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wveser | DISPOSItion
 Varfor ett adferdsperspektiv pa fysisk
aktivitet?
» Fokus pa vad?
* Med vilka teknikker foér adferdsendring?
+ Sammanfattning
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wena | Varfor ha ett adferdsperspektiv p& FA?
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Varfor har de sé olika
vanor?

wvesrer - Vad ar adferd? (behaviour)

Nagot som man GOR:
YTTRE adferd = motoriskt, verbalt
INRE adferd = tankar, kanslor

Situationsbundet och styrs av faktorer
inom och utom individen.




uresaLA En multifaktoriell bild...
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wvirster  EN a@v topp 10 forskningsfragor...

What are the most
effective PA behaviour
change interventions for
cancer survivors?

Courneya et al (2015)
Res Quart Exerc Sport, 86, 107-116
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Operant conditioning -
Self-determination theory Normalisafior,
Process theory

Self-concept theory
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ealth-related model of
behaviour change Kwasnicka (2016) Health
Psychol Rev 10(3):277-96




SALA
UNIVERSITET

Med fokus pa vad?
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Med fokus pa vad?

1. MOTIVATION

SALA
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MOTIVATION

» | ordboken: intresse, drivkraft

* Motivus (latin) = en orsak till
rorelse/aktivitet

« Sa det handlar om drivkrafter for olika
adferd!
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MOTIVATION

* En kombination av en 6énskan och ett
beslut

+ En bra frdga: motiverad for vad?

Tre anvandbara fragor:

1. Hur VIKTIGT ar det for dig att géra
denna fysiska aktivitet? 0-10

2. Hur SAKER é&r du pa din evne att
kunna gora det? 0-10

3. Hur REDO ar du att gora det? 0-10

Med fokus pa vad?

1. MOTIVATION
2. SELVREGLERING

= evne att styra egen adferd i enlighet
med egna véarden




wnesner Med fokus pa vad?

1. MOTIVATION
2. SELVREGLERING

= evne att &ndra egen adferd i enlighet
med egna varden

3. MASTRINGSTRO

= upplevd evne att kunna gora en viss
adferd i en viss situation

Med bruk av vilka teknikker (BCTs)?

Observable, replicable components of
interventions aiming to produce
behaviour change
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Michie et al (2013). Ann Behav Med 46(1):81-95

wirer 1 eknikker for att 6ka motivation

» Information (vid behov) med fokus pa
hélsovinster

* Motiverande samtal
- Fréga!
¢ Uppmuntra "andringsprat”
< Stoétta formulering av intentioner
¢ Gor en beslutsbhalans

Nigg (2014) ACSM's Behavioral aspects
of physical activity and exercise
Lippincott Williams & Williams
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Beslutsbalans

+ Se pa for- och nackdelar nar man
Overvéager att andra en adferd

N

i
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Beslutsbalans

Nuvarande adferd

Ligger hemma i soffan
hela formiddagen

Andrad adferd

G4 kort promenad pa fm

Pros

Cons
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Beslutsbalans

Nuvarande adferd

Ligger hemma i soffan
hela férmiddagen

Andrad adferd

G4 kort promenad pa fm

Pros

Sparar pé krafterna
"Convenient”
Slipper utmana mig
sjalv

Cons

Mar samre

Blir trottare

Kéanner mig hjalplos
Barnen blir oroliga
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Beslutsbalans

Nuvarande adferd

Andrad adferd

Ligger hemma i soffan | Ga kort promenad p& fm
hela formiddagen
Pros Sparar pa krafterna Kénner mig mera aktiv
"Convenient” Mera mitt vanliga jag
+ Slipper utmana mig Blir piggare efteréat
sjalv
Cons Mar samre Anstrangande
Blir trottare Kanns onaturligt
o Kanner mig hjalplos Vill inte méta grannar

Barnen blir oroliga

L
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Utforska patientens motivation...

* Vad tycker du om att gora?

+ Fokus p& omgivningen. Natur, musik,
distraktion?

* Nya spannande aktiviteter? Spel?
Appar? Dans?

» Hijalp att tolka fysiologiska signaler som
normala/positiva

Nigg (2014) ACSM's Behavioral aspects
of physical activity and exercise
(Lippincott Williams & Williams)
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Teknikker for att 6ka selvreglering och
mastringstro
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Specifika mal

"Ga pa lunchpromenad tva ggr denna vecka,
efter maten. Ungefér 20 minuter, i en hastighet
sa att jag blir lite varm”

Ospecifika mal:
"Ga mer”
’Oka min fysiska aktivitet”

Michie (2009) Health Psychol 28(6):690-701,
Greaves (2011) BMC Public Health 11:119,
Chater (2016) Eur Health Psychol Society (conf proc)
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Planering

* Nar ska jag gora det? Dag, tid
+ Var ndgonstans? Plats
* Hur? Intensitet, sallskap, utrustning

Hjalper till att g& fran beslut till handling

Michie (2009) Health Psychol 28(6):690-701
Chater (2016) Eur Health Psychol Society (conf proc)
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= Selv-monitorering
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« Registrera adferd

« For en enkel dagbok pa vad
"framgang” och "misslyckande”

« Vilka situationsfaktorer verkar st
« Vilka konsekvenser styr?

« Detta méjliggor individualiserade
atgarder

Michie (2009) Health Psychol 28(6):690-701,
Greaves (2011) BMC Public Health 11:119,
Achterberg (2011) Health Prom Int 26(2):148-62
Knittle (2018) Health Psych Rev 12(3):211-30

. Socialt stdd och social
wesrer | jamforelse

» Engagera familj, vanner
arbetskamrater att stotta fysisk aktivitet

» Jamfor med personer som liknar dig,
inspireras och "tavla”

Greaves (2011) BMC Public Health 11:119,
Fjeldso (2011) Health Psychol 30(1):99-109

wesmer Paminnelser

Viktigt for att opprettholde FA
Egna paminnelser eller fran andra

‘..

Fjeldso (2011) Health Psychol 30(1):99-109
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wvester  HUP Oka mastringstro?

Mastery experiences: Badda for
framgang!

-
-
/
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wavirster — Vicarious experiences: Modellinlarning

Vad ska man fokusera pa for att stodja FA
UPPSALA hos individer under/efter cancerbehandling?
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i Motivation Ormel (2018) Psycho-oncology
YHIVERSHES Intentioner 27:713-24 Review
Rorelseladje

Ungar (2016) Frontiers in
Psych 7:898

Huseb6 (2013) J Clin Nurs
22:4-21 Review

Courneya (2012) Med Sci
Exerc Sports 44:542-9

Mixed ca diagnoses

Mixed ca diagnoses

Mixed: breast, colon, prostate,
lung, lymphoma, head & neck
cancer

Lymphoma
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Mixed ca diagnoses

Mixed ca diagnoses

Mixed: breast, colon, prostate,
lung, lymphoma, head & neck
cancer

Lymphoma

Mixed ca diagnoses

Older women with breast
cancer

Lung cancer

Prostate cancer
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wvester — Med vilka teknikker?

« Satta mal for FA (adferdsmal)

« Stegvis 6kning

¢ Instruktioner om tréning — hur géra?

» Generalisera fran ledd traning till egen regi
»  Paminnelser

« ”Belbningar”

Bourke (2015) Breast Cancer Res Treat 149(2):331-42
Turner (2018) Cochrane review (9) CD010192
Finne (2018) Cancer Man Res 10: 5125-43

Sammanfattning
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» Fokus pa
v’ Motivation/Intentioner
v Selvreglering
v' Mastringstro

* Med bruk av

v' Fragor och instruktioner
Progressiv malsattning (adferd)
Sjalvmonitorering
Socialt stod/beléningar

v
v
v
v Paminnelser

ws  Praktiska tips
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For att 6ka motivation till FA:

« Utforska intresse, rorelsegladje,
tidigare erfarenheter

* Ge information vid behov — fokusera
pa halsovinster

* Gor en beslutsbalans
+ Ge tid! L4t patienten tanka efter

13



Praktiska tips
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For att 6ka selvreglering och méstringstro:

 Specifika, rimliga mal for FA, fokusera
pa de kortsiktiga

» Tréaningsdagbok, notera vad som
underlattar FA

» Ge feedback via tidtagning, tester, folj
utvecklingen i tréningsdagboken

« Skaffa stod fran vanner, familj,
arbetskamrater

wvesrer Lycka till!

2 3 Cancer
UPPSALA ot 1.
UNIVERSITET per—

Digital health behaviour change interventions targeting physical
activity and diet in cancer survivors: a systematic review
and meta-analysis

Anna 1. Roberts' - Abigail Fisher' - Lee Smith* - Malgorzata Heinrich' -
Henry W. W. Potts*

Okning i fysisk aktivitet (MVPA) i snitt 41 min/v (95% CI 12, 71)

De tv& mest effektiva (av 15 studier):
1. Online workshop 6 man
2. Websida 12 v

Liknande BCTs:
Malséttning, feedback, selvmonitorering m.fl.

14
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wnaane And: More may not be better!

» Highly structured interventions tend to
be more effective

+ But many larger effect sizes are found
in small interventions: phone
counseling or e-mail.

+ Based on 14 studies
Bluethmann (2015) Breast Cancer Res Treat 149(2):331-42. Taking the

next step: a systematic review and meta-analysis of PA and behavior
change interventions in recent post-treatment breast cancer survivors
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