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baserat pa sjdlvbestimmandeteorin hos deltagare i stegtavling pa arbetsplatsen.
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Under 2020 genomforde forskare vid Hogskolan i Halmstad en studie om motivation till motion
och traning pa arbetsplatsen i samarbete med Tappa, Norlandia férskolor och Laholms Kommun.
Studien genomférdes genom stegtavlingen “Mount Everest” och var en del av det KK-
finansierade projektet GoDIS (se www.wemanmotivation.se). Stegtavlingen organiserades av
foretaget Tappa AB ( www.tappa.se ) och det Overgripande malet med stegtavlingen var att
deltagarna skulle halla en aktivitetsniva som motsvarar 10 000 steg om dagen och pa sa vis na
toppen av Mount Everest pa atta veckor. Antal steg i tavlingen mattes antingen genom
automatisk loggning via en app eller rapporterades in manuellt av deltagarna i Tappas digitala
portal. Aven andra aktiviteter (tex gymtraning, ridning mm) kunde omvandlas till steg och loggas
i portalen. Progression och framsteg i stegtdvlingen visualiserades i portalen déar deltagarna dven
kunde valja om de ville delta individuellt eller i lag. Stegtavlingen skulle ursprungligen paga den
5/3 till den 30/4 2020, men mot slutet av perioden noterades att ett forhallandevis stort antal
deltagare lag langt ifran slutmalet. En trolig orsak var att restriktionerna pa grund av
Coronapandemin hade forsvarat tavlingsdeltagandet, varpa det beslutades att tavlingen skulle
forlangas med ytterligare tva veckor (till totalt 10 veckor).

Genomférande

Totalt 107 anstallda fran de olika arbetsplatserna anmalde sig frivilligt till stegtavlingen Mount
Everest och besvarade som ett forsta steg baslinjematningen, varefter de randomiserades till tre
olika grupper, 1) inaktiv kontrollgrupp (n = 45), 2) aktiv kontrollgrupp (n = 29) samt 3)
interventionsgrupp (n = 33). Baserat pa sjalvbestimmandeteorin och en randomiserad
kontrollstudiedesign  undersoktes effekten av autonomistédjande textmeddelanden
(interventionsgruppen) i jamforelse med neutrala textmeddelanden (aktiv kontrollgrupp) eller
inga textmeddelanden (inaktiv kontrollgrupp) pa deltagarnas behovstillfredsstéllelse, motivation
och aktivitetsnivd under stegtavlingen Mount Everest. Textmeddelandena skickades ut till
deltagarna i den aktiva kontrollgruppen och interventionsgruppen tva ganger i veckan under
atta veckor via Tappas digitala portal. Datainsamlingen skedde via webbenkdter som matte
variablerna motivation, psykologiska grundbehov (autonomi, kompetens, tillhorighet) samt
aktivitetsnivd (MET!) och skickades ut tre ganger till deltagarna, dvs fére, under och efter
avslutad stegtavling. Efter avslutad stegtavling vann de tre deltagare som forst fullfoljt studien
och genomfort samtliga matningar ett traningsarmband. Som ndmndes ovan forlangdes
tavlingstiden med tva veckor till totalt tio veckor, men inga textmeddelanden skickades ut till

'MET = metabolic equivalents of task, dvs 6kning av imnesomsittning relaterat till fysisk akeivitet
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deltagarna under forlangningstiden. Detta berodde dels pa att den extra tiden framst syftade till
att ge deltagarna storre mojlighet att na malet (dvs. toppen pa Mount Everest), dels eftersom
beslutet att forlanga skedde hastigt och det fanns da inte tid att anpassa det digitala
interventionsunderlaget med sa kort varsel.

Resultat och diskussion

De preliminara resultaten bygger pa enklare analyser (ANOVA) som kommer kompletteras med
mer avancerade analyser (sasom strukturekvationsmodellering och medieringsanalyser).
Forevarande analyser visade att det inte fanns nagra signifikanta skillnader mellan de tre
studiegrupperna vid baslinjematningen vilket innebar att den slumpmassiga fordelningen
(randomiseringen) av deltagarna till interventions- och kontrollgrupper skapat likvardiga
grundforutsattningar for studiegrupperna infor interventionen.

Interventionsgruppen visade en markant 6kad tillfredsstallelse av tillhorighet mellan forsta och
andra matningen. Mer specifikt hade interventionsgruppen inte bara en 6kad tillfredsstéllelse av
tillhorighet jamfért med baslinjematningen, utan &ven hogre jamfért med bada
kontrollgrupperna under interventionen. Resultatet indikerar dock att interventionen hade en
effekt framst under pagaende intervention (andra mattillfallet) och att effekten minskade efter
interventionen (sista mattillfillet). Denna sjunkande trend i upplevelsen av tillhorighet efter
interventionen kan vara en naturlig effekt av att tavlingsgemenskapen klingade av nér
stegtavlingen avslutades, men har sannolikt dven paverkats av det faktum att sjilva
interventionen inte forldangdes med motsvarande tid som stegtdvlingen. Eftersom inga
textmeddelanden skickades ut till nagon av grupperna under forlangningstiden kan den
avtagande interventionseffekten pa behovet av tillhorighet helt enkelt bero pa avsaknaden av
intervention de tva sista veckorna av stegtavlingen.

Vi fann inga signifikanta interventionseffekter av pa autonomi, kompetens eller motivation, hos
interventionsgruppen. Daremot visade resultatet att den totala upplevelsen av kompetens (dvs
hos samtliga studiegrupper) var signifikant hogre bade under och efter stegtavlingen jamfort
med baslinjematningen. Likasa visade resultatet for motion (MET) en signifikant huvudeffekt
mellan de tre mattillfdllena, dar samtliga grupper 6kade sin motionsniva under stegtavlingen.
Det ar vart att notera att sjalva stegtavlingen kan betraktas som en intervention i sig och att den
enligt dessa resultat verkar ha haft effekt pa samtliga deltagare. Aven om resultaten allts3 inte
visade nagra signifikanta skillnader eller interaktionseffekter mellan studiegrupperna pa upplevd
kompetens och motionsniva, kan vi anda konstatera att upplevd kompetens och motionsnivan
Okade parallellt for alla studiegrupper under stegtavlingen. Detta indikerar bade att den hér
typen av tillfilliga insatser faktiskt kan paverka underliggande beteendefaktorer sasom
gemenskap och sjalvtillit och att man kan manipulera och mata dessa effekter for att utforma
evidensbaserade insatser, program och tjanster.

Studien visade inga signifikanta effekter av de autonomistodjande textmeddelandena pa
interventionsgruppens motivation. Det skulle kunna bero pa att deltagarna kanske i huvudsak
motiverades av stegtavlingen i sig och att motivationen darfor inte paverkades namnvart under
tavlingstiden. Eftersom deltagandet i saval stegtavlingen som interventionsstudien var frivilligt,
skulle vi kanske &ven kunna anta att deltagarna redan hade en fdrhallandevis stabil
motivationsprofil for motionsaktiviteter. Det ar emellertid mer troligt att avsaknaden av
motivationseffekter hanger ihop med avsaknaden av interventionseffekter pa de psykologiska
behoven av autonomi och kompetens, eftersom detta &r centrala faktorer for internalisering och
motivation. Har aterstar darmed en viktig utmaning i att forsta varfor dessa effekter uteblev och
hur vi kan skapa digitala stodfunktioner som tillfredsstéller samtliga tre psykologiska behov, inte
bara behovet av tillhérighet som i den har studien.
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Sammanfattningsvis visade studien att den digitala interventionen med autonomistédjande
textmeddelanden hade signifikant positiv effekt pa upplevelsen av tillhérighet under
interventionen, men att denna effekt avtog efter genomférd intervention. Interventionen verkar
alltsa inte ha gett nagon bestdaende effekt pa deltagarnas behovstillfredsstallelse, motivation
eller aktivitetsniva efter den avslutande maéatningen. Ytterligare en uppféljande matning nagra
veckor efter genomford stegtdvling hade kunnat klargdra i vilkken omfattning och hur lange
interventionseffekten kvarstod efter avslutad stegtavling. Det ar emellertid inte rimligt att
forvanta sig sarskilt langsiktiga effekter av den har typen av kortvariga insatser. Vara fynd ar i
linje med tidigare forskning som visar att en betydande mangd interventionsstudier oftast bara
ger kortsiktiga effekter pa beteende och motivation. Detta &r dessutom sarskilt tydligt i
webbaserade digitala interventioner, jamfért med interventioner som bygger pa personlig
kontakt och interaktion (IRL). Fér att skapa hallbara beteendeférandringar online krdvs mer
langvariga insatser med en kombination av olika kontinuerliga stédfunktioner som hjalper
manniskor att initiera och uppréatthalla sina motionsvanor over tid. En stor utmaning ligger alltsa
troligen i att ringa in de positiva effekter som kan erhallas i den héar typen av kortvariga digitala
interventioner och pa olika satt kombinera dem i mer genomgripande interventioner och
program for att skapa forutsattningar att stimulera mer hallbara hilsobeteenden.

Konklusion

| den hér studien hade interventionen (autonomistdodjande textmeddelanden) positiv effekt pa
deltagarnas psykologiska behov av tillhorighet jamfort med kontrollgrupperna. Vi sag dven att
stegtavlingen i sig hade positiva effekter pa samtliga deltagares upplevelse av kompetens och
motionsniva. Sammantaget utgor detta vardefull kunskap for utformningen av liknande
halsoframjande insatser pa arbetsplatsen. Studien visar bland annat att dven tillfalliga insatser
kan ha effekt om de utformas (och utvdrderas) i enlighet med motivationsteoretiska grunder.
Den typen av kunskap ar ett viktigt steg pa vagen for saval forskare och arbetsgivare som for de
e-halsoféretag som skapar och levererar den har typen av tjanster.

Avslutningsvis

Denna text dr en populdrvetenskaplig sammanfattning av de prelimindra resultaten och planen
att genomféra mer avancerade analyser och for att kunna publicera studien i en internationell
vetenskaplig tidskrift. Vi vill dven ndamna att studien genomfordes under en period da
Coronarestriktioner och antal smittade med Covid-19 intensifierades varlden 6ver, d@ manga
upplevde en 6kad oro for konsekvenserna av pandemin pa saval individ- som samhallsniva.
Pandemin gjorde det sannolikt svarare for manga méanniskor att uppratthalla sina motionsvanor
i allménhet och gruppaktiviteter i synnerhet, vilket kan forvantas ha haft en negativ inverkan pa
deltagarnas motivation till motion. Det faktum att deltagarnas motivation trots detta inte
forandrades under stegtdvlingen skulle mojligen kunna betyda att interventionens effekt pa
kdnslan av tillhorighet tillsammans med den generella upplevelsen av kompetens hade en
buffrande effekt pd deltagarnas motivation att fullfélja stegtivlingen. Aven det faktum att
stegtavlingar kan genomféras som en utomhusaktivitet kan ha framjat saval aktivitetsniva som
mojligheten att utéva aktiviteten i grupp — utan att bryta mot restriktionerna. Framtida studier
far klargéra huruvida dessa antaganden stammer eller ej, men Coronapandemin har onekligen
bade skapat nya utmaningar och nya mojligheter i studiet av manskligt beteende, inte minst pa
den digitala arenan. For dig som &r nyfiken pa hur man kan jobba evidensbaserat med
motivationsframjande hélsoinsatser pa arbetsplatsen baserat pa liknande forskning
rekommenderar vi boken Motivation inom trdning, hdlsa och idrott, av Lindwall, Stenling och
Weman-Josefsson (2019). Dar finns bland annat en utforlig beskrivning av
sjalvbestammandeteorin och praktiska exempel och handfasta tips for hur man kan tillampa den
kunskapen pa saval arbetsplatser som i digitala halsotjanster.
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