
resultat eller sociala bekraftelse Gvergar till att bli delvis intern. For vissa respondenter innebar
malsattningen och uppfdljningen daremot en risk att de ignorerar kroppens signaler och kan
darmed vara skadligt for bade psykiskt och fysiskt valmaende. Detta kan leda till en
kontrollerad motivationsform dar yttre resultat prioriteras 6ver inre valbefinnande vilket kan
paverka traningsrutinerna negativt over tid. Sattet man forhaller sig till traningsmal och det
bakomliggande syftet dr darav avgorande for utvecklingen av hallbara traningsrutiner, vilket
diskuteras vidare i kommande tema.

Positiva halsoeffekter av traning

Samtliga respondenter framhaller att traning bidrar till positiva halsoeffekter som exempelvis
forbattrad somn och kosthallning, minskad stress, 6kad koncentration och psykiskt valmaende.
Respondenterna betonar hur kunskapen om hélsa paverkar forhallningssattet till traning.
Vetskapen om hur traningen paverkar halsan, bade i nartid och langre fram, motiverar dem att
trana. Det &r tydligt hur traningen paverkar valmaendet i stunden och bidrar till livet i 6vrigt.
Ju langre man har trénat desto starkare tycks rutinerna vara. Kopplingen mellan anstrangning
och resultat i form av halsofordelar aterkommer fran respondenter och ses som en bidragande
faktor till motivationen att trana. Har lyfter ocksa respondenterna fram hur deras teoretiska
kunskap och tidigare erfarenhet av traningens halsoeffekter motiverar dem att uppratthalla
rutinen.

Forstaelsen av hur det paverkar mig och forstaelse for hur jag mar till foljd av det har
gjort att motivationen, &r typ inte, det ar inte en faktor, utan jag kanner mig alltid
motiverad till det i princip. (A7)

7 av 10 respondenter uttrycker specifikt att den mentala halsan paverkas i samband med traning
och bidrar till valmaende. Av dessa respondenter betonar 6 av 7 att kanslolaget kan forandras i
samband med traningspassen. Tréningen kan bidra till en skdn och behaglig kénsla samt
upplevelse av lugn och inre klarhet. Det finns en tydlig koppling mellan traning och psykisk
hélsa.

Jag brukar fa sasongsdepressioner och den har vintern var den enda jag har hallit i
traning. Jag har aldrig matt sa bra. Det gjorde jattestor skillnad. Jag kunde tidigare
vakna och kénna att livet suger, allt & morkt, och madde skit. (A1)
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Att paminna sig om den positiva kansla som foljs av traning kan bade motivera respondenterna
att ga till traningspasset men dven utmana sig och exempelvis springa langre strackor under
passets gang. 8 av 10 respondenter betonar dven vikten av att trana for att undvika sjukdomar
och krdmpor nar man blir aldre. 5 av 10 respondenter tréanar for att undvika eller minska smarta
till foljd av rygg- eller hoftproblem. Respondenterna A6 och A9 framhaller att traningen ibland
kan minska angest och kéanslan av lathet samtidigt som samma respondenter betonar traningens
effekter for langsiktig halsa. Valet att trana ses av flera respondenter som en livsinvestering
som kan bidra till ett langre och friskare liv, samt att en god hélsa kan skapa mer motstandskraft
att hantera livets utmaningar. Respondenterna beskriver aven traningens positiva effekter pa
ovriga livsomraden och att den bidrar till mojligheten att leva ett aktivt liv. Bland respondenter
som har denna grundvardering och har tvingats ta traningsuppehall pa grund av skada eller
sjukdom uttrycks en vilja att fortsatta med traningen sa fort som majligt.

Det kommer sa himla mycket positivt annat, man blir mer medveten om att man vill
inte ata skitmat, man vill &ta bra mat, bra ravaror, man blir trott pa kvallen, man sover
battre, plus att man, jag som ar dldre, att trinar jag inte, sa far man ju, lite “kérringont”.
Det &r inget fel egentligen men far lite kanningar i ryggen har och dar, och nar jag
vidmakthaller mitt traningsmonster, da har jag aldrig ont. (A8)

Utifran Self-Determination teorin belyser temat Positiva halsoeffekter av traning hur
upplevelsen av positiva halsoeffekter fran traning starker motivationen att fortsatta. Detta tema
kan starkt kopplas till inre motivation inom SDT, da individer tranar for att de kénner sig battre
bade fysiskt och psykiskt. Vissa respondenter uttrycker aven att de tranar for att undvika att ma
daligt mentalt. Andra respondenter menar att de tranar for att undvika smarta eller framtida
sjukdomar, vilket blir ett satt att tvinga sig sjalv att tréna for att undvika obehag och dérav
relaterar till delvis extern motivation.

Till viss del kan det &ven ses som delvis inre motivation eftersom majoriteten av
respondenterna tranar pa grund av att de kanner till alla positiva effekter traningen kan ha pa
andra livsomraden. Att uppleva forbattrad mental hélsa, battre somn och diet samt 6kad
koncentration &r aven exempel pa hur traningen kan bidra till en 6kad kénsla av autonomi
eftersom det tillater dem att utfora de aktiviteter som de vill i vardagen. Den kunskap och
erfarenhet som respondenterna har om tréaningens hélsoeffekter, kan bidra till att de kdnner en
kénsla av personligt ansvarstagande, vilket Okar deras kénsla av kompetens och
sjalvbestdmmande. Detta kan ses som en stark koppling till inre drivkrafter och vérderingar,
dar traningen inte bara ses som en nddvandig aktivitet, utan som en integrerad del av deras liv
och valbefinnande.

Diskussion

Forskning visar att en stor méngd av befolkningen ar allt for stillasittande (Bess et al., 2000).
Samtidigt kan till och med en liten méngd traning bidra med en rad positiva hélsoeffekter
(Hansen, 2016). Tema Lyssna pa kroppen visar att en avgorande faktor for att bibehalla
traningsvanor ar att anpassa traningen utifran kroppens forutsattningar, sarskilt vid atergang till
traningen efter ett uppehall. Att utfora ett kortare traningspass ar enligt forskning betydligt
battre &n inget (Bass et al., 2000). Detta gar i linje med synsattet som Rozental (2021) framhaller
kring vikten av flexibilitet for att uppna hogt uppsatta mal. Genom att anpassa ambitionsnivan
pa passen agerar respondenterna flexibelt vilket sanker motstandet och underlattar att traningen
genomfors. Detta menar Rozental och Wennersten (2014) ar en bra metod for att undvika
uppskjutande. De forklarar vidare hur hinder, eller sa kallade trosklar, kan forsvara utforandet
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av vissa beteenden. Att lyckas genomfdra ett 6nskat beteende stérker vidare tilltron till den egna
formagan enligt Bess et al. (2000) samt Marlatt och Donovan (2005). Tilltron till den egna
formagan utgor en viktig del for att aterga till dnskat beteende efter ett avbrott, samt att
forebygga bakslag.

| linje med Hansen (2016) uppger respondenterna att de kanner en méngd positiva
halsofordelar av att trana sasom minskad stress och angest. Traning innebar ocksa positiva
konsekvenser i form av forbattrad koncentration, inlarning och somnkvalitet (Alessi & Bennet,
2020; Crosswell & Lockwood, 2020; Hansen, 2016; Kiecolt-Glaser et al., 2020). Dessa fordelar
blir i enlighet med SDT (Deci & Ryan, 2000) en delvis inre motivation, som lyfts i resultatet
for tema Halsofordelar med traning. Som Ramner6 och Torneke (2006) forklarar dr det mer
troligt att individer fortsatter med ett beteende om det har en positiv konsekvens i nértid, vilket
traningen tycks ha for respondenterna. Godin och Kok (1996) visade &ven att den viktigaste
faktorn for att styra en individs halsobeteende ar dennes egen intention. Samtidigt som
respondenterna ké&nner till alla positiva hélsoeffekter och har internaliserat dessa varden kan
man ocksa beskriva det som att deras intention &r att trana, medan beteendet blir ett satt att
fullfolja intentionen.

Likt Ramner6 och Torneke (2006) gar det att argumentera for att traningsvanor som har varat
Over langre tid ar mer troliga att de efterfoljs, eftersom kopplingen till den positiva
konsekvensen har forstarkts. En lang inlarningshistoria av traningsvanor skapar ocksa en
starkare tilltro till den egna formagan. Detta ar positivt ur manga perspektiv, eftersom det
regelstyrda beteendet enligt Ramnerd och Térneke (2006) inte blir lika avgorande for att
beteendet ska utféras. Om beteendet styrs av ren inre motivation och en stravan efter att uppna
en viss kénsla ar det mer troligt att individen efterfoljer det, vilket redogérs for i SDT (Deci &
Ryan, 2000). Darfor gar det att argumentera for att varderingsstyrd motivation kan vara mer
flexibel, eftersom slutmalet ar en langsiktig halsa snarare an lustfylldheten kring ett visst
traningspass. Samtidigt gar det att argumentera for att individer genom erfarenhet har lart sig
att traning vid sjukdom &r forknippat med langre traningsuppehall och negativa konsekvenser.
Att vila kan darfor bade prioriteras nar beteendet ar varderingsstyrt och nar det ar inlart av
tidigare erfarenheter. Samtidigt kan det vara svarare att lyssna pa kroppen vid extern motivation
och nér det finns yttre patryckningar. Vidare betonar Marlatt och Donovan (2005) samt Phillips
och Chapman (2011) att aktiva val minskar risken for bakslag. Trots att det kan leda till en
negativ kansla i stunden att inte félja sina vanor och ga miste om dessa direkta halsofordelar ar
det viktigt att vila nar kroppen behover det. Detta eftersom man annars riskerar att bli ordentligt
sjuk och kan tvingas ta ett annu langre uppehall i sina traningsvanor. Ramneré och Torneke
(2006) menar att individen tenderar att prioritera beléningar som ligger narmare i tiden, vilket
kan forklara varfor vissa respondenter har svart att avsta traning trots att de borde vila.
Regelstyrt beteende enligt Ramner6 och Torneke (2006) kan hér hjélpa individerna att agera i
enlighet med deras varderingar. Sammanfattningsvis ar formaga att kanna efter sjélv en viktig
del for att bibehalla traningsvanor, vilket dven gar i linje med SDT kring sjalvbestammande.

| temat Lyssna pa kroppen framhalls vikten av att sjalv kanna efter nar det galler att trana
och nér det ar dags att vila. En situation som respondenterna har lyft fram som viktig &r
situationen dar kroppen kanns redo for traning, men sjalva motstandet kanns tungt. Resultatet
betonar vikten av formagan att lyckas ta sig forbi ett motstand att trana, nar inga halsoméassiga
hinder foreligger. Det grundldggande synsattet gallande att anpassa passet utifran energiniva
blir darfor relevant dven i denna situation. Genom att sanka trgsklarna menar Rozental och
Wennersten (2014) att detta underléttar genomférandet. Det ar flera saker som kan minska
trosklarna, exempelvis narhet till tréningen eller att planera in ett pass med en vén eller att
traningen i sig upplevs som lustfylld. Flera respondenter beréttar att de aktivt har valt en
traningsform som passar dem och som de tycker om for aktivitetens skull samt betonar hur
miljon kan paverka det upplevda motstandet att genomféra traningen. Rozental och Wennersten
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(2014) framhaller vidare att kombinera aktiviteter som kanns obekvama med nagot lustfyllt kan
underlatta genomforandet. Om traningsformen i sig kan vara lustfylld innebar detta dven likt
SDT, goda forutséttningar for att skapa inre motivation (Deci & Ryan, 2000). Utifran resultatet
framgar det att miljon har en paverkan pa hur respondenterna upplever passet. Genom att
paverka miljon blir det mojligt att paverka motstandet och sannolikheten att genomfora passen.
Aven om ett beteende inte upplevs som efterstravansvért och svart att genomfora, gar det
fortfarande att agera i linje med onskat beteende. | resultatet betonar en del respondenter
formagan att “tvinga sig” till triningen och framhaller en strédvan efter att endast avboka pass,
om det verkligen behdvs. Detta forhallningssatt kan forklaras utifran det Ramnerd och Torneke
(2006) beskriver som ett regelstyrt beteende, som forfattarna forklarat ar ett satt for individer
att forutbestamt styra sitt beteende i en given situation. Genom ett regelstyrt beteende ar det
mojligt att bestdmma riktlinjer for sig sjalv infor situationer, dér andra beteenden kan vara mer
lockande. En regel eller princip kan darmed 6ka sannolikheten att uppna ett dnskat beteende
enligt Phillips och Chapman (2011). Att utga fran detta forhallningssatt kan vara hjalpsamt om
kortsiktiga konsekvenser av att avsta fran passet kanns valdigt lockande i stunden. Vidare
framhaller Ajzen (1991) att upplevd beteendemassig kontroll 6kar sannolikheten for att
genomfora dnskat beteende. Att uppleva kontroll 6ver sitt beteende bidrar till tilltron till sin
egen formaga enligt Bandura (1982), samt gér i linje med SDT. Formégan att “tvinga sig” till
ett trdningspass kan ses som en viktig pusselbit for upplevelsen av beteendemaéssig kontroll.
Dock ar det viktigt att det regelstyrda beteendet balanseras upp med en inre drivkraft, i enlighet
med SDT. Att forlita sig pa regelstyrt beteende kan vara hjalpsamt i stunden men riskerar att
langsiktigt paverka den inre motivationen negativt.

For att minska upplevda hinder for 6nskade beteenden lyfter Rozental et al. (2018), Bouton
(2000) samt Ramnerd och Térneke (2006) fram miljons paverkan. Genom aktiva val i sin egen
miljo visar resultatet att det & mojligt att minska hinder for traningen, samt ocksa minska
valsituationer som riskerar att leda till ett oonskat beteende (utebliven traning). Nagra exempel
pa detta ar att minska det geografiska avstandet till traningen samt att trana i en social miljo
som man trivs och kanner sig trygg, vilket knyter an till samhdrighetsaspekten av SDT. Genom
att minska hinder sanks trosklarna for traningen vilket darigenom kan minska tillfallena som
det regelstyrda beteendet och kénslan av att "tvinga sig” behdver utgora en styrande faktor.
Givet citatet fran Ajzen (1991) “Ju fler resurser och mojligheter individer tror att de besitter,
och ju farre hinder eller hinder de forutser, desto storre bor deras upplevda kontroll Gver
beteendet vara.” (s. 196), kommer individens upplevda kontroll éver traningsbeteendet starka
tilltron till den egna férmagan och vidare framja motivationen enligt SDT.

Malsattning och uppfdljning av traning med realistiska mal och feedback har visat sig framja
motivationen enligt SDT genom 6kad kansla av kompetens (Deci & Ryan, 2000). Denna typ av
motivation fungerar valdigt val pa kort sikt men nar malen ar uppfyllda kravs det att de byts ut
mot andra, vilket respondenterna berattat om. Vissa har forklarat att deras externa mal har
kunnat bytas ut mot nya mer varderingsstyrda mal med fokus pa langsiktig halsa. Enligt Deci
och Ryan (2000) kan detta leda till mer langsiktiga vanor. Daremot berattar respondenterna att
de inte kanner sig lika motiverade att trana lika intensivt nar dessa externa mal ar uppfyllda,
men de som har dvergatt till mer varderingsstyrda mal, upplever motivationen mer stabil dver
tid. En mojlig forklaring till detta samband ar att konkreta externa mal som att springa ett
maraton eller lyfta en viss vikt tillater personen att tydligare se sin utveckling och standigt
utvardera denna mot malet. Trots att dessa externa mal som ar kopplade till specifika
prestationer kan tyckas enklare att mata, gar samma principer att applicera pa varderingsstyrda
mal. Genom att folja upp traningen kan kopplingen mellan beteendet och den positiva
konsekvensen forstarkas och bli tydligare, vilket enligt Ramner6 och Térneke (2006) kan 6ka
sannolikheten for att beteendet upprepas i framtiden. Samtidigt som det starker individens tilltro
till den egna formagan vilket tidigare forskning har visat sig vara avgorande for
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traningsmotivation (Bandura, 1982; McAuley et al., 2005). Néar det finns en tydligare plan gar
det &ven att argumentera for att mangden valmojligheter infor traningstillfallet minskar, vilket
Phillips och Chapman (2011) betonar starker det langsiktiga engagemanget och vidmakthaller
onskat beteende.

Metoddiskussion

Flera aspekter av studiens metod fortjanar en noggrann granskning. Anvandningen av semi-
strukturerade intervjuer ar en metod som bor diskuteras. Trots dess formaga att tillata en flexibel
och djupgaende utforskning av deltagarnas upplevelser och perspektiv, kan det finnas en brist
pa standardisering i fragornas utformning och i tolkningen av svaren (Langemar, 2008). Detta
kan paverka jamforbarheten mellan deltagarnas svar och darmed den dvergripande reliabiliteten
for studien. Standardisering kan forbattras genom att exempelvis anvanda en detaljerad
intervjuguide (Langemar, 2008). For att efterstrava detta valde forfattarna noggrant ut
intervjufragor som beskriver fenomenet ur flera perspektiv och tydliggjorde skillnaden i olika
respondenters traningsbakgrund.

Nar det géller intervjuerna genomfordes de bade personligen samt via telefon- eller
videosamtal. Det finns fordelar och nackdelar med alla metoderna. Personliga méten kan skapa
en kansla av trygghet och fortroende, men det finns ocksa risker for bias beroende pa miljon
(Bryman, 2018). Samtidigt kan virtuella intervjuer ge en mer avslappnad miljo for deltagarna
att dela sina upplevelser, daremot kan tekniska problem paverka kvaliteten pa intervjuerna. Pa
grund av problem med internetuppkoppling avbrots tva av intervjuerna men samtalet pausades
endast nagon enstaka minut for att sedan fortga. Vidare kan genomférandet av intervjuer over
telefon ocksa skapa en avslappnad miljo, dock uteblir visuella intryck, vilket kan begréansa
forstaelsen for budskapet. Darfor sammanfattades och atergavs respondenternas svar for att
sakerstalla att bada parter forstatt informationen ratt. Att kombinera dessa tre metoder bidrog
till 6kad flexibilitet och mojligheten att na en bredare deltagarbas, samtidigt som detta kravde
en noggrann hantering av tekniska och logistiska utmaningar.

Genom att intervjua deltagarna direkt kunde forfattarna utforska deras personliga
upplevelser, tankar och kanslor kring traning och halsa pa ett djupare satt &n vad kvantitativa
matningar tillater (Langemar, 2008). Denna metod mojliggjorde en rikare forstaelse for
deltagarnas perspektiv och erfarenheter, da de sjélva kunde beskriva sin uppfattning av halsa
och traning, vilket gav nyanserade insikter. Intervjuerna inleddes med mer generella fragor for
att skapa en avslappnad stdmning mellan forfattarna och respondenterna. Den personliga
kontakten framjade en atmosfar av 6ppenhet och fortroende, vilket var avgorande for att skapa
en trygg miljo dar deltagarna kunde dela sina erfarenheter och asikter 6ppet (Bryman, 2018).

Forfattarna valde att anvanda en kombination av ett bekvamlighets- och sndbollsurval for att
rekrytera deltagare, vilket kan ge en viss bredd av perspektiv men ocksa medfora risker for
snedvridning i urvalsprocessen (Bryman, 2018). Genom att huvudsakligen rekrytera deltagare
via sociala medierna Facebook och Instagram kan forfattarna ha natt en specifik grupp individer
som ar mer aktiva pa dessa plattformar, vilket kan paverka representativiteten av urvalet. For
att oka transparens och reliabilitet tydliggjordes detta under metodavsnittet. For att forbattra
denna aspekt i framtida studier skulle det vara vardefullt att rekrytera deltagare genom flera
olika kanaler.

Vid bearbetning av den insamlade datan anvénde forfattarna tematisk analys for att
mojliggdra en djupgaende och nyanserad forstaelse av deltagarnas beréattelser. Samtidigt ar det
viktigt att vara medveten om att tolkningen av teman och ménster &r en subjektiv process och
kan paverkas av forfattarnas egna forstaelse och forutfattade meningar (Braun & Clarke, 2006).
For att hantera subjektiviteten har forfattarna diskuterat svaren med varandra djupgaende och
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vid flera tillfallen, vilket ar nagot som Braun och Clarke (2006) rekommenderar for att framja
intersubjektivitet.

Slutligen &r det viktigt att papeka att denna studie enbart baseras pa sjalvrapporterade data
fran deltagarna. Aven om detta tillter en direkt insikt i deras upplevelser och perspektiv, finns
det en risk for vinkling och felaktig information (Bryman, 2018). Intervjupersoners
beskrivningar kan vara foremal for olika typer av bias, inklusive minnesbias och social
onskvardhet, vilket kan paverka tillforlitligheten och validiteten hos den insamlade datan
(Bryman, 2018). For att minska risken for bias skulle det vara fordelaktigt att komplettera
intervjuerna med traningsdagbocker med statistik och beskrivningar i narmare anslutning till
traningstillfallet. Detta for att 6ka sannolikheten att de aterger deras korrekta motivationsniva
och hur de hanterar detta i stunden. Kombinationen av kvalitativa och kvantitativa metoder,
dven kand som metodtriangulering, kan bidra till en mer robust och palitlig forstaelse av
fenomenet som studeras. Detta valdes dock att inte genomfdras pa grund av studiens
omfattning, samtidigt som forfattarna kan rekommendera detta infor framtida forskning inom
omradet.

Framtida forskning

Framtida forskning inom detta omrade skulle kunna utforska nya interventioner och strategier
for att framja beteendeférandring och bibehallande av halsosamma vanor 6ver tid. Det skulle
vara vardefullt att underséka hur teknologiska innovationer, sasom applikationer och digitala
plattformar, kan anvandas for att stodja manniskor i deras stravan efter att uppratthalla
hélsosamma beteenden. Till exempel kan mobilapplikationer anvéndas for att leverera
personlig feedback, paminnelser och stod i realtid, vilket kan Oka engagemanget och
motivationen for beteendeforandring. Dessutom skulle det vara givande att genomféra
longitudinella studier som foljer deltagare dver en langre tidsperiod an sex manader for att
undersoka langsiktiga effekter av interventioner for beteendeférandring. Genom att underséka
vilka faktorer som framjar bibehallandet av vanor 6ver tid kan forskare battre forsta hur man
utformar effektiva interventioner for att stodja langsiktig beteendeforandring och halsosamma
vanor.

Yiterligare forskning skulle ocksa kunna utforska olika populationsgrupper och deras unika
behov nér det galler beteendeférandring. Det ar viktigt att beakta socioekonomiska och
kulturella faktorer, samt alder och kon, eftersom det kan paverka hur manniskor tar emot och
svarar pa interventioner for halsobeteendeférandring. Genom att skraddarsy interventioner for
olika befolkningsgrupper kan forskare 6ka interventionens effektivitet och relevans for olika
malgrupper.

Sammanfattningsvis finns det ett behov av fortsatt forskning som undersdker nya
interventioner och strategier for att framja beteendeforandring och bibehallande av halsosamma
vanor over tid. Genom att anvénda innovativa metoder och beakta olika populationsbehov kan
forskare fortsatta att bidra till kunskapsbasen och utvecklingen kring halsosamma beteenden
samt valbefinnande ur bade ett individs- och samhallsperspektiv.

Slutsatser

Sammanfattningsvis kan flera aspekter paverka traningsvanor pa olika nivaer. Varderingar
kring halsans relevans och relation till traning ses som en forutséttning for att skapa hallbara
traningsrutiner och hitta tillbaka till traningen efter ett uppehall. Detta kopplas tydligt till delvis
inre motivation dar individen internaliserat en vérdering. Att sdtta upp traningsmal kan vara ett
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hjalpsamt komplement for att skapa en kéansla av kontroll, kompetens och 6verblick av sin
utveckling. Nar malsattningar ar kopplade till varderingar handlar det snarare om att individen
jamfor sig med sig sjalv. Nar malsattningen istéllet grundar sig pa jamforelse med andra anses
den vara en grund for extern och delvis extern motivation. Detta eftersom man vill na battre
traningsresultat &n andra personer eller fa ndgon slags social bekréftelse. Malen baseras da pa
beloningar fran omgivningen och riskerar att skapa orimliga forvantningar samt skada tilltron
till den egna formagan. Nar dessa externa mal ar uppfyllda avtar motivationen, om det inte
ersatts av ett nytt mal. Att istallet lyssna pa sin kropp och lata kanslan av lustfylldhet styra
traningen framjar den inre motivationen. Vidare ar det hjalpsamt att koppla traningen till
varderingar och darigenom skapa langsiktiga mal. Bade den inre och delvis inre motivationen
motverkar traningsuppehall, vilket i sin tur starker kanslan av kompetens, eftersom
traningsvanorna vidmakthalls nar forvantningarna justeras efter kapaciteten. For att skapa de
mest hallbara traningsvanorna behéver darfor varderingar och lustfylldhet kombineras - det
behdéver bade vara roligt att trana och bidra till ett langsiktigt mal. For att fortfarande trana nar
lusten ar svagare behdver individen ha regler som styr beteendet. Dessa regler hjéalper individen
att paminna sig om det hogre syftet och de positiva konsekvenserna med traningen och
darigenom &nda motivera sig att trana aven nar det inte kanns lika lustfullt. For att skapa
hallbara traningsrutiner for mental och fysisk hélsa behover individen inte bara forsta
hélsoférdelarna med tréning. De behdver dven finna lustfylldhet i tréningen, satta upp
varderingsbaserade mal och hitta balansen mellan regelstyrt beteende och att lyssna pa kroppen,
vilket tillsammans kan ses som framgangsfaktorer for att for att bibehalla langsiktig motivation
samt hantera utmaningarna pa vagen mot valbefinnande.

Referenser

Ajzen, 1. (1991). The theory of planned behavior. Organizational behavior and human decision
processes, 50(2), 179-211. https://doi.org/10.1016/0749-5978(91)90020-T

Alessi, M. G., & Bennett, J. M. (2020). Mental health is the health of the whole body: How
psychoneuroimmunology & health psychology can inform & improve treatment. Journal of
Evaluation in Clinical Practice, 26(5), 1539-1547. https://doi.org/10.1111/jep.13386

Bandura, A. (1982). Self-efficacy mechanism in human agency. American psychologist, 37(2),
122. https://doi.org/10.1037/0003-066X.37.2.122

Bess, M. H., Dubbert, P. M., Forsyth, L. H., McKenzie, T. L., Stone, E. J., Dunn, A. L., & Blair,
S. N. (2000). Physical Activity Behavior Change: Issues in Adoption and Maintenance. Health
Psychology, 19(1S), 32-41. https://doi.org/10.1037/0278-6133.19.Suppl1.32

Braun, V., & Clarke, V. (2006). Using thematic analysis in psychology. Qualitative Research in
Psychology, 3(2), 77-101. https://doi.org/10.1191/14780887060p0630a

Bryman, A. (2018). Kvalitativ metod. Samhallsvetenskapliga metoder, 3, 453-509.

Crosswell, A. D., & Lockwood, K. G. (2020). Best practices for stress measurement: How to
measure psychological stress in health research. Health Psychology Open, 7(2),
2055102920933072-2055102920933072. https://doi.org/10.1177/2055102920933072

Clark, R. E. (2004). The classical origins of Pavlov’s conditioning. Integrative Physiological &
Behavioral Science, 39, 279-294. https://doi.org/10.1007/BF02734167

Deci, E. L., Koestner, R.,, & Ryan, R. M. (1999). A Meta-Analytic Review of Experiments
Examining the Effects of Extrinsic Rewards on Intrinsic Motivation. Psychological Bulletin,
125(6), 627-668. https://doi.org/10.1037/0033-2909.125.6.627

Deci, E. L. & Ryan, R. M. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic
motivation, social development, and well-being. American psychologist, 55(1), 68.
https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.68



https://doi.org/10.1016/0749-5978(91)90020-T
https://doi.org/10.1111/jep.13386
https://doi.org/10.1037/0003-066X.37.2.122
https://doi.org/10.1037/0278-6133.19.Suppl1.32
https://doi.org/10.1191/1478088706qp063oa
https://doi.org/10.1177/2055102920933072
https://doi.org/10.1007/BF02734167
https://doi.org/10.1037/0033-2909.125.6.627
https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.68

19

Engel, G. L. (1977). The Need for a New Medical Model: A Challenge for Biomedicine. Science
(American Association for the Advancement of Science), 196(4286), 129-136.
https://doi.org/10.1126/science.847460

Edmunds, J., Ntoumanis, N., & Duda, J. L. (2006). A Test of Self-Determination Theory in the
Exercise Domain. Journal of Applied Social Psychology, 36(9), 2240-2265.
https://doi.org/10.1111/j.0021-9029.2006.00102.x

Folkhalsomyndigheten (2023a). Fysisk aktivitet och stillasittande.
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-
och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/ [Hamtad 2024-05-12]

Folkhalsomyndigheten ~ (2023c). Olika faktorer  paverkar  Overvikt och fetma.
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-
och-fetma/overvikt-och-fetma/olika-faktorer-paverkar-overvikt-och-fetma/ [Hdmtad 2024-05-
12]

Godin, G., & Kok, G. (1996). The theory of planned behavior: a review of its applications to
health-related behaviors. American journal of health promotion, 11(2), 87-98.
https://doi.org/10.4278/0890-1171-11.2.87

Hansen, A. (2016). Hjarnstark: hur motion och traning starker din hjarna. Fitnessforlaget.

Harris, M. C., & Kessler, L. M. (2019). Habit formation and activity persistence: Evidence from
gym equipment. Journal of Economic Behavior & Organization, 166, 688-708.
https://doi.org/10.1016/j.jeb0.2019.08.010

Kiecolt-Glaser, J. K., Renna, M. E., Shrout, M. R., & Madison, A. A. (2020). Stress Reactivity:
What Pushes Us Higher, Faster, and Longer—and Why It Matters. Current Directions in
Psychological Science: A Journal of the American Psychological Society, 29(5), 492-498.
https://doi.org/10.1177/0963721420949521

Langemar, P. (2008). Kvalitativ forskningsmetod i psykologi : att ldta en virld oppna sig (1. uppl.).
Liber.

Livsmedelsverket (2023a). Matvanor och sjukdom. https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-
halsa--miljo/sjukdomar-allergier-och-halsa/matvanor-sjukdom [2024-05-11]

Livsmedelsverket (2023b). Overvikt och fetma. https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa-
-miljo/sjukdomar-allergier-och-halsa/matvanor-sjukdom [2024-05-11]

McAuley, E., Elavsky, S., Motl, R. W., Konopack, J. F., Hu, L., & Marquez, D. X. (2005). Physical
activity, self-efficacy, and self-esteem: Longitudinal relationships in older adults. The Journals
of Gerontology Series B: Psychological Sciences and Social Sciences, 60(5), P268-P275.
https://doi.org/10.1093/geronb/60.5.P268

Marlatt, G. A., & Donovan, D. M. (Eds.). (2005). Relapse prevention: Maintenance strategies in
the treatment of addictive behaviors. Guilford press.

Oscarsson, M., Carlbring, P., Andersson, G., & Rozental, A. (2020). A large-scale experiment on
New Year’s resolutions: Approach-oriented goals are more successful than avoidance-oriented
goals. PLoS One, 15(12), e0234097. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0234097

Office for national statistics (2017-09-18). Causes of death over 100 years.
https://www.ons.gov.uk/peoplepopulationandcommunity/birthsdeathsandmarriages/deaths/arti
cles/causesofdeathover100years/2017-09-18 [Hamtad 2024-05-08]

Phillips, L. A., & Chapman, G. B. (2011). Consistent Behavior Development: Is a Personal-Rule
or a Deliberation-Based Strategy More Effective? The Journal of General Psychology, 138(4),
243-259. https://doi.org/10.1080/00221309.2011.592872

Ramnero, J., & Torneke, N. (2006). Beteendets ABC - En introduktion till behavioristisk
psykoterapi. Studentlitteratur, Lund.

Rozental, A. (2021). Battre an perfekt: sjalvhjalpsbok for perfektionister. Natur & Kultur.

Rozental, A., Oscarsson, M., & Carlbring, P. (2018). Tio i tolv: en bok om att lyckas med
nyarsloften, mal och beteendeférandringar. Natur & Kultur.



https://doi.org/10.1126/science.847460
https://doi.org/10.1111/j.0021-9029.2006.00102.x
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/overvikt-och-fetma/olika-faktorer-paverkar-overvikt-och-fetma/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/overvikt-och-fetma/olika-faktorer-paverkar-overvikt-och-fetma/
https://doi.org/10.4278/0890-1171-11.2.87
https://doi.org/10.1016/j.jebo.2019.08.010
https://doi.org/10.1177/0963721420949521
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/sjukdomar-allergier-och-halsa/matvanor-sjukdom
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/sjukdomar-allergier-och-halsa/matvanor-sjukdom
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/sjukdomar-allergier-och-halsa/matvanor-sjukdom
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/sjukdomar-allergier-och-halsa/matvanor-sjukdom
https://doi.org/10.1093/geronb/60.5.P268
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0234097
https://www.ons.gov.uk/peoplepopulationandcommunity/birthsdeathsandmarriages/deaths/articles/causesofdeathover100years/2017-09-18
https://www.ons.gov.uk/peoplepopulationandcommunity/birthsdeathsandmarriages/deaths/articles/causesofdeathover100years/2017-09-18
https://doi.org/10.1080/00221309.2011.592872

20

Rozental, A., & Wennersten, L. (2014). Dansa pa deadline. Natur & Kultur.

Ryan, R. M., Patrick, H., Deci, E. L., & Williams, G. C. (2008) Facilitating health behavior change
and its maintenance: Interventions based on Self-Determination Theory. The European health
psychologist. 10(1). 2-5. https://doi.org/10.1.1.460.1417

Straub, R. O. (2017). Health psychology: a biopsychosocial approach (Fifth edition.). Worth
Publishers, Macmillan Learning.

Skinner, B. F. (1963). Operant behavior. American psychologist, 18(8), 503.
https://doi.org/10.1037/h0045185

Van Bavel, J. J. V., Baicker, K., Boggio, P. S., Capraro, V., Cichocka, A., Cikara, M., Crockett,
M. J., Crum, A. J., Douglas, K. M., Druckman, J. N., Drury, J., Dube, O., Ellemers, N., Finkel,
E. J., Fowler, J. H., Gelfand, M., Han, S., Haslam, S. A,, Jetten, J., ... Willer, R. (2020). Using
social and behavioural science to support COVID-19 pandemic response. Nature Human
Behaviour, 4(5), 460-471. https://doi.org/10.1038/s41562-020-0884-z

Williams, G. C., Grow, V. M., Freedman, Z. R., Ryan, R. M., & Deci, E. L. (1996). Motivational
Predictors of Weight Loss and Weight-Loss Maintenance. Journal of Personality and Social
Psychology, 70(1), 115-126. https://doi.org/10.1037/0022-3514.70.1.115

World Health Organization. (1948). Official records of the World Health Organization No. 2.
Summary report on proceedings, minutes and final acts of the International Health Conference
Held in New York from 19 june to 22 july 1946. EE. UU: United Nations. World Health
Organization.

Warburton, D. E. R., Katzmarzyk, P. T., Rhodes, R. E., & Shephard, R. J. (2007). Evidence-
informed physical activity guidelines for Canadian adults. Canadian Journal of Public Health,
98, S16-S68. https://doi.org/10.1139/H07-123

Zhao, M., Veeranki, S. P., Li, S., Steffen, L. M., & Xi, B. (2019). Beneficial associations of low
and large doses of leisure time physical activity with all-cause, cardiovascular disease and
cancer mortality: a national cohort study of 88,140 US adults. British Journal of Sports
Medicine, 53(22), 1405-1411. https://doi.org/10.1136/bjsports-2018-099254



https://www.researchgate.net/publication/252435526_Facilitating_health_behavior_change_and_its_maintenance_Interventions_based_on_Self-Determination_Theory
https://doi.org/10.1037/h0045185
https://doi.org/10.1038/s41562-020-0884-z
https://doi.org/10.1037/0022-3514.70.1.115
https://doi.org/10.1139/H07-123
https://doi.org/10.1136/bjsports-2018-099254

