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Sammanfattning

Syftet med denna kvalitativa studie var att undersoka vilka faktorer som mojliggor langsiktig
beteendeforandring inom ramen for folkhdlsoprogrammet Trdana Hjdrna. Elva semi-
strukturerade intervjuer med deltagare som genomfort programmet analyserades med tematisk
analys, dir bade induktiv och deduktiv ansats anvindes. Analysen resulterade 1 sju centrala
teman: 1) startpunkter for fordndring, 2) motivationens utveckling, 3) social samhéorighet och
stdd, 4) programstrukturens betydelse, 5) vidmakthéllande av nya vanor, 6) inre utveckling

och sjélvinsikt samt 7) anpassningsmdjligheter och forbéttringsforslag.

Resultaten visar att hédllbar fordndring uppstar i ett komplext samspel mellan individens inre
drivkrafter, programmets struktur och det sociala sammanhanget. Sarskilt betydelsefullt var
kénslan av sammanhang, tillgangen till stdd och méjligheten att anpassa aktiviteter efter egna
forutsattningar. Deltagarnas berittelser tyder ocksé pd att forédndring inte enbart handlade om
nya vanor, utan dven om en forskjuten sjélvbild och okad sjalvkdnnedom. Studien bidrar med
praktiknéra insikter om hur folkhilsointerventioner kan utformas for att battre stodja varaktig
forandring, och pekar pa vikten av strukturer for uppfoljning och fortsatt stod efter

programmets slut.

Nyckelord: Tridna Hjdrna, FINGER, beteendeforandring, livsstilsintervention, motivation,

folkhilsa, socialt stod, sjdlvinsikt, kvalitativ metod



Abstract

This qualitative study explores the factors that contribute to long-term behavior change in the
Swedish public health program Trdna Hjdrna ("Train Your Brain"). Eleven semi-structured
interviews with participants who completed the program were analyzed using thematic
analysis, combining inductive and deductive approaches. Seven central themes emerged: 1)
starting points for change, 2) the development of motivation, 3) social connection and
support, 4) the importance of program structure, 5) sustaining new habits, 6) inner

development and self-insight, and 7) opportunities for adaptation and improvement.

Findings suggest that sustainable change results from a dynamic interplay between individual
motivation, program design, and social support. Particularly important were the sense of
belonging, access to guidance, and the ability to tailor activities to one’s needs. Participants
also described internal shifts in self-perception and values, indicating that long-term change
was not limited to behavior, but also included identity and mindset. This study provides
practical insights into how health interventions can be designed to support lasting change,

including the need for ongoing support and follow-up after the formal program ends.

Keywords: Train Your Brain, FINGER, behavior change, lifestyle intervention, motivation,

public health, social support, self-insight, qualitative research
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Inledning

Fysisk inaktivitet och ohdlsosamma levnadsvanor utgor idag nigra av de storsta
hédlsoutmaningarna i vistvérlden och &r starkt kopplade till 6kad sjuklighet och for tidig dod
(WHO, 2020). En stillasittande livsstil har associerats med en hogre risk for hjért-
kérlsjukdomar, typ 2-diabetes, vissa former av cancer samt psykisk ohélsa (Booth et al.,
2017). Enligt en global analys av ungdomars fysiska aktivitetsniva dr inaktivitet ett vixande
problem i néstan alla delar av vérlden, vilket ytterligare understryker behovet av breda
folkhélsosatsningar (Guthold et al., 2020). En randomiserad kontrollerad studie visade att
tidigare inaktiva individer som 6kade sin fysiska aktivitet under sex manader uppvisade
signifikanta forbattringar i kardiovaskuldr hélsa, insulinresistens och inflammationsmarkdrer,
vilket stirker den direkta kopplingen mellan fysisk aktivitet och forebyggande av kroniska
sjukdomar (Pedersen & Saltin, 2015). Aven en kortvarig dkning av fysisk aktivitet kan ha
positiva effekter pd metabola markorer, vilket understryker vikten av att integrera rorelse 1

vardagen (Ross et al., 2015).

Utover dess fysiska hilsofordelar har regelbunden fysisk aktivitet en avgorande roll for
mental hélsa och kognitiv funktion. Neurovetenskaplig forskning har visat att fysisk trédning
framjar neurogenes och synaptisk plasticitet genom 6kad friséttning av brain-derived
neurotrophic factor (BDNF), en proteinfaktor som &r central for hjdrnans anpassningsféormaga
och inldrningsprocesser (Erickson et al., 2011). Dessutom bidrar tréning till forbattrad hjért-
kirlhdlsa genom att sdnka blodtrycket, forbéttra lipidprofilen och minska systemisk
inflammation, vilket i sin tur kan reducera risken for neurodegenerativa sjukdomar sdsom
Alzheimers sjukdom (Mandolesi et al., 2018). Regelbunden fysisk aktivitet 4r ocksa en
effektiv strategi for att minska stress, da traning paverkar HPA-axeln och bidrar till sdnkta
kortisolnivaer samt en 6kad frisittning av endorfiner och serotonin, vilket kan ha
antidepressiva effekter (Schuch et al., 2016). Meta-analyser har visat att fysisk aktivitet kan
vara lika effektivt som farmakologisk behandling vid lindrig till méttlig depression, men med
farre biverkningar och ldgre kostnader (Kandola et al., 2019). Detta stods dven av nyare
oversiktsforskning, som visar att fysisk aktivitet inte bara kan forebygga, utan ockséa behandla

psykisk ohélsa pa ett kostnadseffektivt sitt (Biddle et al., 2019).

En sérskilt viktig aspekt av fysisk aktivitet ar att dven lag till mattlig dos kan generera

betydande hélsofordelar. Epidemiologiska och experimentella studier har visat att redan 30



minuters méttligt intensiv fysisk aktivitet per dag, sdsom raska promenader, kan minska
risken for hjart-kérlsjukdom och for tidig dod med upp till 30 % (Ekelund et al., 2019). En
annan studie visade att korta, intensiva trdningspass, med hogst 10 minuters anstrangning
inom ett 30-minuterspass, kan forbattra kondition, muskelfunktion och metabola
hilsomarkorer efter bara ndgra veckor, bade hos friska individer och personer med
kardiometabola sjukdomar (Gillen & Gibala, 2014). Detta belyser att &ven personer med
begrinsad tid, oavsett hélsotillstdnd, kan uppné betydande hilsovinster genom relativt sma

forédndringar i aktivitetsniva.

En annan central utmaning ir den tydliga sociala gradienten i fysisk aktivitet. Personer med
lag socioekonomisk status har ofta hogre forekomst av kroniska sjukdomar och samre
hilsovanor, men dr samtidigt de svaraste att na med traditionella hilsointerventioner (Bauman
et al., 2012). Forskning har visat att socioekonomiska faktorer sdsom inkomst,
utbildningsniva och boendemiljé spelar en avgorande roll for fysisk aktivitetsniva.
Exempelvis har personer som bor i omraden med begrinsad tillgéng till parker och sékra
motionsutrymmen en signifikant lagre grad av fysisk aktivitet (Giles-Corti et al., 2016). Inom
Tridna Hjdrna har denna utmaning hanterats genom att erbjuda aktiviteter kostnadsfritt och 1
lattillgéngliga lokaler, for att underlétta deltagande for individer med olika bakgrund och
forutsattningar. For att minska denna ojédmlikhet krévs riktade samhéllsinsatser som bade tar
hénsyn till strukturella barridrer och samtidigt stottar individer 1 att etablera nya
hilsobeteenden. Det handlar inte enbart om att tillgdngliggora fysisk aktivitet, utan &ven om
att skapa mojligheter for manniskor att kinna motivation, trygghet och delaktighet 1 sin
fordndringsresa. WHO (2020) och Marmot (2010) understryker vikten av samhéllsbaserade
insatser och policyatgérder, sdsom subventionerade trianingsmdjligheter, forbattrad
infrastruktur och lokal nérvaro, for att framja jamlik hélsa och gora fysisk aktivitet tillgdnglig

for alla samhallsgrupper.

Trana Hjarna: Ett innovativt program for hilsosamma levnadsvanor

Tidigare forskning har visat att fysisk aktivitet i sig kan forbittra bade fysisk och mental
hilsa, men den stora utmaningen ligger i att bibehalla dessa vanor éver tid. Studier inom
beteendevetenskap och neuropsykologi har visat att varaktiga livsstilsfordndringar krdver mer
an bara kunskap om hélsa, de kréver en kombination av motivation, beteendestrategier och
kognitiv formaga att hantera fordndring (Teixeira et al., 2012). Darfor har interventioner som

integrerar fysisk aktivitet med kognitiva och psykologiska traningsstrategier fatt ett vixande



forskningsintresse, da de kan stédrka individens formaga att internalisera nya vanor och gora

dem hallbara over tid.

Programmet Tridna Hjdrna ar ett sadant initiativ, utvecklat for att stodja hdlsosamma
levnadsvanor hos dldre vuxna. Programmet genomfordes i Lidingd kommun och riktade sig
till personer 1 dldern 65 ér och dldre. Deltagarna fick stod i att utveckla hdlsosamma vanor
genom en kombination av fysisk trdning och psykologiska strategier for motivation och
beteendefordndring. Genom att arbeta med bade kropp och hjarna syftar programmet till att
forbattra individens forméga att ta kontroll 6ver sin egen hélsa och bygga langsiktiga, hallbara
levnadsvanor. For att gora detta anvénds en strukturerad metodik dér fysisk aktivitet
kombineras med psykologiska verktyg, sdsom malséttning, vanebildning och strategier for att

hantera hinder i vardagen.

FINGER-modellen som grund for Trdna Hjdrna

Tridna Hjdrna utgar fran den evidensbaserade FINGER-modellen (Finnish Geriatric
Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment and Disability). FINGER-studien var den
forsta storskaliga randomiserade kontrollerade provningen som visade att en multimodal
livsstilsinsats, med fokus pé fysisk aktivitet, individanpassad kost, kognitiv traning, hantering
av kardiovaskuléra riskfaktorer och socialt stod, kunde forebygga kognitiv nedséittning hos
dldre personer med 6kad demensrisk (Ngandu et al., 2015). Modellen har haft stort
internationellt genomslag och ligger till grund for flera liknande satsningar genom det globala
nétverket World-Wide FINGERS (Kivipelto et al., 2020), som samlar mer dn 40 ldnder i syfte
att anpassa och implementera liknande preventiva insatser 1 olika kontexter (Rovio et al.,

2022).

En av de viktigaste insikterna frdn FINGER ér att en kombination av flera insatsomriden &r
mer effektiv n enskilda interventioner. Till exempel har fysisk aktivitet visat sig paverka
neuroplasticitet positivt genom 6kad frisdttning av BDNF (brain-derived neurotrophic factor),
medan kognitiv trining forbéttrar exekutiva funktioner och kan bromsa kognitiv forsamring
(Erickson et al., 2011). Samtidigt har socialt stod och strukturerade verktyg for
beteendeforidndring visat sig vara avgorande for att stérka foljsamhet och minska risken for
aterfall 1 ohdlsosamma vanor (Kivipelto et al., 2020). Denna typ av helhetsmodell dr sdrskilt
relevant for dldre mélgrupper, ddr hilsa paverkas av ett komplext samspel av biologiska,

psykologiska och sociala faktorer. Trdna Hjdrna vidareutvecklar detta genom att dven



inkludera psykologiska inslag och ett starkt fokus pa motivation, anpassning och
beteendestod, ndgot som Okar sannolikheten att programmet kan méta individuella behov och

forutsittningar.

Hur Trdna Hjdrna vidareutvecklar FINGER-modellen

Individanpassad fysisk traning Kognitiv tréning

Utformas efter deltagarnas kapacitet och dagsform, Omfattar dvningar | minne, problemidsning och
med fokus pd att skapa positiva traningsupplevelser exekutiva funktioner for att stirka hjarnans kapacitet
och stérka traningsgladjen och anpassningsformaga vid forandring,

o——/
—

Socialt stéd och gruppbaserad tréning

TRANA HJARNA

Beteendestrategier

Bygger pa forskning om vanebildning och motivation,
och omfattar tekniker som malfokusering, Starker kanslan av gemenskap och ansvar, vilket
implementeringsplaner och sjalvreflektion for att bidrar till 6kad motivation och uthallighet over tid
stodja varaktig forandring,

Figur 1: Fyra centrala komponenter i Trdna Hjdrna som vidareutvecklar FINGER-modellen for héllbar beteendeforandring.

Tréna Hjirna tar denna forskning ett steg ldngre genom att integrera psykologiska strategier
for beteendefordandring 1 storre utstrackning. Utover fysisk trdning och kognitiva dvningar
arbetar programmet med malsdttning, vanebildning och strategier for att hantera hinder i
vardagen. Genom att kombinera tekniker fran beteendemedicin, motivationspsykologi och
neurovetenskap skapas en mer holistisk modell for att stodja langsiktig fordndring.
Exempel pa inslag i Trdna Hjdrna:

- Individanpassad fysisk traning - baserad pa deltagarnas forméga och behov, med fokus
pa att skapa en positiv upplevelse av tréning.

- Kognitiv tréning - inkluderar minnesdvningar, problemldsning och exekutiv
funktionstrining for att stirka hjdrnans motstandskraft och forméga att hantera
fordndring.

- Beteendestrategier - baserade pa evidens inom vanebildning och
motivationspsykologi, exempelvis implementeringsintentioner och sjdlvmonitorering.

- Socialt stod och gruppbaserad trianing - fraimjar tillhorighet och langsiktig motivation.

Dessa komponenter gor att Trina Hjirna inte bara syftar till att fordndra hédlsobeteenden, utan
ocksa att ge deltagarna de mentala och emotionella verktyg som kréavs for att uppratthalla

fordndringen over tid.



Motivationens roll i langsiktiga beteendeforandringar

Motivation &r en central drivkraft i all beteendeforéndring (Deci & Ryan, 2000). Den formas 1
samspelet mellan inre faktorer, som meningsfullhet och autonomi, och yttre strukturer som
stodjande miljoer och sociala relationer. For att en fordndring ska bli varaktig krivs inte bara
att motivationen finns initialt, utan att den kan utvecklas och vidmakthallas 6ver tid, ndgot

som Tréna Hjdrna aktivt forsoker stodja.

Sjalvbestimmandeteorin (Self-Determination Theory, SDT) erbjuder en vélgrundad forstaelse
for hur motivation fungerar och vilka behov som behover tillgodoses for att den ska bli
héllbar. Inre motivation, att géra nagot for dess egen skull, har visat sig vara starkt kopplad till
uthéllighet och langsiktig fordndring, medan yttre motivation, sdsom press eller beloning, ofta
kraver att individen pé sikt internaliserar beteendet och gor det till sitt eget (Deci & Ryan,
2000). SDT identifierar tre psykologiska grundbehov som avgdér om motivationen blir

langsiktigt hallbar: autonomi, kompetens och tillhorighet.

Autonomi handlar om att uppleva att fordndringen ar sjdlvvald och inte patvingad. Inom
Triana Hjdrna stirks detta genom individanpassning: deltagarna far vara delaktiga i
planeringen av sin trédning och sétta egna mal, vilket bidrar till kénslan av att de sjilva styr sin
forandring (Deci & Ryan, 2008). Kompetens handlar om att kinna sig kapabel att lyckas. For
att undvika att nya vanor kénns dvervildigande byggs utmaningarna i Tréna Hjérna upp
stegvis, vilket mojliggdr konkreta framsteg. Strukturerad feedback och vigledning stirker
deltagarnas sjalvformaga (Bandura, 1997), vilket i sin tur bidrar till en 6kad kénsla av
kompetens (Deci & Ryan, 2000). Tillhorighet handlar om att kinna sig sedd, stottad och en
del av ndgot storre. Tidigare forskning visar att socialt stod och kénslan av grupptillhorighet
kan skapa motivation, ansvarstagande och meningsfullhet, vilket dr viktiga faktorer for
uthéllighet i beteendeforidndring (Cohen & Wills, 1985). Gruppsammanhéllning och social
identifikation har ocksé lyfts fram som betydelsefulla for att frimja hilsobeteenden (Haslam

etal., 2017).

Utéver SDT ger andra teorier ytterligare fordjupning. Social-kognitiv teori (Bandura, 1986)
betonar vikten av sjalvformaéga, tron pa att man har kapacitet att lyckas. Trina Hjirna arbetar
aktivt med detta genom att synliggdra framsteg, skapa tidiga lyckanden och lata deltagarna
inspireras av varandra. Habit Formation Theory (Lally et al., 2010) forklarar hur upprepade

beteenden kan bli automatiserade vanor dver tid. Genom att erbjuda kontinuitet, koppla nya



vanor till befintliga rutiner och bygga in pdminnelser, hjdlper programmet deltagarna att
integrera trining och hélsosamma val i sin vardag, utan att det krdver samma anstringning
varje gang. Slutligen visar Forvintan-virde-teorin (Eccles & Wigtfield, 2002) att motivation
ocksa styrs av hur virdefull en individ uppfattar fordndringen, och hur stor chans de tror att de
har att lyckas. Tréna Hjédrna stirker dessa faktorer genom att tydliggora forvintade effekter,
lata deltagarna sitta personliga mél och skapa en upplevelse av att fordndringen ar bade

mojlig och meningsfull.

Vikten av individens upplevelser

For att forstd vad som verkligen mdjliggdr 1angsiktiga beteendeforéndringar ricker det inte att
enbart utvirdera programmets innehall, det 4r avgorande att ocksa beakta hur deltagarna
upplever och tolkar interventionen i relation till sina egna liv. Den subjektiva dimensionen
spelar en central roll: vad som upplevs som relevant, tillgdngligt och meningsfullt tenderar att

leda till storre engagemang och héllbarhet 1 beteendefordndringar (Deci & Ryan, 2000).

Triana Hjdrna bygger 1 hog grad pa individens aktiva deltagande, dar malsittning,
valmojligheter och anpassningar efter personliga behov ar integrerade delar av processen. Det
ar 1 detta mote mellan struktur och personligt sammanhang som forandringen tycks fa verkligt
faste. Studier har visat att nir deltagare upplever en kénsla av kontroll och delaktighet i sin
forandringsresa okar inte bara motivationen, utan ocksa kédnslan av ansvar och tillit till den

egna formagan (Lloyd et al., 2019).

Diarmed blir upplevelsen av programmet i sig, hur det landar hos individen, en viktig indikator
pa dess potentiella effekt. Det handlar inte bara om att ett traningspass genomfors, utan om

huruvida det kdnns relevant, genomforbart och meningsfullt for den enskilde.

En central aspekt av individens upplevelse dr ocksa deras kdnsla av sammanhang och
tillhorighet, vilket &r sdrskilt relevant i interventionsprogram som Tréna Hjarna. For att skapa
hallbara fordndringar krdvs en kénsla av att vara en del av ndgot stérre én en sjélv. Detta kan
astadkommas genom att erbjuda deltagarna mojlighet att relatera till andra som genomgar
samma process. Nar individer kdnner att de inte &r ensamma 1 sina utmaningar och att andra
delar liknande maél eller erfarenheter, kan detta skapa en stark kénsla av gemenskap och
socialt stod. Enligt social inldrningsteori (Bandura, 1997) spelar denna sociala dimension en

viktig roll i att forstdrka individens engagemang och vilja att hélla fast vid sina nya vanor.



Genom att skapa en miljo dér deltagarna kénner sig stottade av bade programmet och sina
meddeltagare, kan man 6ka deras kénsla av sammanhang och sdkerstélla att de fortsdtter med
sina fordndringar dven efter att programmet avslutats. Detta forstarks ytterligare nér
deltagarna far aterkommande uppmuntran och feedback, bade under och efter programmets
ging (Bandura, 2004). Nar individer kénner sig stirkta av sina erfarenheter och de relationer
de bygger, gor detta det mer sannolikt att de kommer att hélla fast vid sina hdlsosamma vanor

pa lang sikt (Teixeira et al., 2012).

Sociala faktorer och deras betydelse for beteendeforandring

Sociala faktorer har en central betydelse for bade hédlsa och mdjligheten att genomf6ra och
vidmakthélla beteendefordndringar. Ménniskor &r 1 grunden sociala varelser, och det sociala
sammanhanget paverkar bade motivation, sjilvtillit och kdnslan av mening 1
fordndringsprocesser. En etablerad teoretisk modell for att forstd dessa samband dr Social
Support Theory (SST) av Cohen och Wills (1985). SST beskriver hur socialt stdd inte bara
fungerar som praktisk hjélp i forandringsarbetet, utan ocksé som en skyddsfaktor mot

psykologisk stress, sérskilt 1 perioder priaglade av osdkerhet, anstringning eller tvivel.

Socialt stod kan enligt SST delas in i tre huvudkategorier: informativt stod, som innebér att fa
rdd, vigledning och kunskap; instrumentellt stod, som syftar pa konkret hjdlp och tillgang till
resurser; samt emotionellt stdd, som omfattar empati, bekriftelse och en kénsla av nérhet.
Dessa stodformer samverkar ofta och skapar tillsammans en miljé dér individen kan kénna sig
trygg nog att vaga fordndra beteenden och samtidigt orka halla fast vid dem &ven nér

utmaningar uppstar.

Forskning har visat att socialt stod inte enbart paverkar den praktiska mojligheten att fordndra
vanor, utan ocksa individens psykologiska resurser, sdsom sjidlvkinsla, copingforméga och
resiliens (Thoits, 1995). Nér individer upplever att de har andra att vinda sig till, minskar
kinslan av ensamhet och belastningen fran forandringsprocessens krav. Att dela motgéngar,
fa bekriftelse 1 anstrangningar och kénna att man ar en del av ett gemensamt sammanhang

kan dirmed vara avgorande for om en livsstilsfordndring blir kortvarig eller varaktig.

En vilorganiserad social struktur, dir bdde informellt och strukturerat stod erbjuds, kan

fungera som ett ankare 1 fordndringsprocessen. Genom att skapa forum for delade
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erfarenheter, emotionell bekréftelse och tillgang till konkret vigledning, kan program som
Tréna Hjirna inte bara stotta deltagarnas initiala beteendeforandring, utan ocksa bidra till att

fordndringen blir langsiktigt héllbar.
Studiens bidrag till framtida forskning

Denna studie syftar till att bidra med fordjupad kunskap om de mekanismer som mdjliggor
varaktiga livsstilsfordndringar, sirskilt i en dldre malgrupp. Genom att analysera semi-
strukturerade intervjuer med deltagare 1 Trdna Hjdrna undersoks hur olika faktorer, bade
individuella och kontextuella, samverkar for att initiera, forstarka och vidmakthalla

beteendeforandringar dver tid.

Tidigare forskning har visat att faktorer som socialt stod och inre motivation ér betydelsefulla
for att uppratthélla hilsosamma vanor (Ng et al., 2012). Diaremot &r forstaelsen for hur dessa
faktorer paverkas av personliga erfarenheter, psykologiska behov och den omgivande miljon
fortfarande begrinsad. Genom att undersoka deltagarnas egna beréttelser, med fokus pa savil
framgangsfaktorer som utmaningar, bidrar denna studie med en mer nyanserad bild av vad

som faktiskt fungerar i praktiken.

Studien tar sin utgangspunkt i FINGER-modellen men kompletteras med flera teoretiska
perspektiv for att finga de psykologiska och sociala mekanismer som paverkar langsiktig
beteendeforandring. I analysen inkluderas Sjélvbestimmandeteorin (Deci & Ryan, 2000),
Social-kognitiv teori (Bandura, 1986), Habit Formation Theory (Lally et al., 2010) samt
Forvéantan-vérde-teorin (Eccles & Wigfield, 2002). Dessa teorier 6verlappar delvis 1 sitt fokus
pa faktorer som motivation, sjélvreglering och kontextens paverkan pé beteende. Genom att
kombinera flera ansatser ges en breddad forstielse for vilka processer som stirker individers
engagemang, uthillighet och formaga att integrera nya hilsovanor dver tid. Denna teoretiska
bredd mojliggor en mer holistisk belysning av de faktorer som kan fradmja héllbar

livsstilsfordndring.

Sammanfattningsvis dr denna studie relevant for bade forskare och praktiker inom folkhélsa,
psykologi och beteendevetenskap. Genom att undersoka deltagarnas upplevelser av Tréna
Hjérna och identifiera de faktorer som bidrar till I&ngsiktig beteendeférdandring, skapas en
djupare forstaelse for hur framtida interventioner kan utformas for att maximera sin effekt och

pa sikt bidra till forbattrad folkhilsa.
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Syfte

Syftet dr att undersoka vilka faktorer som pa individniva bidrar till hallbara
beteendefordndringar inom ramen for Tréna Hjérna-programmet. Fokus ligger pa att
identifiera de framgangsfaktorer som &r avgorande for langsiktig forandring, sdsom
deltagarnas motivation, upplevda stod fran programmet, sociala relationer och strategier for
att hantera vardagliga hinder, utifran deltagarnas egna beréttelser. Genom att fordjupa
forstéelsen for hur dessa faktorer samverkar i1 den enskilda individens forédndringsprocess,
syftar studien till att belysa hur programmets olika komponenter paverkar mojligheten att

etablera och vidmakthélla hdlsosamma vanor pa lang sikt.

Malet ar att ge insikter som kan bidra till att forbéttra och optimera framtida interventioner,
med sérskilt fokus pa de specifika faktorer som stodjer langsiktig hélsa och vilbefinnande.
Genom att identifiera och forstd de faktorer som har storst pdverkan pa deltagarnas
engagemang och motivation, kan studien erbjuda praktisk védgledning for att utveckla mer

effektiva metoder for att frimja hallbara hélsobeteenden.

Fréagestallningar

- Hur paverkar individuella och programrelaterade faktorer deltagarnas forméga att

genomfora och bibehélla hillbara beteendefordandringar inom Trina Hjirna?

- Vilken betydelse har den sociala interaktionen, bdde med tridnare och andra deltagare,

for att upprétthalla nya hélsobeteenden dver tid?
- I vilken utstrackning kan programmet Tréna Hjirna anpassas for att béttre mota

individuella behov och utmaningar for att forbattra langsiktig fordndring?

12



Metod

Studiedesign

Denna studie bygger pé en kvalitativ forskningsansats for att fordjupa forstaelsen av
deltagarnas individuella upplevelser och de faktorer som paverkar deras ldngsiktiga
beteendeforindring, sdsom motivation, socialt stdd, upplevd meningsfullhet och tillgang till
struktur. En kvalitativ metod lampar sig vil dd den mojliggdr en utforskning av bade
individuella nyanser och mer 6vergripande monster. Genom analys av deltagarnas beréttelser
identifieras dels unika perspektiv och livssammanhang, dels dterkommande teman som flera
respondenter delar. Pé sé sitt kan studien belysa bide det personliga och det generella i
fordndringsprocessen, nagot som éar séirskilt vardefullt nér syftet &r att forstd hur interventioner

kan anpassas for olika behov och livssituationer.
Urval och deltagare

Studien tillimpar ett malinriktat urval (eng: purposive sampling), dir deltagare rekryteras
utifran kriteriet att de har genomgétt Tréna Hjdrna-programmet och sjélva upplever att de har
lyckats genomfora hallbara livsstilsfordndringar. For att sdkerstilla variation 1 erfarenheter
inkluderar urvalet deltagare med olika bakgrund, alder (fran 65 ar) och kon for att fa en
bredare forstielse for vilka faktorer som paverkar beteendeforidndring. Antalet deltagare ér
totalt 11. Detta bestdmdes utifran principen om tematisk méttnad, det vill séga att

datainsamlingen avslutades nir ny information inte ldngre bidrog med ytterligare insikter.
Datainsamling

Data samlades in genom semi-strukturerade intervjuer, vilket mojliggjorde en flexibel men
anda riktad datainsamlingsprocess. En intervjuguide utformades med inspiration frén tidigare
forskning och teoretiska modeller, sdsom Sjilvbestimmandeteorin (Deci & Ryan, 2000),
Social Cognitive Theory (Bandura, 1986), Forvantan-varde-teorin (Eccles & Wigtield, 2002),
Habit Formation Theory (Lally et al., 2010) samt FINGER-modellen (Ngandu et al., 2015).
Fragorna formulerades for att belysa centrala begrepp inom dessa ramar, exempelvis
upplevelsen av autonomi, sjalvforméga, social tillhorighet, upplevt virde och sannolikhet att

lyckas, vanebildning samt deltagarnas uppfattning om programmets olika komponenter.
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Syftet med intervjuguiden var att tdcka teman som deltagarnas motivation fore, under och
efter programmet, deras upplevelse av stdd fran gruppen och trinarna, samt de strategier de
har anvént for att vidmakthdlla nya vanor. Genom att koppla fragorna till existerande teorier
kunde materialet analyseras med en deduktiv ansats, samtidigt som utrymme gavs for nya

teman att framtrada induktivt.

Genom O6ppna fragor uppmuntrades deltagarna att utveckla sina svar och reflektera 6ver sin
fordndringsprocess. Intervjuerna fokuserade bland annat pé deltagarnas upplevda
framgangsfaktorer, utmaningar och hinder samt hur stodet fran programmet bidragit till
fordndring. Samtliga intervjuer genomfordes fysiskt och spelades in med deltagarnas

samtycke for senare ordagrann transkribering.
Dataanalys

Intervjuerna analyserades genom en tematisk analys (Braun & Clarke, 2006), en flexibel
metod som mgjliggjorde en systematisk identifiering, organisering och tolkning av monster i
det insamlade materialet. Analysen genomfordes i flera steg. Forst skedde en noggrann
genomldsning av transkriptionerna for att skapa en helhetsforstaelse av materialet. Darefter
genomfordes en initial kodning, didr meningsbarande enheter identifierades och
kategoriserades utifran deras relevans for forskningsfragorna. Dessa koder granskades och
grupperades sedan i bredare teman som speglade aterkommande monster och betydelser i

deltagarnas utsagor.

Analysen utgick frén ett teoretiskt ramverk dér de identifierade teman och koder tolkades med
stod av flera kompletterande teorier, som tillsammans mdjliggjorde en djupare forstielse for
deltagarnas upplevelser och fordndringsprocesser. FINGER-modellen (Ngandu et al., 2015)
fungerade som en overgripande struktur for att forstd de olika komponenter i programmet som
samverkar, sdsom fysisk traning, kognitiv stimulans, kost och socialt stéd, och hur dessa kan
integreras for att forebygga kognitiv nedséttning. Teman kopplades till denna modell for att
belysa hur deltagarna upplevde helheten i interventionen. Sjidlvbestimmandeteorin (Deci &
Ryan, 2000) anvindes for att analysera deltagarnas motivation. Koder som berorde
upplevelsen av att fa vilja sjdlv, kdnna sig kompetent eller uppleva gemenskap tolkades 1
relation till teorins tre psykologiska behov: autonomi, kompetens och samhorighet. Social-
kognitiv teori (Bandura, 1986, 1997) tillimpades sérskilt vid tolkning av utsagor som berorde

tilltro till den egna formagan, modellinlérning fran andra deltagare samt betydelsen av tidigare
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erfarenheter. Har blev begreppet sjilvformaga centralt for att forstd vad som mojliggjorde
fortsatt forandring trots hinder. Habit Formation Theory (Lally et al., 2010) 1&g till grund for
analys av utsagor dér deltagare beskrev hur nya vanor “satt sig” och inte lingre kriavde
viljeanstrangning. Detta anvindes for att identifiera i vilken utstrickning vanebildning
uppnétts och vilka kontextuella faktorer som mojliggjorde detta. Forvintan-virde-teorin
(Eccles & Wigfield, 2002) anvindes for att forstd deltagarnas motivation utifrén deras
upplevda sannolikhet att lyckas med fordandringen, samt det vérde de tillskrev de nya
beteendena. Nar deltagare exempelvis beskrev att ndgot “kandes meningsfullt” eller "var vart
att fortsdtta med” tolkades detta i ljuset av denna teori. Denna flerteoretiska analysansats
starkte mojligheten att forsta olika aspekter av beteendeforédndring, fran initial motivation och
upplevda hinder till langsiktigt vidmakthallande, genom att sitta deltagarnas utsagor i dialog

med kompletterande teoretiska perspektiv.

Dataanalysen utgér i forsta hand fran en deduktiv ansats, ddr insamlade intervjudata tolkas 1
relation till etablerade teoretiska ramverk. Detta mojliggor en strukturerad analys dér centrala
teman kan forankras 1 tidigare forskning. Samtidigt anvidnds dven induktiva inslag for att
finga upp nya och ovéntade perspektiv som uppkommer direkt ur deltagarnas egna
berittelser. Denna kombination mojliggér en djupare forstaelse av bade de generella
mekanismer som teorierna pekar pa och de individuella variationer som framkommer i
materialet. Pa sa sitt kan studien bade bekrifta, nyansera och potentiellt vidareutveckla

existerande modeller for héllbar beteendeforéndring.
Etiska dverviaganden

Studien f6ljer de forskningsetiska riktlinjerna enligt Vetenskapsradet (2017). Deltagarna
informeras om studiens syfte, att deras medverkan é&r frivillig och att de nar som helst kan
avbryta sitt deltagande utan konsekvenser. De tillhandahalls ett informerat samtycke dér de
godkénner att intervjuerna spelas in och anvinds i1 forskningssyfte. All data behandlas

konfidentiellt och avidentifieras for att skydda deltagarnas integritet.
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Resultat

Resultatet bygger pé intervjuer med elva deltagare (nio kvinnor, tvd mén) i dldern 65+,
samtliga bosatta 1 Stockholmsomridet och regelbundet deltagande 1 Trana Hjérna under
hosten 2023 till varen 2024. Deras bakgrunder varierade vad géller hilsa, utbildning och
tidigare aktivitetsnivd, men en gemensam drivkraft var viljan att forbéttra sin hélsa och

kognitiva forméga.

Syftet med denna resultatdel ar att belysa hur deltagarna upplevt Tridna Hjirnas olika
komponenter, samt vilka faktorer de sjdlva sdg som avgorande fOr att initiera, genomfora och
vidmakthalla langsiktig fordndring. Den tematiska analysen genererade ett rikt datamaterial

och identifierade sju dterkommande teman:

Startpunkter for forédndring
Motivationens utveckling och betydelse
Social samhorighet och stod
Programstrukturens betydelse
Vidmakthéllande av nya vanor

Inre utveckling och sjélvinsikt

NS kR =

Anpassningsmdjligheter och forbéttringsforslag

Temana speglar samspelet mellan personliga drivkrafter och programrelaterade

forutsattningar, och fungerar som grund for att besvara studiens tre forskningsfrigor.

Analysen utgick huvudsakligen fran en deduktiv ansats med stod i etablerade teorier: Self-
Determination Theory (Deci & Ryan, 2000), Social Cognitive Theory (Bandura, 1986), Social
Support Theory (Cohen & Wills, 1985), Habit Formation Theory (Lally et al., 2010),
Forvéintan-vérde-teorin (Eccles & Wigfield, 2002) samt FINGER-modellen (Ngandu et al.,
2015). Detta mdjliggjorde en teoretiskt forankrad tolkning av teman som motivation,

sjalvforméga, struktur och tillhorighet.

Samtidigt anvéndes induktiva inslag i kodningen, vilket mdjliggjorde upptickten av teman
som véxte fram direkt ur deltagarnas beréttelser — sdrskilt kring startpunkter och
forbittringsforslag. Den kombinerade analysstrategin har dirmed bade bekriftat, nyanserat

och vidareutvecklat existerande modeller for beteendeforédndring.
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Resultaten visar att fordndringsprocessen inte &r linjdr, utan formas i en dynamisk
vixelverkan mellan individens upplevelser och den stodjande kontext som programmet

erbjuder.
1. Startpunkter for fordndring

Maénga deltagares beslut att gd med 1 Trédna Hjdrna foregicks av en tydlig vindpunkt i livet,
ofta relaterad till forlust, ohdlsa, ensamhet eller en kinsla av att ha stagnerat. I flera fall blev

pandemin en konkret gransdragare, bade som yttre barridr och existentiell vickarklocka.

"Det var pandemi. Innan pandemin hade min man blivit dement efter en stroke [...] Sen gick
han bort precis ndr pandemin tog slut. Da tinkte jag: 'Ska jag bara sdtta mig ner och vinta

pa att fa do?' [...] Sda jag anmdlde mig. Och det har vint hela mitt liv.”

Andra beskrev hur tidigare aktivt liv dvergatt i passivitet, dar kroppen eller vardagen
signalerade behov av fordandring: "Jag har trdnat innan, men sen under pandemin blev det ett
langt uppehall. [...] Jag blev folkskygg. Maten smakade inget. [...] Sd fick jag nys om det hdr
och tinkte: 'Okej. Det hdr kanske dr nagonting'."

For vissa blev forsdmrad fysisk eller kognitiv funktion det som till sist fick dem att agera:
"Jag gick upp jdittemycket i vikt. [...] Nir jag sdg det ddr tinkte jag: nu dr det dags."”
"Jag tycker att jag har blivit sa mycket sdmre minne faktiskt. [...] Da sag jag det hdr

programmet och kdnde att jag mdste gora ndagot.”

Vissa inspirerades ocksé av andra i sin ndrhet: "Jag hade ndagon vininna som hade gdtt aret

innan [...] Det var vil hon som fick mig att anmdla mig."

Sammanfattningsvis framtréder tre huvudsakliga startpunkter: livsomvilvande handelser som
pandemin eller forlust, kroppens varningssignaler i form av smérta, minnesproblem eller
viktuppgéng, samt inspiration fran andra. Trdna Hjérna blev i flera fall ett satt att dterfd
riktning, funktion och mening i1 vardagen: "Vi var hdr av ett speciellt skdl. Vi ville fa hjdlp att

komma igang med livet igen."
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Meningsbirande enhet Kod Tema

Forlust, ensamhet och pandemi som Livsomvilvande
katalysatorer héindelser

Livet stannade upp efter pandemin

Startpunkter for

Fysisk forsdmring gav insikt Kroppens signaler forindring

Minnesproblematik som vickarklocka
Vinners erfarenheter inspirerade Inspiration frin andra

Andras berittelser gav hopp

Figur 2: Tematisk analys med meningsbarande enheter, koder och tema — Startpunkter for forandring

2. Motivationens utveckling och betydelse

Flera deltagare beskrev hur deras motivation véxte fram successivt under programmets gang.
Manga inledde med 1&g energi eller osdkerhet men upplevde ett gradvis skifte i takt med att de
kinde sig starkare, mer engagerade och fick uppleva konkreta resultat. En deltagare uttryckte
det som en vandpunkt i livslusten: "Fran den hdr deppiga kdnslan som jag kdnde i borjan |[...]
sd gick det liksom bara uppat hela tiden. [...] Det kindes som jag hade hittat en motivation att

ta tag i livet."

For flera var det just programmets tydliga struktur som minskade troskeln och hjédlpte dem
halla kursen: "Att ha ndgon som styr upp det hela [...] det dr ju bara att folja de
instruktionerna. For skulle man sjdlv ldgga upp ett sadant program, det tror jag inte skulle bli

”

av.

Andra betonade hur fordandringar i kost, styrka och vélmiende gav upphov till en kéinsla av
framsteg, vilket 1 sig blev motiverande: "Jag mdr ju mycket béittre. [...] Det hér var ju saker

man visste innan, men om man blir deppig [...] dd orkar man inte bry sig."

Ledarnas engagemang och gruppens energi nimndes ofta som avgdrande: "Det var det
otroliga stodet av Caroline [...] Och Elin som dr en av de bdsta foreldsare jag har triffat pd.

[...] Det var jdtteroligt att ha ndgonting att ga till under den hdir hemska perioden."

Det sociala stodet fran gruppen levde ofta kvar dven efter programmets slut, vilket hjélpte
deltagarna att fortsitta pa egen hand: "Vi peppade varandra. [...] Jag har fdtt tillbaka det hdr

sociala livet igen."
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En del deltagare upplevde ddremot att deras motivation var stabil fran start, grundad i
nyfikenhet, ansvarskdnsla och ett tydligt mal: "Jag tyckte det var kul hela tiden och givande
hela tiden. [...] Jag tog en plats. Plus att jag hoppades ju pd framsteg."

Gemensamt var upplevelsen att motivationen inte enbart var ett inre driv, utan nagot som
véxte fram i samspelet med stdd, struktur och kénslan av att vara en del av nagot

meningsfullt: "Jag tyckte det var roligt att ga hit. [...] De var peppande och gav energi."

Meningsbirande enhet Kod Tema
Tidig osékerhet som dvergick i Vixande inre
malmedvetenhet motivation
Motivation genom kénsla av
meningsfullhet
Tydlig programstruktur 6kade Motivationens utveckling

foljsamhet och minskade motstand Struktur som stod och betydelse

Aterkommande aktiviteter skapade
trygghet och engagemang
Forbittrat fysiskt och mentalt mdende | Konkreta resultat som
Okade motivation drivkraft
Motivation genom aterkoppling och

bekréftelse fran andra
Figur 3: Tematisk analys med meningsbarande enheter, koder och tema — Motivationens utveckling och betydelse

3. Social samhorighet och stod

Den sociala gemenskapen framstod som en avgorande drivkraft f6r manga deltagare. Att
kénna sig som en del av en grupp, att bli sedd och bekriftad av bide instruktdrer och
medlemmar, lyftes som nagot som 6kade bade motivationen och viljan att fullfolja
programmet, sérskilt under dagar da energin trytit. En deltagare uttryckte det tydligt: "Idag dr
det tungt. Men jag hade mina kompisar hdr i gruppen. Da kan jag liksom inte svika dem. Vi

dar ju en grupp."

Flera betonade instruktdrernas personliga engagemang som sérskilt betydelsefullt, inte bara
deras kompetens, utan deras ménskliga nirvaro och omtanke: "Caroline hade 6gon i nacken.
Kunde se oss individuellt och som grupp. Elin foreldser for massa mdnniskor och dndd har

hon tid att sdga "hej, hur mar du?’ Outstanding."

Utover det personliga engagemanget beskrev flera deltagare hur tranarna ocksa gav konkreta
rad och anpassade triningen efter individuella forutséttningar, vilket bidrog till att sdnka

trosklar och mojliggora framsteg.
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Stodet kom dock inte bara uppifrén, utan dven fran gruppen i sig. Att bli saknad, fa ett sms om
man var borta, och att uppleva att ndgon sag en, allt detta bidrog till en kénsla av tillhorighet:
"Man kéinns ju saknad om man inte dr ddr [...] och ndr man skrev att man skulle vara borta

sd fick man uppmuntrande svar."

Deltagarna beskrev ocksa den sociala miljon som fri frdn krav pa att dela sin bakgrund eller
sina problem, ett har-och-nu-fokus som upplevdes som befriande: "Det var inte det ddir vad

man har for sjukdomar eller vad man har jobbat med. Det var hér och nu. Det gillade jag."

Det informella stddet, 1 form av pepp, skratt och delade erfarenheter, skapade dessutom en
lattsam och icke-domande atmosfar. Som en deltagare sa: "De var ju inte sa himla mycket

bdttre dn mig. Det kdndes att man var lite pa samma plan.”

Sammantaget visar berédttelserna att social samhdrighet inte bara gav trygghet, utan ocksé en

djupare mening och ett stddjande sammanhang dir fordndring blev mgjlig.

Meningsbirande enhet Kod Tema
Gemenskap skapade trygghet,
delaktighet och kontinuitet
Narvaro i gruppen holl deltagare
ansvariga
Instruktdrernas engagemang gav Ledarens roll Social samltiirighet och

trygghet och personlig koppling stod
Ledare sag individerna, inte bara
gruppen
Fokus pa nuet minskade stress och Avsaknad av
jdmforelse prestation
Igenkénning och humor skapade
trygghet i samtalen

Figur 4: Tematisk analys med meningsbérande enheter, koder och tema — Social samhdrighet och stod

Gruppens betydelse

4. Programstrukturens betydelse

Deltagarna lyfte programmets struktur som en central faktor bakom deras mojlighet att skapa
och vidmakthalla nya vanor. Att Trdna Hjarna 16pte 6ver flera ménader och bestod av
regelbundna tréffar med en kombination av trianing, foreldsningar och matlagning sadgs som
avgorande for att forandringarna skulle bli héllbara. En person sammanfattade upplevelsen:
"Det var sd mycket som var bra. Hela kéret, ja. Trdningen var jdttebra. Foreldsningarna var

Jjdttebra. Och sen fick vi en person att prata med om motivation och typ allting."”
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Flera pekade pa hur det langsiktiga uppldgget skapade uthallighet snarare &n en tillféllig
effekt: "Strukturen, att det holl pd i nio manader, var ocksa viktigt. Inte bara ett

snabbprogram pa tva mdnader, det blev en slags uthallighet i det."”

Programmet upplevdes ocksa som genomtinkt och dynamiskt, bade vad géller variation och
hur delarna byggde pé varandra. En deltagare uttryckte det s har: "Det dr ju trdningen forst
och framst. Och sa kommer maten. Sen far man liksom andra saker pd kopet, undervisning,

hjdrntrdning, det sociala. Da vaknar ju sd mycket annat till."

Foreldsningarna sags som ett viktigt verktyg for att skapa forstaelse och motivation: "Det har

varit manga aha-upplevelser. Sdant man inte tinker pd, men som knyter ihop allt det hdr."

Aven detaljer som tillgéinglighet och rutiner nimndes som motivationsskapande, sirskilt
under svarare perioder: "Det var ju sd pass kul. Sd det var ju bara att gd iviig. Aven om det
var vinter och iskallt. Dd ser jag till att komma dit en kvart for tidigt och fdr lite socialt

ocksa."”

Négra deltagare ndmnde organisatoriska forbattringsomraden, som ljudmiljo eller
samtalsledning, men dessa upplevdes som marginella i relation till helheten. Genomgéende
beskrevs strukturen som tydlig, variationsrik och lyhord, en trygg ram som gjorde det léttare

att fortsitta dven nir motivationen sviktade.

Meningsbiarande enhet Kod Tema
Langvarig struktur mojliggjorde Langsiktighet och
forankring och uthéllighet kontinuitet
Tydligt, konsekvent uppldgg skapade
trygghet och rutin
Strukturen hjilpte till att motivera dven Tillgéinglighet och Programstrukturens
under vinter och kyla variation betydelse

Variationen i uppligg bidrog till att
behélla intresse och motivation
Kombinationen av moment forstirkte Tillgéinglighet och

effekten variation
Personliga samtal och
matlagningstillfallen fordjupade
upplevelsen

Figur 5: Tematisk analys med meningsbarande enheter, koder och tema — Programstrukturens betydelse
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5. Vidmakthallande av nya vanor

Flera deltagare beskrev hur de efter programmets slut lyckats integrera nya vanor i vardagen,
sarskilt kopplat till fysisk aktivitet, kost och social samvaro. Triningen hade for ménga blivit
ett naturligt inslag 1 livet: "Jag har ju fortsatt i samma anda som vi gick igenom pd den hdr
trdningen. [...] Jag trdnar hemma, jag har hantlar, balansbrdda och lite sd. [...] Jag har
dndrat pd mathdllningen ocksa. Midjemattet gick ju ner sa jag fick kopa nytt béilte. Halen tog

slut.”

Andra lyfte hur rorelse blivit ett sétt att bevara bade fysisk kapacitet och livsgladje: "Jag
kommer att fortsdtta med fysisk trdning sa ldnge kroppen haller. [...] Jag kinner att jag blir

glad, jag madr bra, jag orkar min vardag. Det paverkar hela min sociala tillvaro ocksa.”

Flera uttryckte 6kad medvetenhet om utmaningar som vinter och inaktivitet, och hur de
forsokt hitta strategier for att motverka passivitet: "Men det kommer ju varje vinter. Och ddr
mdste man ju hitta nagon strategi. Jag har liksom tinkt sa hdr, ja da fdr vi gd pd nagot gym

ddr det finns nagon gdangmaskin."

Sma dagliga handlingar och enkla paminnelser lyftes fram som avgdrande: "Att tinka pa hela
tiden att rora pd kroppen och gora lite gymnastik som vi gjorde. [...] Vi maste gd ut dven om

det dr ett litet varv."”

Utover de fysiska vanorna nimndes ocksa social dteraktivering som en viktig forédndring: "Vi
borjade sdga till vinnerna, vi mdste trdffas dtminstone en gang per vecka. Och dricka kaffe

och snacka lite, for det hdr dr bra for hjdrnan."”

Néagra beskrev dven en nyfikenhet pa att fortsdtta utvecklas, genom att testa nya recept eller
utmana sig kognitivt: "Jag tar fram den ddr boken vi fick ibland [...] och istdllet for att kika
bullar sd lagar jag hennes fruktkaker. [...] Elin sa ju 'gor nya saker'. Sa varfor kor jag inte
Sudoku ibland?"

Sammantaget visar deltagarnas berittelser att Trdna Hjirna inte bara skapat tillfalliga
beteendeforandringar, utan bidragit till att nya vanor blivit en del av vardagens struktur dven

efter programmets slut.
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Meningsbirande enhet Kod Tema
Tréning och kost har integrerats i
vardagen efter programmets slut

Vardagsaktiviteter har blivit naturliga
inslag i den dagliga rutinen

Nya vardagsrutiner

Strategier har utvecklats for att hantera Strategier for vinter Vidmakthéllande av nya
hinder, som véder och arstid och vardag vanor

Anstrangning for att halla igdng dven
under svarare perioder
Sociala rutiner har fatt ny mening och Socialt och kognitivt
prioritet engagemang
Hjarntrédning och nyfikenhet pé larande

har blivit kvarvarande inslag
Figur 6: Tematisk analys med meningsbarande enheter, koder och tema — Vidmakthallande av nya vanor

6. Inre utveckling och sjalvinsikt

Utover konkreta fordndringar i beteenden beskrev manga deltagare en djupare inre utveckling,
priaglad av 6kad sjdlvinsikt, framtidshopp och en nyfunnen kénsla av mening. En deltagare
uttryckte hur programmet hjélpt henne att resa sig fran en plats av livstrotthet: "Jag var
livstrétt. Jag var pd vippen och bara sa tack och adjo. Ddrifrdn till att kdnna att jag tycker att
livet dir kul. Det dr ju ett jdttesteg och det har det hdr gett mig. [...] Nu kan jag tycka att jag

har landat i vad jag kan. Jag kan dstadkomma och jag vet att jag kan och jag vet att jag vill."

Flera upplevde att de kommit till en ny forstdelse av sina begridnsningar, inte med sjélvkritik,
utan med acceptans och nyfikenhet. Att sinka kraven blev en viktig nyckel: "A#f acceptera att
saker och ting var good enough. [...] Att inte vara for prestationsinriktad. [...] Det far duga

som det gadr. Det dr bdittre att gora ndgot dn inget."”

For andra handlade insikten mer om att fortsatt utveckling ar mojlig, sérskilt inom omréden
dér man tidigare ként sig begrénsad, som det sociala: "Jag har mycket kvar ndir det gdller den
sociala biten. [...] Men vad da? Tdnk om jag bara vill spela tennis med min granne hdr nu

da?"

Programmet véckte dven nya reflektioner kring hélsa i ett langre perspektiv. Deltagarna
borjade se sitt vilmaende inte bara som nigot aktuellt, utan som en investering i framtiden:
"Man far ju hoppas att jag [...] kommer vara medveten om att verkligen fortsdtta och inte

sdtta sig och titta in i vdggen, sd att sdga."

Négra satte ord pa den inre drivkraften som en form av livsbejakande sjélvrespekt:

"Sjdlvbevarelsedrift. Det tycker jag. Det dr nog ett nyckelord."
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Flera beskrev hur deras sjidlvkinsla och tro pd den egna kapaciteten stérktes, inte minst genom
konkreta upplevelser av att orka mer och ta hand om sig sjilva: "Att jag orkar sa pass mycket

mer, faktiskt. [...] Malen dr ju att jag ska hdlla mig i form. Och skota mig."

Slutligen uttryckte nagra deltagare att programmet lamnat ett slags inre riktmarke att
atervédnda till, genom material, minnen och lirdomar: "Den hdr Miia Kivipeltos boken ligger
pd skrivbordet ldngst fram. [...] Jag printade ut ndgra sidor av Elins foreldsningar som jag

tyckte var relevanta. [...] Som jag liksom ska ta till mig och hdlla tag i.”

Tillsammans vittnar dessa beréttelser om en personlig mognadsprocess dir deltagarna
utvecklat storre sjalvrespekt, acceptans och langsiktig motivation, ndgot som stricker sig langt

bortom programmets praktiska inslag.

Meningsbiarande enhet Kod Tema
Fran livstrétthet till ny livsglddje och
mening
Nya maél och riktning har vixt fram

under och efter programmet

Formaga att acceptera begransningar Acceptans och Inre utveckling och
och sinka prestationskrav sjalvkinnedom sjalvinsikt

Sjalvreflektion kring vad som faktiskt ar

mdjligt i det egna livet
Insikt om vikten av att ta ansvar for sitt Sjalvbevarelsedrift
framtida vdlmaende som drivkraft

Verktyg och rutiner som stod for
langsiktig inre kompass

Figur 7: Tematisk analys med meningsbarande enheter, koder och tema — Inre utveckling och sjalvinsikt

Forstirkt framtidstro

7. Anpassningsmojligheter och forbattringsforslag

Trots dvervigande positiva upplevelser uttryckte flera deltagare ett behov av fortsatt stod efter
programmets slut, sirskilt kopplat till de kognitiva inslagen. Manga upplevde dem som
givande men kortvariga och svéra att fortsitta med pa egen hand. Som en deltagare uttryckte
det: "Sen var ju det under en begrdnsad tid. Sen var det slut med det. Och ddr hade jag dd

behovt mer."”

Tillgangen till digitala verktyg var ocksé ett &terkommande hinder. Tekniken upplevdes
ibland som otillgénglig eller komplicerad: "Jag vet att Elin sa att vi skulle kunna, fick ladda
ner det ddir programmet. Men jag har ingen padda sd det funkade tydligen inte pa datorn. For
det var fel format pa bilden."”
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Ett vanligt 6nskemaél var en tydligare struktur for att kunna fortsétta den kognitiva triningen
efterdt, exempelvis genom uppfoljande program eller konkreta verktyg: "Efterdt nu. Att man
fick med sig nagot program som man kanske bérjade med under programmet, som man kan

fortsdtta med."

Flera deltagare foreslog dven repetitionsinslag eller fortséttningsgrupper som skulle hjélpa till
att forankra lardomar och stirka motivationen: "Ett repetitionsprogram pad ndgot sdtt for de
som var med. [...] Samla gruppen igen. Vad har du dndrat pda? Det hdr dr nya ron som har

kommit. Det hdr behéver vi repetera.”

Aven om viljan fanns att fortsitta pa egen hand, saknades ibland struktur och tillgéingliga
resurser: "Jag dr ingen for att sitta och spela dataspel. Men de ddr ovningarna man fick pd

paddan var jdtteroliga. [...] Men jag kommer inte ihag hur heller."

Trots dessa svarigheter fanns ett tydligt engagemang och gladje kring de kognitiva momenten,
nagot som flera deltagare sag som virt att bygga vidare pa: "Jag trodde inte att man kunde
fortsdtta med spelen. Men det kanske man kan. [...] Men det var roligt. Jag gillar sana hdr
spel.”

Deltagarnas reflektioner tyder pa att dven sma forbattringar i tillgdnglighet, repetition och
uppfoljning skulle kunna gora stor skillnad for att vidmakthélla foréndringar och stdrka den

langsiktiga effekten av programmet.

Meningsbirande enhet Kod Tema
Svarigheter att anvdnda kognitiva Begrinsad tillgang till
Ovningar efter programmets slut ovningar
Bristande teknisk tillgdnglighet eller
utrustning
Onskan om atertréffar eller Behov av repetition Anpassningsmajligheter
fortséttningsgrupp och stod och forbittringsforslag

Forslag om struktur for langsiktig
forankring av nya vanor
Deltagare uttrycker vilja att fortsétta, Outnyttjat
men vet inte hur engagemang
Behov av mer vigledning eller struktur

for eget ansvar efter programmets slut
Figur 8: Tematisk analys med meningsbérande enheter, koder och tema — Anpassningsmdjligheter och forbéttringsforslag
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Diskussion
Centrala fynd och 6vergripande tolkning

Syftet med denna studie var att undersoka vilka faktorer som bidrar till hallbara
beteendefordndringar inom ramen for Tréana Hjdrna, med sérskilt fokus pa deltagarnas
subjektiva upplevelser. Genom en tematisk analys av elva semi-strukturerade intervjuer

identifierades sju centrala teman:

1. Startpunkter for forandring
Motivationens utveckling
Social samhorighet och stod
Programstrukturens betydelse
Vidmakthéllande av nya vanor

Inre utveckling och sjédlvinsikt samt

A T o

Anpassningsmdjligheter och forbéttringsforslag

Dessa teman fungerar som empiriska svar pd studiens tre forskningsfrdgor: 1) "Hur paverkar
individuella och programrelaterade faktorer deltagarnas forméga att genomfora och bibehalla
héllbara beteendeférindringar inom Tréna Hjidrna?” 2) ”Vilken betydelse har den sociala
interaktionen, bade med trinare och andra deltagare, for att upprétthalla nya hélsobeteenden
over tid?” 3) I vilken utstrackning kan programmet Tridna Hjdrna anpassas for att bittre mota
individuella behov och utmaningar for att forbattra langsiktig forandring?”, och ger en

mangfacetterad bild av forandringsprocessens dynamik och ingaende faktorer.

Resultaten visar att hallbar beteendefordandring sillan kan forklaras av en enskild faktor. I
stallet framtriader ett komplext samspel mellan individuella drivkrafter, programmets
utformning och det sociala sammanhang som deltagarna verkar inom. Det handlar om mer an
att skapa motivation vid ett enskilt tillfalle, for att en fordndring ska vara langsiktig krévs
bade ett inre engagemang och yttre forutsattningar som majliggor fortsatt utveckling. Dessa
resultat ligger i linje med tidigare forskning som understryker vikten av att integrera bade
psykologiska, sociala och strukturella komponenter 1 livsstilsinterventioner (Teixeira et al.,

2012).
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Sarskilt tydligt blir detta 1 hur deltagarna beskrev betydelsen av en initialt utldsande faktor
(till exempel ohilsa eller livsfordndringar), vilken ofta fungerade som startpunkt for
fordndring. Samtidigt pekade ménga pa att det var programmets utformning, med sin
regelbundenhet, individanpassning och sociala gemenskap, som gjorde det mdjligt att fortsdtta
dven efter programmets slut. Flera deltagare betonade dven betydelsen av reflektion,
sjalvkannedom och ett fordndrat synsitt pa hélsa, vilket antyder att programmet inte bara

paverkade beteenden utan dven sjdlvbild och identitet.

Genom att inkludera temat anpassningsmaojligheter och forbdittringsforslag synliggors ocksa
omréaden dir programmet kan utvecklas vidare. Deltagarnas insikter kring vad som kunde ha
stirkt deras fordndringsresa, exempelvis langre uppfoljning, mer stéd efter programmets slut
eller tydligare tillgang till vissa inslag, fungerar hdr som en viktig kunskapskalla for framtida

utveckling av liknande interventioner.

Sammantaget bekréftar denna studie tidigare forskning om livsstilsinterventioners
komplexitet, samtidigt som den ger nya, praktiknéra insikter om vad som mojliggor eller
hindrar langsiktig fordndring. Det visar pé vérdet av att utgd frén individens egna erfarenheter

vid utveckling och utvirdering av folkhilsoprogram.

Fréan startpunkt till fordandringsresa: att mota deltagaren 1 rétt

ogonblick

Manga deltagare beskrev att de pabodrjade Tridna Hjérna efter en livshindelse som skapat
reflektion, som forlust, ohilsa, isolering eller en kénsla av att livet stannat upp. Dessa skeden
fungerade som vindpunkter och kan forstas som sé kallade “feachable moments” (Lawson &
Flocke, 2009), det vill sédga stunder dir individen ar sarskilt mottaglig for nya halsobudskap.
Denna mottaglighet forstirktes ofta av en emotionell laddning, kdnslor av sorg, frustration

eller tomhet, som véckte en vilja att bryta gamla monster.

Flera uttryckte att de initialt var osdkra pa sin motivation och kapacitet, men att Trana Hjdrna
lyckades mota dem just dér de var, utan krav, prestation eller press. Manga beskrev ett klimat
som var tillitande och varmt, dar man blev sedd snarare dn bedomd. Detta 1aga insteg tycks
ha varit avgorande. I stillet for att snabbt forvéntas prestera, gavs deltagarna mdjlighet att

bara vara, kdnna efter, och gradvis 6ppna upp for forandring. Det ligger nira den
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transteoretiska modellen (Prochaska & DiClemente, 1983), dér personer i for- eller

kontemplationsfasen behover trygghet och tid snarare én instruktioner.

Flera deltagare vittnade om att det var forst nér de ként sig vidlkomna och emotionellt trygga
som de vagade ta sina fOrsta steg, &ven om stegen inledningsvis var sma. Bemotandets
betydelse i denna fas bekréftas ockséd av forskning om motivationsskapande samtal, dér
empati och lyssnande lyfts fram som avgorande i att skapa fordndringsberedskap (Miller &

Rollnick, 2013).

Sammantaget antyder detta tema att framgéngsrika livsstilsinterventioner inte bara bor
fokusera pé vad som ska goras, utan ocksa pa ndr och hur stodet ges, sirskilt i borjan av
fordndringsresan, dér individens emotionella tillstind och upplevda beredskap kan vara

avgorande for om ett forsta steg tas eller inte.

Motivation i rorelse: fran yttre drivkraft till inre engagemang

Resultaten visar att deltagarnas motivation inte var statisk, utan utvecklades dynamiskt under
programmets gang. Flera beskrev hur de initialt kiinde sig osdkra, ldga pd energi eller deltog
pa uppmaning fran varden eller niarstdende. Denna yttre drivkraft omvandlades successivt till
en mer autonom motivation i takt med att deltagarna upplevde forbéttrad hélsa och
vialmaende. Denna process speglar Self-Determination Theory (Deci & Ryan, 2000), déir
héllbar motivation bygger pa att individens behov av autonomi, kompetens och tillhorighet

tillgodoses.

Flera deltagare betonade vikten av att ha kontroll Gver sin egen process, till exempel genom
att paverka traningsupplagget, formulera mal eller vilja tempo, en indikator pa stirkt
autonomi. Andra lyfte hur framsteg i fysisk formaga eller nya sétt att tinka 6kade tilltron till
den egna kapaciteten. Denna upplevelse av kompetens och handlingskraft motsvarar
sjalvforméga i Social Cognitive Theory (Bandura, 1997), déir framgéng upplevs som en

drivkraft for fortsatt beteende.

Resultaten visar ocksa kopplingar till Férvantan-varde-teorin (Eccles & Wigfield, 2002), dér
motivation formas av individens forvéntan att lyckas och det upplevda vérdet i aktiviteten. |
takt med att deltagarna mérkte konkreta resultat och forstod sitt eget hilsobeteende bittre,

okade dven tron pd att fordndring var mdjlig. Nér aktiviteterna dessutom upplevdes som
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meningsfulla, till exempel genom struktur, gemenskap eller tydliga mal, forstirktes den inre
motivationen. Detta stdds av tidigare forskning som betonar vikten av att program inte bara

forklarar vad som ska goras, utan varfor (Teixeira et al., 2012).

Aven Habit Formation Theory (Lally et al., 2010) ir relevant. Den lyfter fram hur vanor
formas genom upprepning i en stabil kontext. I Tréna Hjdrna skapades sadana forutséttningar
via regelbundna traffar, tydliga uppgifter och en stodjande milj6. Detta tycks ha lett till att nya
beteenden inte bara initierades utan dven borjade automatiseras. Flera beskrev hur vissa
rutiner efter hand “satt 1 kroppen”, vilket minskade beroendet av viljestyrka och hjélpte

beteendena att forankras i vardagen.

Sammantaget visar resultaten att motivation inte maste finnas fran borjan, utan kan véxa i takt
med framsteg, delaktighet och upplevelsen av att man klarar det man foresatt sig. Tréna
Hjdrna tycks ha erbjudit en kontext dir denna motivation kunde utvecklas organiskt, ndgot
som sannolikt bidrog till att deltagarna inte bara genomfoérde programmet, utan dven

integrerade nya vanor i sina liv.

Socialt stod: en barande pelare for hillbar forandring

Socialt stod framtrddde som en av de mest avgdrande faktorerna for deltagarnas engagemang
och uthallighet i Trédna Hjdrna. Tillhorigheten i gruppen skapade trygghet, motivation och ett
okat ansvarstagande. Att dela upplevelser, utmaningar och framsteg med andra i liknande
livssituationer gav en kdnsla av samhorighet, som méanga beskrev som avgdrande for att de
skulle fortsétta. Detta speglar Social Support Theory (Cohen & Wills, 1985), dar bade
emotionellt stéd (som empati och bekriftelse) och instrumentellt stod (som konkreta rad) kan

fungera som buffertar mot stress och stirka individens formaga att hantera fordndringar.

Flera deltagare uppgav att de troligtvis inte hade fortsatt om de inte haft gruppen att luta sig
mot. Det kollektiva sammanhanget tycks ha spelat en central roll i att skapa bade motivation
och uthéllighet. Enligt Cohen och Wills (1985) kan socialt stod dessutom frimja resurser som
sjalvfortroende och handlingskraft, ndgot som bekréftas i deltagarnas berittelser om hur
gemenskapen hjélpte dem att orka vidare. Tréna Hjérna erbjod en struktur dér dessa resurser

kunde vixa genom gemensamma aktiviteter och kontakt med bade grupp och ledare.
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Aven Social identitetsteori (Haslam et al., 2017) hjélper till att forstd varfor denna
gruppgemenskap blev sa viktig. Teorin menar att ménniskors identitet formas genom social
tillhorighet, och 1 Tréna Hjérna blev deltagarna inte bara individer som gjorde en
livsstilsfordndring, utan en del av ett storre sammanhang. Hélsa, rorelse och utveckling blev

gemensamma méal som forankrade nya vanor i en kollektiv identitet.

Flera deltagare beskrev hur traningen gick fran att kinnas som ett maste till nagot man "ville
komma till", just tack vare gruppen. Upplevelsen av att andra raknade med en skapade en
form av dmsesidigt ansvar och positiv press. Det informella stddet, att bli saknad vid franvaro,
f4 uppmuntrande meddelanden eller sma tecken pé att man var en del av gruppen, tycks ha
spelat en viktig roll for att upprétthalla engagemang och tillhorighet 6ver tid. Denna kénsla av
delaktighet och mening r enligt bAde SDT och Forvéntan-virde-teorin avgorande for att

vidmakthalla nya vanor.

Sammantaget visar resultaten att det sociala stodet i Trdna Hjirna inte var ett komplement, det
var en grundldggande del av programmets framgang. Genom att bygga en gruppidentitet och
frimja Omsesidigt stod skapades en milj6é dér fordndring inte bara blev mgjlig, utan ocksa

Onskvird och hallbar.
Balans mellan ramar och rorelsefrihet

Triana Hjédrnas fasta struktur, med regelbundna tréffar, tydliga ramar och konkreta
forvantningar, framstod i deltagarnas berittelser som en central forutsittning for att initiera
och uppritthalla forandring. Den aterkommande rytmen skapade kontinuitet och
forutsdgbarhet, vilket bidrog till att integrera nya hilsobeteenden i vardagen. For manga blev
traffarna en form av yttre ansvarstagande, nagot att planera sin vecka kring. Detta bekriftas i
tidigare forskning som pekar pa att struktur och tydlighet minskar trosklar och frimjar kidnslan

av progression (Michie et al., 2011).

Samtidigt lyfte deltagarna fram vikten av flexibilitet. Triningen och Ovriga aktiviteter kunde
anpassas efter dagsform, behov och fysiska forutsittningar, vilket minskade upplevelsen av
prestationstvang och bidrog till trygghet och delaktighet. Att {4 vilja tempo och mal dkade
upplevelsen av kontroll och motivation, nagot som enligt Teixeira et al. (2012) dr avgorande
for 1angsiktig foljsamhet. Det handlar inte bara om vad deltagarna gor, utan hur det upplevs,

och en flexibel struktur verkar ha skapat en positiv och sjilvforstarkande upplevelse.
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Just denna kombination av struktur och individanpassning &r ocksé en bérande princip 1
FINGER-modellen (Ngandu et al., 2015), som Trana Hjdrna bygger pad. FINGER betonar
behovet av multifaktoriella, men individnédra insatser, dér fysisk aktivitet, kost, kognition och
socialt stod kombineras i en strukturerad men anpassningsbar form. Denna modell tycks ha
omsatts val 1 praktiken, da flera deltagare beskrev hur de upplevde programmet som bade

guidande och fritt.

Ett centralt bidrag frdn denna studie ar att den belyser hur komplex och individanpassad
forandringsprocessen ofta dr. Aven om vissa gemensamma teman kunde urskiljas, visar
deltagarnas berittelser att vdgarna till forédndring skiljer sig avsevirt at mellan olika individer.
En strategi som fungerar for en person kan upplevas som irrelevant, otillgénglig eller
ineffektiv for en annan. Detta understryker vikten av att utveckla hélsointerventioner som &r
flexibla och individanpassade, snarare n att efterstrdva universella 16sningar. Resultaten
pekar ocksa pa ett behov av fortsatt kvalitativ forskning dér individens upplevelser, kontext

och subjektiva tolkningar far sta i centrum.

Strukturen gav ett ramverk att halla sig i, samtidigt som flexibiliteten gjorde att ingen behdvde
kdnna sig otillrdcklig. Denna balans mellan ramar och rorelsefrihet skapade en milj6 dér nya
vanor kunde véxa fram utan press, och didr bade engagemang och uthéllighet stirktes.
Sammantaget bekriftar detta att hallbar beteendefordandring inte formas 1 vare sig total frihet

eller strikt styrning, utan i ett dynamiskt samspel mellan tydlighet och individanpassning.
Frén sjalvinsikt till sjalvrespekt

Utover konkreta livsstilsforandringar beskrev flera deltagare en djupare inre utveckling,
priaglad av 6kad sjdlvkédnnedom, sjdlvrespekt och en nyforvérvad formaga att sitta grinser.
Tréna Hjirna framstod inte bara som ett hilsoprogram, utan som ett sammanhang dér
deltagarna borjade reflektera over sina behov, ifrdgasétta gamla monster och ta storre ansvar

for sitt valbefinnande.

Denna typ av fordndring kan forstds genom begreppet psykologisk flexibilitet, formagan att
anpassa sig till fordndringar utan att tappa riktning eller vardegrund (Kashdan & Rottenberg,
2010). Det ar mojligt att deltagarnas okade reflektion och formaga att sitta egna grianser
delvis kan ses som en effekt av programmet, genom att det starkte deras psykologiska

flexibilitet. Nar deltagare vittnade om att de borjade "lyssna mer pa sig sjidlva" tyder det pa ett
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skifte fran yttre till inre styrning, ett centralt inslag i bdde Banduras (2004) teori om self-

regulation och i begreppet empowerment.

Resultaten antyder ocksa en fordndrad sjélvbild: frén passivitet och osdkerhet till en kénsla av
kontroll, agens och virde. Att exempelvis vaga sdga nej, sitta sina egna behov forst eller
kdnna att man &r vérd att m4 bra signalerar en form av sjélvrespekt som stricker sig bortom
beteendeforandring, och in i identitet och livssyn. Det stirker ocksa tidigare forskning om

sjalvmedkénsla och langsiktigt hilsobeteende (Ryan & Deci, 2008).

Niér hdlsofrdmjande dtgérder, som traning, kost eller kognitiv stimulans, inte bara blir
praktiker utan sitt att varda sig sjdlv, forankras motivationen djupare. Det &r inte ldngre nagot

man ’bor” gora, utan ndgot man vill och viljer for sin egen skull.

Genom att kombinera fysisk aktivitet med psykologiska insikter och reflektion har Trina
Hjdrna erbjudit en helhetssyn som gar langre dn méanga traditionella folkhélsoinsatser. Det gor
programmet till en mojlig katalysator inte bara for fordndring 1 beteende, utan fér en mer

hallbar forandring i sjdlvbild och livsforing.

Vidmakthéllande och utvecklingsmojligheter: hur vardagsvanor

skapas och kan stérkas

Resultaten visar att ménga deltagare inte bara genomforde fordndringar under programmets
ging, utan ocksa lyckades integrera nya levnadsvanor i sin vardag efter programmets slut.
Forbéttrade matvanor, 6kad vardagsrorelse och regelbunden fysisk aktivitet beskrevs som
sjdlvklara inslag i ett nytt vardagsliv, ndgot som ’satt sig” och blivit hallbart dver tid. Flera

lyfte ocksa fram att dessa vanor bidragit till 6kat vélbefinnande, energi och livskvalitet.

Har blir Habit Formation Theory (Lally et al., 2010) sérskilt relevant. Teorin betonar att nya
beteenden forankras genom upprepning i en stabil och meningsfull kontext. De regelbundna
traffarna, den tydliga strukturen och det sociala stodet i Trédna Hjérna utgjorde en sddan
kontext, vilket kan ha bidragit till att nya beteenden bade initierades och automatiserades. Att
deltagare fortsatte med exempelvis hemmatréning och matplanering efter programmets slut

tyder pa att dessa vanor blivit en naturlig del av vardagen.
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Samtidigt visade resultaten att vissa delar, framfor allt den kognitiva trdningen, var svérare att
upprétthélla utan fortsatt stod. Flera beskrev hur motivationen avtog nér tillgangen till
ovningar, verktyg eller tydlig struktur forsvann. Aven praktiska hinder som teknisk
otillgénglighet eller bristande instruktioner nimndes som faktorer som forsvarade
forlingningen av vissa moment. Detta speglar tidigare forskning (Kwasnicka et al., 2016) som
pekar pa att Gvergangen fran intervention till sjdlvstindigt vidmakthéllande &r ett kritiskt

skede dir ménga deltagare tappar momentum.

Behovet av stdd efter programmets avslut lyftes darfor som en potentiell
utvecklingsméjlighet. Onskemal om repetitionsuppligg, atertriffar eller fortsatt tillgang till
digitala verktyg aterkom i flera berittelser. En tydligare plan f6r vad som hénder effer
programmet, liksom lagtroskelverktyg som paminner, strukturerar och motiverar, kan enligt

deltagarna vara avgorande for att bibehélla fordndring.

FINGER-modellen, som Trina Hjirna bygger pa, foresprakar just denna helhetssyn, dir
fysisk aktivitet, kost, kognition och socialt stdd integreras 1 ett samlat uppldgg (Ngandu et al.,
2015). Resultaten fran den hir studien bekréftar att detta fungerar, men visar ocksa att

interventionens effekter starks ndr det finns en plan for tiden efterat.

Sammantaget visar resultaten att Trédna Hjdrna gett ménga deltagare goda forutsittningar for
att etablera nya vanor. Men langsiktig fordndring kriaver ocksé kontinuitet. Genom att erbjuda
tydligare uppfoljning, dkad tillgang till verktyg och struktur for fortsatt stod efter avslut, kan

program som Tridna Hjirna inte bara initiera forandring, utan ocksé gora den verkligt héllbar.
Reflektion kring analysansats

I denna studie tillimpades en tematisk analys enligt Braun och Clarke (2006), vilket
mojliggjorde en systematisk och flexibel bearbetning av det kvalitativa materialet. Analysen
foljde 1 huvudsak en deduktiv grundstruktur, dar teman identifierades och tolkades med stod
av etablerade teoretiska ramverk sdsom FINGER-modellen (Ngandu et al., 2015),
Sjalvbestimmandeteorin (Deci & Ryan, 2000), Social Cognitive Theory (Bandura, 1986,
1997), Habit Formation Theory (Lally et al., 2010) och Forvéantan-vérde-teorin (Eccles &
Wigfield, 2002). Teorierna anvdndes bade som grund for tematiseringen och som inspiration

vid konstruktionen av intervjuguiden. Fragor formulerades med stdd i centrala begrepp som
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autonomi, sjalvforméga, vana och upplevt virde, vilket mdjliggjorde att insamlad data kunde

analyseras i ndra relation till dessa teoretiska principer.

Samtidigt integrerades induktiva inslag, vilket innebar att meningsbarande enheter och teman
ocksa fick véxa fram direkt ur deltagarnas beréttelser. Denna kombination av deduktiv
struktur och induktiv 6ppenhet utgjorde en av analysens frimsta styrkor. Genom att inte strikt
begrinsa analysen till teorins ramar gavs utrymme for ovintade och kontextbundna
erfarenheter, sasom kénslan av att vara saknad vid franvaro, eller det emotionella
uppvaknandet som flera deltagare beskrev. Dessa erfarenheter kunde dérefter kopplas tillbaka
till mer generella teoretiska begrepp, exempelvis inom empowerment eller psykologisk

flexibilitet.

Genom att kombinera dessa tva analytiska perspektiv, struktur och dppenhet, kunde studien
bade bekrifta tidigare antaganden om vad som paverkar héllbar beteendefordndring och
samtidigt tillfora praktiknira insikter som fordjupar forstéelsen for hur dessa forandringar tar
form i vardagen. Denna metodologiska strategi bidrog ddrmed till att 6verbrygga gapet mellan
teori och praktik, och gav en mer nyanserad och mangbottnad bild av Tréna Hjérnas

verkningsmekanismer.

Samtidigt bor det noteras att denna kombination av deduktiv och induktiv ansats inte &r utan
utmaningar. Det kan finnas en risk att teorierna fér for stor paverkan pé tolkningen av
materialet, vilket kan leda till att nyanser eller nya perspektiv forbises. Exempelvis kan
erfarenheter som inte direkt relaterar till etablerade begrepp som motivation, vana eller
sjalvforméga ha fatt mindre utrymme i analysen, sdsom existentiella reflektioner kring
aldrande eller kénslor av ensamhet som inte explicit kopplades till beteendeforéndring. Det dr
mojligt att sddana mer subtila aspekter av deltagarnas livsvérld delvis filtrerades bort genom
den teoretiska linsen. Dessutom kraver detta tillvigagéngssitt en hog analytisk medvetenhet
och metodologisk stringens for att sékerstilla att den induktiva 6ppenheten inte begrinsas av
de teoretiska forvintningarna. Att balansera dessa tva angreppssitt, att samtidigt lata
materialet tala och teorin vigleda, har darfor varit en central men krévande del av

analysprocessen.

34



Metodologiska styrkor och svagheter

En av studiens framsta styrkor dr det kvalitativa angreppssattet. Genom semi-strukturerade
intervjuer kunde deltagarnas erfarenheter utforskas pa djupet, och intervjuguidens 6ppna
karaktir gjorde det mdjligt att f6lja deras berittelser bortom det forvintade. Det skapade ett
rikt, kontextbundet material diar teman som emotionell aterhdmtning, social tillhorighet och

sjalvinsikt kunde trdda fram, ibland pa ovantade sitt.

Min egen erfarenhet som forskare spelade en viktig roll genom hela processen. Att jag sjéalv
genomforde samtliga intervjuer innebar att jag snabbt kunde finga upp nyanser i samtalen och
fordjupa dem vid behov. Den kontinuitet detta skapade blev en tillgdng i1 analysarbetet.
Samtidigt var jag medveten om att min nirvaro ocksd kunde paverka svaren. Det kravde
stdndig reflektion 6ver min roll och vilka berittelser som kanske forstarktes, eller forblev

osagda, beroende pa relation och sammanhang.

I analysen tillimpade jag en tematisk ansats enligt Braun och Clarke (2006), dér jag vixlade
mellan en deduktiv struktur och induktiv 6ppenhet. Teoretiska ramverk fungerade som
vagledande kartor, men det var deltagarnas egna ord som fick styra riktningen. I praktiken
innebar detta ett pendlande mellan att lata beréttelserna tala for sig sjélva och att samtidigt
tolka dem genom en teoretisk lins, en balansgang som stundtals var utmanande men ocksa

mycket ldrorik.

Urvalet av deltagare gav ett viardefullt spektrum av erfarenheter, med variation i dlder, kon
och livssituation. Men det dr viktigt att notera att alla deltagare hade fullf6ljt programmet och
beskrev ndgon form av positiv férdndring. Detta innebar att vissa perspektiv saknades,
exempelvis frdn dem som avbrét, inte upplevde effekt eller var kritiska. Jag reflekterade flera
ginger under analysen 6ver hur detta kan ha paverkat temabildningen och skapat en viss

slagsida mot positiva erfarenheter.

En ytterligare aspekt att beakta dr kontexten dir studien genomfordes. Trana Hjirna dgde rum
pa Lidingd, en kommun med relativt hdg socioekonomisk status och goda forutsittningar for
hilsa och vilbefinnande. Det dr mojligt att resultaten hade sett annorlunda ut om programmet
genomforts 1 en annan kommun med andra sociala och strukturella forutséttningar,
exempelvis omraden med liagre socioekonomisk status eller storre hidlsoutmaningar. Denna

kontextuella faktor begrinsar 1 viss man overforbarheten av resultaten till andra sammanhang.
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Aven om resultaten inte dr generaliserbara i kvantitativ mening, anser jag att de bér en hog
grad av analytisk generaliserbarhet. Detaljerade citat, tematiska tabeller och en transparent
beskrivning av analysprocessen ger ldsaren mojlighet att f6lja och vérdera tolkningarna, vilket
starker studiens trovérdighet. I arbetet med att formulera teman upplevde jag det sarskilt
utmanande att avgdra nir nagot var tillrackligt aterkommande, inte 1 exakt formulering, men 1
innebord, for att lyftas. Har kravdes eftertanke och mod att ibland forenkla utan att forlora

nyans.

Sammantaget upplevde jag analysen som en dynamisk och sjélvreflekterande process. Den
krévde att jag som forskare hela tiden rorde mig mellan lyhordhet och struktur, mellan det
subjektiva och det teoretiska. Det har gett mig en 6kad forstéelse inte bara for deltagarnas
fordndringsresor, utan ocksd for min egen utveckling i rollen som analytiker och

samtalspartner.

Avslutande reflektioner

Resultaten fran denna studie visar att Trdna Hjdrna upplevs som en meningsfull och stédjande
intervention som bidragit till langsiktiga fordandringar i bade hdlsa och livsstil. Genom att
kombinera fysisk aktivitet med kognitiv trining, social samhdrighet och psykologiska inslag,
har programmet inte bara lett till nya vanor, utan ocksa forandrat hur deltagarna ser pa sig

sjélva, sin kapacitet och sin hilsa.

Niér det géller hur individuella och programrelaterade faktorer paverkar deltagarnas formaga
att genomfora och bibehalla beteendeforandringar visar resultaten att dessa nivaer ar tétt
sammanflitade. Deltagarnas inre resurser, som tidigare livshindelser, motivation, sjilvinsikt
och mal, fungerade ofta som startpunkter for fordndring. Men det var programmets struktur,
med sin tydlighet, regelbundenhet och flexibilitet, som gjorde det mojligt att omsétta dessa
drivkrafter i handling. Flera deltagare beskrev hur det var just samspelet mellan en egen vilja
till fordndring och ett yttre sammanhang som erbjod stdd, inspiration och riktning, som gjorde
forandringen genomforbar. Programmet gav inte bara praktiska verktyg, utan ocksa ett socialt
och emotionellt ramverk dér individens erfarenheter kunde tas tillvara och utvecklas. Denna
dynamik pekar pa att hdllbar fordndring inte uppstér ur individen ensam, utan i ett

sammanhang dar personliga drivkrafter far stdd att vixa och ta form 1 vardagen.
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Den andra fragestéllningen, som ror den sociala interaktionens betydelse, bekriftas tydligt 1
deltagarnas berittelser. Att kdnna samhorighet, fa stod och kinna sig sedd av bade gruppen
och ledarna lyftes fram som centralt for att upprétthélla nya beteenden, sarskilt under svérare
perioder. Den sociala dimensionen skapade ansvar, motivation och en kénsla av
meningsfullhet som ménga beskrev som avgorande for att fortsédtta &ven nér orken eller viljan

sviktade.

Niér det giller programmets anpassningsmdjligheter visade resultaten att manga deltagare
uppskattade flexibiliteten under programmets gédng, men samtidigt uttryckte behov av mer
stod efter avslutat deltagande, sdrskilt vad géller de kognitiva delarna. Flera efterfragade
fortsattningsgrupper, repetitionsmaterial eller tillgang till digitala verktyg for att kunna
vidmakthalla sina nya vanor. Detta pekar pé att Trdna Hjirna med relativt sma medel skulle
kunna fordjupa och forldnga effekten ytterligare, genom att bittre mota individuella behov 1

den viktiga fas som kommer efter programmets slut.

Sammanfattningsvis visar studien att Trana Hjirna har potential att astadkomma béade yttre
och inre fordndringar. Hallbar beteendefordandring handlar inte enbart om att infora nya vanor,
utan om en djupare process dér individens motivation, sjélvbild och livssammanhang
samverkar med programmets struktur och innehall. Nér individens vilja mots av ett stodjande
ramverk, skapas forutsittningar for verklig forandring. Trana Hjirna framstar som ett exempel
pa en integrerad folkhélsointervention dér kropp, tanke och kénsla halls samman. Genom att
lata deltagarnas berdttelser ta plats, synliggdr studien hur viktiga faktorer som sammanhang,

sjalvinsikt och langsiktigt stod &r i skapandet av meningsfull och varaktig férédndring.
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Bilagor

Informationsbrev till deltagare
Informationsbreyv till deltagare
Hej [deltagare]!

I det hir brevet berdttar vi om en ny studie som handlar om framgangsfaktorer for hallbara
beteendeforindringar inom programmet Triina Hjdrna. Vi soker dig som har deltagit i
Trdna Hjdrna och som ér villig att dela med dig av dina erfarenheter och insikter. Studien
syftar till att forsta béttre vilka faktorer som ar avgérande for att kunna skapa langsiktiga
forandringar i livsstil, sérskilt med fokus pa halsorelaterade beteenden. Las brevet och fundera
6ver om du vill vara med. Vi kommer ocksa att ge dig information muntligt innan eventuellt
deltagande paborjas.

Kontakta mig gérna om du har fragor, vare sig det &r fore eller efter ditt deltagande. Mina
kontaktuppgifter finns 1dngst ned i det hér brevet. Ansvarig huvudman for studien dr
Gymnastik- och Idrottshdgskolan (GIH).

Vad handlar studien om?

Syftet med studien dr att undersoka vilka faktorer som bidrar till hallbara
beteendeforindringar inom Trina Hjdrna. Trina Hjérna dr ett program som syftar till att
forbéttra hjarnhdlsa genom livsstilsférandringar som fysisk aktivitet, kostforandringar,
kognitiv traning och hantering av vaskuldra riskfaktorer. For att kunna optimera och utveckla
programmet ytterligare, behdver vi en battre forstaelse for de faktorer som paverkar langsiktig
motivation och beteendef6randring.

Studien kommer att fokusera pa hur individuella faktorer, som personliga mal och motivation,
samt programrelaterade faktorer, som socialt stdd och struktur, samverkar for att stodja
langsiktig hallbarhet i deltagarnas beteendefordandringar.

Vad ber ni mig gora om jag séiiger "ja"?

Att vara med innebdr att delta i en individuell intervju dir vi kommer att diskutera dina
erfarenheter av programmet. Intervjun kommer att fokusera pa flera aspekter av din
upplevelse, inklusive:

Hur motivationen paverkades av programmet

De storsta utmaningarna och hindren du stétte pa

Vilken typ av stod du upplevde var mest hjélpsamt

Hur du ser pa att uppritthalla livsstilsfordndringar pa lang sikt

o

Intervjun kommer att ta cirka 30—60 minuter och genomforas pa en tid och plats som passar
dig. Intervjun kommer att spelas in for att kunna transkriberas och analyseras noggrant.

Deltagandet ér frivilligt

Deltagande i studien ar helt frivilligt. Du kan hoppa 6ver fragor som du inte kénner dig
bekvdm med, och du kan nér som helst vilja att avsluta ditt deltagande utan att behdva ge
nagon forklaring. Om du viljer att avbryta kommer det inte att ha nagra konsekvenser, och det
kommer inte att pdverka din relation till programmet eller de personer som ar involverade i
Tréna Hjérna.



Samtyckesblankett
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Intervjuguide

Semi-strukturerad intervjuguide till Trina
Hjarna
Intervjuguide
Framgaingsfaktorer — Generella och Individuella
Motivation och Engagemang (Program- och individnivi)
1. Vad har hjilpt dig att hilla motivationen uppe under programmet?
] Kan du ge ett konkret exempel pa en situation dér du kénde dig motiverad?
Hur har din motivation forindrats dver tid?
(] Finns det ndgot som ibland sénkt din motivation? Hur hanterade du det?
2. Vilka delar av programmet har gjort det Littare for dig att fortséitta?
] Kan du beskriva en specifik 6vning eller moment som kindes extra givande?
0 Fanns det ndgot i programmets struktur som gjorde det svarare att halla i?
] Hur har feedback fran instruktorer eller gruppen paverkat din motivation?
3. Hur har din egen instiilllning och strategi paverkat din motivation?
[ Har du haft ndgra strategier eller rutiner som hjélpt dig hdlla motivationen uppe?
] Hur sag din instéllning ut nédr du borjade programmet jamfort med nu?
[ Finns det ndgot du dnskar att du hade gjort annorlunda?
Vardagsintegration och Héllbarhet (Individnivi)
4. Hur har du anpassat programmet till din vardag?
[ Vilka specifika fordndringar har du gjort i din dagliga rutin?
] Har det funnits négra hinder i att fi in programmet i vardagen? Hur har du hanterat
dem?
Finns det delar av programmet du har behovt justera for att det ska fungera for dig?
5. Vilka fordndringar har du gjort som kiinns hillbara pa ling sikt?
[l Vad gor att du tror att just dessa fordndringar kommer hélla 6ver tid?
Hur har din syn pé traning och hélsa fordandrats genom programmet?

T Har du mérkt nagon skillnad i ditt beteende utanfor tréningen, t.ex. i arbete eller
sociala sammanhang?
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Socialt Stod och Gemenskap (Program- och individnivi)

6. Hur har stédet frin instruktorer och andra deltagare piverkat din motivation
och framgéng?

» Kan du beskriva en specifik situation dér stodet frin ndgon annan gjorde skillnad for
dig?

» Kinner du att du har fatt det stéd du behdvt? Varfor/varfor inte?
* Hur tror du att programmet hade varit annorlunda om du hade gjort det ensam?

7. Vadiden sociala gemenskapen har varit mest betydelsefullt fér att du ska halla i
dina fordndringar?

* Hur har interaktionen med andra deltagare piverkat ditt engagemang?
Har du haft nigon sirskild person eller grupp som varit extra viktig for dig?
Skulle du vilja se mer eller mindre av ndgon typ av socialt stéd i programmet?

Programstruktur och Genomforande (Programniva)

8. Vilka delar av programmet har varit mest effektiva for att skapa varaktiga
fordindringar?

Vad var det som gjorde dessa delar effektiva for dig?
Har du mérkt att vissa moment haft stérre effekt &n andra?
Finns det ndgot du skulle vilja dndra i upplégget for att det ska fungera dnnu biéttre?

9. Hur har uppliigget pa programmet hjilpt eller hindrat dig i din
beteendeférindring?

Vilka specifika inslag i programmet har haft stérst pdverkan pa din utveckling?
Har det funnits delar av programmet som kéints mindre relevanta for dig?
Om du skulle utforma programmet sjilv, vad skulle du férindra?

Hinder och Anpassning (Individniva)
10. Vilka utmaningar har du stott pa, och hur har du lést dem?

* Kan du beskriva en situation dér du hade svart att hélla fast vid programmet?
o Har du fatt stdd i att hantera dessa utmaningar?
* Vad tror du gjorde att du kunde ta dig igenom svira perioder?

11. Vad hade kunnat gira det enklare for dig att ta dig forbi hinder?
e Finns det resurser eller stod du hade velat ha mer av?

o Hur tror du att programmet kan forbittras for att hjélpa andra i liknande situationer?
* Om du kunde ge dig sjilv ett rid i bérjan av programmet, vad skulle det vara?
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Langsiktiga Effekter och Lirdomar (Individniva)

12. Yad har du lirt dig om vilka faktorer som haft storst betydelse for din
framgang?

* Har négot 6verraskat dig i din egen utveckling?

* Vad trodde du i borjan skulle vara avgorande for din framgéng, och hur stimmer det
med din erfarenhet?

* Om du skulle forklara foér nagon annan vad som varit viktigast for din
beteendeforindring, vad skulle du séga?

13. Hur tiéinker du anvinda det du lirt dig frin programmet framéver?
» Finns det ndgot du planerar att fortsétta med pa egen hand?

* Hur kommer du att sékerstiilla att du behdller de positiva foréndringar du gjort?
* Har programmet gett dig inspiration eller idéer for framtida mal?
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