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Kan implementeringsintensjoner gke behandlingstroskap 1 digitale intervensjoner?

Forord

Jeg vil takke min veileder Havar Brendryen for hjelp og assistanse i arbeidet med
masteroppgaven. Dine innspill var veldig nyttige i utforming av studiens design, metodevalg
og 1 prosessen for & fa godkjenning fra Norsk samfunnsvitenskapelig datatjeneste AS. Du har
vert tilgjengelig nér jeg har trengt hjelp, og ellers latt meg jobbe med stor grad av
selvstendighet. Tusen takk for tydelige, direkte og veldig konstruktive innspill i skrivefasen,

og ikke minst takk for at du har hjulpet meg & holde fokus péa oppgavens kjerne.

Jeg vil ogsa takke min tdlmodige mor, Randi Duesund, som har hjulpet meg med & jobbe
gjennom oppgaven setning for setning, for & sikre tydelige og forstaelige formuleringer. Din
stotte har veert helt suveren og all verdens takk for at du har hjulpet meg & bevare humer og

pagangsmot gjennom den intense sluttprosessen.
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Sammendrag

Digitale intervensjoner blir i skende grad brukt som lavterskeltilbud for & fremme helseatferd.
Et felles problem for slike intervensjoner er lav behandlingstroskap.

Detaljert planlegging, gjennom formulering av implementeringsintensjoner, har vist positiv
effekt for & fremme onsket og planlagt atferd. Denne studien undersekte hvorvidt
implementeringsintensjoner kunne oke behandlingstroskap i en digital intervensjon.
Deltakerne var studenter rekruttert fra universiteter og hoyskoler i Norge. Utvalget besto av
513 deltakere over 18 ar, derav 80 % kvinner og 20% menn.

Studien var et randomisert, enkeltblindet eksperiment med mellomgruppe design. Deltakerne
ble mélt pa Centre for Epidemiologic Studies Depression Scale (CES-D), Authentic
Happiness Inventory (AHI) og Privat Selvbevissthet. Data ble samlet inn via skjemaer pa
internett.

I eksperimentets forste fase ble behandlingstroskap malt med antall registreringer, og i andre
fase med selvrapportert bruk. Studien viste at implementeringsintensjoner ikke ga okt
behandlingstroskap verken i form av antall registreringer eller selvrapportert bruk.

Studien konkluderer med at implementeringsintensjoner ikke okte behandlingstroskap i en
digital intervensjon. Funnet indikerer at utfordringen med lav behandlingstroskap ma leses

med andre virkemidler.
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Mange mennesker onsker & gjore endringer og forbedringer pa ulike omréder 1
livene sine og ofte dreier det seg om helserelaterte mél. God helse er en av kjerneverdiene 1
samfunnet, og uttallige tilbud finnes til dem som ensker a satse pa sykdomsforebyggende og
helsefremmende livsstil. Rad og kunnskap formidles i form av veiledning, kurs, beker,
brosjyrer, TV, radio og kampanjer. Kommunikasjonen spiller pa bade fornuft og folelser i et
bredt spekter fra skremselspropaganda til lefter om mirakulese resultater. Helsefremmende
atferd er ogsd et viktig helsepolitisk mal. Myndigheter og interessegrupper ensker a pavirke
og lede befolkningen, for & fremme individets og samfunnets beste, og det utformes en rekke
intervensjoner av ulike typer. Et sentralt spersmal gjelder effektiviteten av de tiltak som
iverksettes.

I den vestlige verden henger fysisk helse tett sammen med atferd. Sammenhengen
mellom atferd og helse er i mange tilfeller alminnelig kjent, for eksempel at royking oker
faren for alvorlige sykdommer, at bruk av kondom beskytter mot kjennsykdommer, at fysisk
trening forebygger helseproblemer, og at overdreven bruk av alkohol bade direkte og
indirekte kan fordrsake helseskader. Sykdom medferer lidelser for individ og pdrerende, og
store kostnader for samfunnet. Tiltross for massiv satsing pa helsefremmende tiltak, fortsetter
en del risikoatferd & oke (Helsedepartementet, 2003).

Helsepsykologien studerer psykologiske prosesser bak atferdsendring, for a kunne
utforme effektive intervensjoner. Problemet med at folk unnlater & gjore det de skal, omtales i
helsepsykologien, som manglende ’behandlingstroskap” (adherence). Lav behandlingstroskap
forekommer tiltross for folks positive intensjoner om & utfore malrettet atferd. Det er et
veldokumentert fenomen at det ofte er uoverenstemmelse mellom intensjon og handling
(Sheeran, Milne, Webb og Gollwitzer, 2005).

A omsette intensjon til handling kan anses som et selvreguleringsproblem.
Selvregulering brukes som betegnelse for personers innsats for & endre egne responser.
Essensen i selvregulering er & overvinne egne medfodte, innlaerte eller vanemessige responser,
og 4 regulere atferd, tanker og felelser pa en slik méte at de opplever seg velfungerende.
Selvregulering krever evne til 4 starte, stoppe, endre eller erstatte en respons med en annen
(Baumeister, Heatherton og Tice, 1994).

Det antas at selvreguleringskapasitet er en begrenset ressurs. Dersom en person
utforer en aktivitet eller befinner seg i en situasjon eller tilstand som krever kognitive og
motivasjonelle ressurser brukes det av denne kapasiteten, og personen kommer i en
midlertidig redusert tilstand som kalles ’ego-depletion” eller ’ego-utmattelse™. Evnen til

selvregulering vil vaere nedsatt nir en person er i en ego-utmattet tilstand (Baumeister et al.,
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1994). En teknikk som har vist god effekt for & overkomme selvreguleringsproblemer er &
utarbeide detaljerte planer, kalt implementeringsintensjoner. I det felgende blir det gjort rede
for sentral helsepsykologisk forskning som utgjer det teoretiske grunnlaget for
implementeringsintensjoner. Videre blir det gjort rede for forskning som belyser hvordan, og

under hvilke omstendigheter teknikken har vist spesielt god effekt.

Psykologiske faktorer frem til intensjon om atferd

Psykologien har lenge arbeidet med & utvikle teorier og modeller for & predikere
atferd. En rekke faktorer er identifisert og plassert i arsakssammenhenger, og det forskes
stadig pa hvilke faktorer som har storst predikativ verdi. Modellene vektlegger og
operasjonaliserer faktorene pd ulik méte. Lenge var holdninger ansett som den viktigste
prediktor for atferd, men forskning viser at holdninger ikke er tilstrekkelig til & kunne
predikere atferd (Conner og Sparks, 2005). En av de mest sentrale modellene er Theory of
Planned Behavior (TPB) av Ajzen (1988). Modellen het opprinnelig Theory of Reasoned
Action (TRA) (Fishbein og Ajzen, 1975, ref. i Conner og Sparks, 2005). I TRA ble
komponenten “atferdsintensjon” plassert mellom holdning og handling som den mest
narliggende determinant for viljestyrt handling. Atferdsintensjon er en persons bevisste plan,
avgjorelse eller selvinstruksjon om & utfere en bestemt handling (Conner og Sparks, 2005).

Neste sporsmail ble da hvordan intensjoner utvikles. I TRA beskrives intensjoner
som et resultat av komponentene holdninger og subjektive normer.

Holdninger (attitudes) er summen av individets oppfatninger (behavioural beliefs)
om konsekvenser av en handling, og de positive og negative evalueringer av disse
konsekvensene. Det antas at slik kalkulering av positiv og negativ informasjon ikke foretas
hele tiden, men at holdninger lagres i hukommelsen, og hentes frem til ny evaluering hvis det
er nodvendig. Det antas ogsé at personen har en rekke oppfatninger om en spesiell handling,
men at kun den mest synlige informasjonen inngér i evaluering, og dermed utgjer grunnlaget
for en holdning. (Fishbein, 1967a, 1967b, ref. i Conner og Sparks, 2005)

Subjektive normer er den andre determinanten for hvorvidt personen former en
intensjon. Subjektive normer er en funksjon av personens oppfatning av signifikante andres
forventninger, og personens motivasjon til 4 felge de opplevde forventningene.

TRA begrenset seg til & predikere viljestyrte handlinger som ikke forutsetter
ferdigheter eller tilgang til spesielle ressurser eller muligheter. For & utvide modellens
bruksomrade, ble ytterligere en komponent inkludert, nemlig opplevd atferdskontroll

(perceived behavioral control, PBC), og Theory of Reasoned Action byttet navn til Theory of
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Planned Behavior (TPB) (Ajzen, 1988, 1991, ref. i Conner og Sparks, 2005). Hvorvidt
intensjoner utvikles pavirkes i denne modellen av folgende tre komponenter: holdninger,
subjektive normer og opplevd atferds kontroll. Holdninger og subjektive normer er beskrevet
tidligere.

Determinanter for opplevd atferdskontroll er bdde personens interne ressurser som
kunnskap, ferdigheter og evner, og eksterne ressurser som gjor en handling lett eller vanskelig
a utfore. Det er for eksempel ikke sannsynlig at en rullestolsbruker utvikler intensjon om a
bestige alle verdens fjelltopper, eller at en person med dérlig tilgang til helsetjenester utvikler
intensjonen om hyppige rutinekontroller.

TRA/ TPB har blitt, og blir fortsatt, brukt i forskning og som grunnlag for
intervensjoner. Intervensjoner utformes for a spre informasjon og kunnskap (god fysisk form
fremmer god helse), bygge holdninger (viktig & vare fysisk aktiv), praktisk tilrettelegging (
bygge idrettshall) og lovendring (okte antall gymtimer pé skolen). Alle disse former for
intervensjoner er viktige bidrag men er altsa ikke tilstrekkelig.

I likhet med en rekke andre helsemodeller fokuserer TPB hovedsakelig pa
komponenter som inngér i den psykologiske prosessen frem til en intensjon er formet. En
rekke studier har imidlertid vist at intensjoner ikke heller er tilstrekkelig for a predikere
handling, spesielt ikke hvis planlagte handlinger medferer atferdsendring. I en studie av
personer med intensjon om atferdsendring ble det funnet at positive intensjoner ledet til
handling i bare omtrent halvparten av tilfellene (Orbell og Sheeran, 1998, ref. i Sheeran et al.
2005). Andre studier viser samsvar bare 20 — 30 % (Conner og Armitage, 1998; Sheeran,
2002, ref. 1 Sniehotta, Scholz og Schwarzer, 2006). Endring av vanemessig atferd kan ha enda
svakere samsvar mellom intensjon og handling (Sutton, 1994, ref. i Sniehotta et al. 2006).

I helsepsykologien skilles det mellom kontinuerlige modeller og fasemodeller.
Modellen over (TPB) er eksempel pé kontinuerlig modell, og fokuserer pa psykologiske

prosesser frem til intensjon er formet.

Psykologiske faktorer fra intensjon til atferd

Fasemodeller beskriver psykologiske prosesser ogsa etter intensjon er formet. Felles
for fasemodellene er at de deler psykologiske prosesser fra holdning til atferd i1 gjensidig
utelukkende faser. En person mé bevege seg fra fase en for den kan komme videre til
etterfolgende faser. Antall faser er ulikt i de forskjellige modellene. En person kan bevege seg

frem og tilbake mellom fasene. Det antas videre at det er ulike faktorer som pavirker personen
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1 de ulike fasene. Konsekvensen av fasetenkning er at intervensjoner ber utformes med
hensyn til hvilken fase malgruppen antas a befinne seg i.

Model of Action Phases (MAP) er utviklet av Heckhausen og Gollwizer (1987) og
er det teoretiske grunnlaget for selvreguleringsteknikken implementeringsintensjoner. [ MAP
hevdes det at intensjonsformasjon (motivasjon) og intensjonsrealisering (viljestyrt realisering)
styres av to kvalitativt ulike prinsipper. I modellen deles disse prosessene i totalt fire faser: for
avgjorelse, etter avgjorelse, men fortsatt forut for handling, handlingsfase og etter handlings
fase (evalueringsfase). Fasene er atskilte med tre klare overgangspunkt: a ta en avgjerelse
(forme en intensjon), & igangsette en handling og & konkludere.

Den forste fasen karakteriseres av ensker og tanker. En person har oftest mange
onsker, og mé velge mellom dem, fordi de kan vaere gjensidig utelukkende, de kan vare for
vanskelige eller det kan vaere for mange ensker til at alle kan gjennomferes. Mennesker
prioriterer ut fra hensyn til gjennomferbarhet og enskelighet. Hvorvidt et enske oppleves
gjennomfoerbart avhenger av den subjektive vurdering av egne muligheter og evner (indre
ressurser), hindringer eller muligheter i situasjonen (ytre ressurser), og om det er nok tid til &
gjennomfore onsket. Onskelighet avgjores av subjektiv avveining av forventet positiv og
negativ selvevaluering, evaluering av signifikante andre, og eventuelle sideeffekter av &
gjiennomfore gnsket. For & kunne vurdere gjennomferbarhet og enskelighet mé ensket
vurderes 1 sammenheng med andre ensker.

Nér et enske er vurdert dit hen at det har hayeste prioritet, ma det omformes til en
mélintensjon. Denne prosessen gir et fenomenologisk resultat i form av en folelse av a ha
bestemt seg for & realisere onsket, og en folelse av forpliktelse. Definisjonen av
malintensjoner er at de spesifiserer endelige mal og tilstander som ikke kan nés i ett skritt. Nér
en malintensjon er formet, starter forhandlingsfasen som kjennetegnes av planlegging. I denne
fasen ma det utformes planer som spesifiserer hvilke konkrete handlinger som skal utferes, og
detaljer om nar, hvor, hvordan og hvor lenge. Slike planer kalles atferdsintensjoner og
fremmer initiering, gjennomfering og avslutning av mélrettet atferd.

En mélintensjon som er konkretisert med formulering av atferdsintensjoner kan ha
fordeler over konkurrerende malintensjoner. Detaljer om hva, hvor og nar gjer at muligheter
for handling blir lettere gjenkjent, og det utleses impulser om & igangsette planlagt handling.
S4 fort handling er initiert er personen i1 handlingsfasen.

Handlingsfasen er avhengig av viljestyrke. Viljestyrken er en slags grense for hvor
mye innsats personen investerer. Denne grensen kan ogsé endre seg, for eksempel gke

spontant som folge av motstand og hindringer eller ubevisste drsaker. Denne gkte innsatsen
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tolkes som personens forsgk pa & fastholde 1 sin forpliktelse (Ach, 1935; Hillgruber, 1912, ref.
1 Gollwitzer, 1990).

Modellens siste fase er etterhandlingsfasen. Fenomenologisk er den assosiert med
evaluering av hvorvidt man har nadd malet eller ikke. Dersom malet er en enkelthendelse og
utfallet er konkret, er evalueringen enkel. Dersom maloppnéelse har uklare standarder for hva
som er vellykket utfall, er evalueringen vanskeligere. Planer som definerer klare standarder
kan séledes vere til nytte i denne fasen. Dersom malet er nddd, ma personen vurdere om
verdien av maloppnaelsen tilsvarer forventingene. Ofte er det misforhold mellom forventede,
onskede konsekvenser og faktiske konsekvenser. Malets enskelighet kan ha blitt overvurdert
fordi negative konsekvenser ble undervurdert, mens positive konsekvenser ble overvurdert.
Personen ser bade bakover og fremover i denne fasen, og for fremtiden kan slike erfaringer
leere personen & gjore mer realistiske vurderinger av malvalg. Dersom resultatet av
evalueringen viser at malet ikke er nddd, mé det vurderes om ny handling skal initieres, eller
om personen skal senke standardene til utfall og forventede konsekvenser (Gollwitzer, 1990).

MAP er det teoretiske grunnlaget for teori og forskning pa

implementeringsintensjoner som er fokus i denne oppgavens forskningsspersmal.

Selvregulering og implementeringsintensjoner

Basert pa teorien om at intensjonsformasjon og intensjonsrealisering styres av to
kvalitativt ulike prosesser (MAP), utviklet Gollwitzer formulering av
implementeringsintensjoner som en teknikk for & omsette intensjon til handling (Gollwitzer
1993, 1996, 1999, Gollwitzer og Schaal, 1998, Gollwitzer, Bayer og McCulluch, 2005, ref. i
Sheeran et al., 2005). Teori og forskning tyder pa at uoverenstemmelse mellom intensjon og
handling kan tilskrives egenskaper ved selve intensjonen.

Dersom arsaken til at positive intensjoner ikke omsettes til handling er at
intensjonene ikke er gjennomferbare 1 praksis, vil praktisk tilrettelegging kunne vere en
effektiv intervensjon (Sheeran et al., 2005). Dersom uoverenstemmelse mellom intensjon og
handling derimot har psykologiske arsaker, ma intervensjonene rette seg mot disse.

Studier viser at graden av kognitiv aktivering er essensielt for at en intensjon skal
lede til handling. Intensjonsaktivering refererer til i hvilken grad kontekstuelle krav endrer
tydelighet, retning eller intensitet av malintensjon relativt til andre intensjoner (Sheeran et al.,
2005). Kontektstuelle trusler deles i kategoriene motstridende maél, attraktive distraksjoner og

nedsatte egentilstander (detrimental self-states).
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To konsekvenser er identifisert dersom intensjoner ikke er tilstrekkelig aktivert. Det
kan veare at malet glemmes (Orbell, Hodgkins, og Sheeran, 1997; Milne, Orbell og Sheeran,
2002, ref. i Sheeran et al., 2005), eller at mélet nedprioriteres til fordel for mer nerliggende
eller fristende mal (Bagozzi og Kimmel, 1995; Abraham et al., 1999, ref. i Sheeran et al.,
2005).

Den tredje egenskapen ved intensjoner som kan forklare uoverenstemmelse mellom
intensjon og handling er at intensjonene ikke er tilstrekkelig detaljerte. Intensjonene kan vere
generelle mal om “bedre helse” uten a spesifisere neyaktig hvilke handlinger som skal utfores
eller i hvilke situasjoner handlinger skal igangsettes. Fraver av detaljer i planleggingen kan
fore til at personen ikke oppdager passende situasjoner (kritisk situasjon), og handlinger
derfor ikke blir igangsatt (Bagozzi og Kimmel 1995; Abraham et al., 1999, ref. i Sheeran et
al., 2005). For & overkomme problemene med suboptimal aktivering og utilstrekkelig
detaljering, ble det foreslatt & utvikle detaljerte planer, kalt implementeringsintensjoner
(Gollwitzer, 1993, 1996, 1999, ref. i Sheeran et al., 2005). Implementeringsintensjoner er
detaljerte "hvis - s&” planer som skal hjelpe personen & oppdage kritisk situasjon og koble den
sammen med ensket respons. Generelle malintensjoner spesifiserer hva som skal gjares, og
sjansen for handling eker ved ogs4 & spesifisere nar, hvor og hvordan. Gjennom 4 identifisere
kritisk situasjon heynes aktiveringen, og dermed informasjonsprosesseringen av denne
situasjonen. Situasjonen blir lettere & oppdage, og den tiltrekker seg oppmerksomhet selv om
personen er opptatt med andre ting (Gollwitzer, Bayer, Steller og Bargh, 2002b, ref. i Sheeran
et al., 2005). Kritisk situasjon omtales ogsé som situasjonell utlgser (situational cue).

At den situasjonelle utlgseren blir lettere & gjenkjenne, er vist blant annet 1 et
eksperiment av Webb og Sheeran (2004a). I eksperimentet ble det brukt en klassisk
lingvistisk illusjon der deltakerne skulle telle forekomsten av bokstaven ”f” i en tekst.
[1lusjonen bygger pa det faktum at de fleste overser bokstaven ”f” nér den forekommer i ordet
”of”. Eksperimentgruppen som formulerte implementeringsintensjoner (for eksempel: ”’Sa fort
jeg ser bokstaven ”f”, skal jeg legge til en i antall”), identifiserte signifikant flere forekomster
av ’f” enn kontrollgruppen. Resultatet indikerer at implementeringsintensjoner eker kognitiv
aktivering og dermed deltakernes identifisering av kritisk situasjon (Webb og Sheeran, 2004a,
ref. 1 Sheeran et al., 2005).

Et annet eksperiment testet hvorvidt identifiserte situasjonelle utlosere tiltrakk seg
oppmerksomhet. Ved bruk av en lytteoppgave fant man at utlgsere (ord) som var spesifisert i
implementeringsplaner forstyrret deltakernes oppmerksomhet fra lytteoppgaven i signifikant

storre omfang enn neytrale ord. De kritiske situasjonene (ordene) fanget altsa
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oppmerksomheten tiltross for at deltakerne var opptatt med andre gjeremal (Gollwitzer et al.,
2002b, ref. i Sheeran et al., 2005).

Nér en kritisk situasjon (hvis) kobles med en spesiell handling (sd), foretas en
”strategisk abdiksjon”. Det betyr at kontroll over atferd delegeres fra seg selv, til en spesifisert
situasjonell utleser, og igangsetting av handling automatiseres. Personen har allerede
forpliktet seg til 4 handle sé fort de situasjonelle kravene er oppfylt, og handling kan
igangsettes uten ytterligere kognitiv innsats. Utferelse av handling spesifisert 1
implementeringsintensjoner viser sdledes tegn pa automatiserte prosesser. Automatiserte
prosesser kjennetegnes av umiddelbarhet, effektivitet og fravaer av oppmerksomhet
(awareness), og alle disse tre effektene er funnet i studier av implementeringsintensjoner.

Tegn pa umiddelbarhet er vist blant annet ved studier av reaksjonstid. Deltakere som
hadde formet implementeringsintensjoner responderte raskere enn kontrollgruppen pa kritisk
stimuli (Webb og Sheeran, 2004a, ref. i Sheeran et al., 2005). Effektivitet henviser til hvor
mye kognitive ressurser som kreves for & utfere en oppgave. Bruk av
implementeringsintensjoner har vist seg & vare fordelaktig for prestasjon hos deltakere som er
utsatt for kognitiv belastning. Dette fenomenet er funnet bdde hos ikke-klinisk populasjon og
hos schizofrene pasienter der kognitiv belastning (patrengende, ufrivillige tanker) er et
sentralt symptom 1 sykdommen.

Webb og Sheeran viste at implementeringsintensjoner var hjelpsomt for deltakere som
hadde vert utsatt for ego-uttynning (ego-depletion). I en studie ble forst ego-uttynning
indusert ved at deltakerne skulle utfere en matematisk oppgave som fordret selvregulering.
Deretter skulle deltakerne utfere en Stroop farge- navngivningsoppgave, som er en test for
visuell oppmerksomhet og er kognitivt krevende. Deltakere som formulerte
implementeringintensjoner presterte signifikant bedre pa den andre oppgaven enn
kontrollgruppen, et funn som tyder pa at implementeringsplaner er effektivt for & overvinne
redusert kapasitet som folge av ego-uttynning (Webb og Sheeran, 2003, Eksperiment 2, ref. 1
Sheeran et al., 2005).

Det tredje trekket ved automatisering er manglende oppmerksomhet. Deltakere
skulle se pa ulike geometriske figurer og respondere sa raskt som mulig etter forekomst av
triangler. Det ble funnet positiv effekt av implementeringsintensjoner tiltross for subliminal
presentasjon av kritisk stimuli (et triangel) (Bayer, Moskowitz og Gollwitzer, 2002, ref. i
Sheeran et al., 2005). Subliminal defineres som “under sansegrense”, og stimuli presentert pa

en slik mate oppfattes ikke av bevisstheten og er dermed utenfor deltakernes oppmerksombhet.
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En rekke studier indikerer séledes at formulering av ”hvis — s&” planer automatiserer
den spesifiserte malrettede respons. Teknikken med & identifisere kritisk situasjon og koble
den til ensket respons, har vist seg effektiv for atferdsendring som krever selvstarting,
selvstopping eller erstatning av en respons med en annen.

Uoverenstemmelse mellom intensjon og handling er spesielt stor for endring av
vanemessig atferd (Sheeran et al., 2005). Vanemessig atferd skyldes ofte manglende evne til
selvstopping (Sniehotta, 2006).

Verplanken (2006) beskriver vane som en mental konstruksjon bestaende av en
rekke fasetter: fravaer av bevissthet, vanskelig a kontrollere og mentalt effektiv, i tillegg til
hyppig forekommende. Disse fasettene tilsvarer kjennetegnene pa automatiserte handlinger.
Vaner og automatiserte handlinger fungerer likt, men sistnevnte kan induseres med vilje
gjennom bruk av implementeringsintensjoner. Formulering av "hvis - s&” planer skaper en
assosiasjon i hukommelsen, og assosiasjonsstyrken er vesentlig for effekten av
implementeringsintensjoner. Formulering av implementeringsintensjoner kan egne seg for a
bryte en automatisert atferd (vane) med en annen automatisert atferd (indusert automatisering
av planlagt atferd).

En rekke studier har vist positiv effekt av implementeringsintensjoner for a utfore
planlagt helseatferd, blant annet fysisk trening (Milne et al., 2002), kosthold (Verplanken og
Faes, 1999; Armitage, 2004, ref. i Sheeran et al., 2005), kreftscanning/ brysteksaminering
(Orbell et al., 1997, ref. i Sheeran et al., 2005) og vitamininntak (Sheeran og Orbell, study 1,
1999, ref. i Sheeran et al., 2005). Signifikant effekt er ogsé funnet i studier for a redusere
alkoholinntak og forebygge roykeinitiering (Sheeran et al., 2005).

Det er altsa funnet positiv effekt av implementeringsintensjoner, og en rekke studier
er utfort for 4 underseke nermere under hvilke omstendigheter implementeringsintensjoner
har best effekt.

Forst og fremst mé det foreligge et selvreguleringsproblem. Onsket atferd mé vare
vanskelig og viljekrevende, enkle oppgaver har ikke nytte av implementeringsintensjoner
(Webb og Sheeran, eksperiment 3, 2003; Gollwitzer og Bréindstatter, studie 1, 1997, ref. i
Sheeran et al., 2005).

En annen viktig faktor er selve formuleringsprosessen (Oettingen, Honig og
Gollwitzer, 2000). I en studie ble det undersekt om det var tilstrekkelig & spesifisere hva,
hvor, nar og hvordan, eller om selve koblingen, gjennom formulering av "hvis - s&” hadde
effekt pa mélrettet handling. Deltakerne ble delt i to grupper som skulle utfore matteoppgaver.
Begge gruppene formulerte spesifikke planer for tidspunkt og sted for & utfore
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matteoppgavene, men bare eksperimentgruppen formulerte implementeringsplanenene i hvis
—sa” format. Det ble funnet signifikant sterre overensstemmelse mellom planlagt tidspunkt
og faktisk tidspunkt for utferelse av matteoppgavene hos eksperimentgruppen versus
kontrollgruppen (Oettingen et al., 2000). Funnet indikerer at fokus pé selve koblingen "hvis —
sd” 1 planene kan ha betydning. Samme resultat ble funnet av Milne og Sheeran (2002b) som
ogsé fant at repetisjon av selve koblingen var essensiell for effekt, malt med antall personer
som besgkte en spesifisert webside (Sheeran et al., 2005). Prestwich, Lawton og Conner
(2003b) undersokte effekten av a forsterke implementeringsintensjoner med a) positive utsagn
om planlegging b) innlaring av planene, og ¢) bruk av pdminnere i omgivelsene. Han fant at
innlering av planene og bruk av paminnere okte effekten av implementeringsintensjoner
(Sheeran et al., 2005).

Det er ogsa funnet at malintensjonens styrke er viktig for & oppna effekt av
implementeringsintensjoner. Mélintensjonens styrke vil pavirke grad av aktivering og
prosessering av situasjonelle utlesere ( Higgins, 1996, ref. i Sheeran et al., 2005), og
detaljeringsgrad i planene (Sheeran og Armitage, 2003, ref. 1 Sheeran et al., 2005). Forskning
viser ogsa at kritisk situasjon i seg selv ikke utleser handling dersom malet ikke samtidig er
kognitivt aktivert (Aarts og Dijksterhuis, 2000a, 2000b, ref. i Sheeran et al., 2005).

Som tidligere beskrevet, gjor suboptimal aktivering intensjonen sarbar for a bli
glemt eller nedprioritert som folge av situasjonsbetingede forhold (kontekstuelle trusler). En
type kontekstuell trussel er redusert egen-tilstand” (detrimental self-states) (Sheeran et al.,
2006). For & overkomme problemer med reduserte egen-tilstander, delte Sniehotta et al.
(2006) teknikken med formulering av implementeringsintensjoner opp til & omfatte to ulike
type planer som de kalte ”handlingsplaner” (actionplans) og “mestringsplaner” (copingplans).
Handlingsplaner spesifiserer nar, hvor og hvordan, og tilsvarer det som er kjent som
implementeringsintensjoner. Mestringsplaner er strategier for a prioritere planlagt handling og
overvinne vanemessig respons 1 mgte med barrierer og vanskeligheter (Sniehotta et al., 2006).
Mestringsplaner bestar av 4 koble potensielle risikosituasjoner med hensiktsmessig
mestringsrespons. Mestringsplaner skiller seg ogsé fra handlingsplaner ved at de situasjonelle
utlgserne befinner seg i person-situasjon interaksjon, samt at mestringsresponsen ikke er
direkte rettet mot den enskede handling, men 1 stedet til strategier for & overvinne
hindringene. En slik strategi kan for eksempel vare a tenke pa det overordnede malet
(motivasjonen), eller & ignorere reduserte egen-tilstander. Mestringsplaner forutsetter
eksistens av bdde malplaner (intensjoner) og handlingsplaner (implementeringsintensjoner),

og er et tillegg for & oke samsvar mellom intensjon og handling, spesielt for & endre
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vanemessig atferd. Sniehotta et al. (2006) utferte en studie av pasienter i1 rehabilitering etter
hjerteinfarkt, der mélet var at pasientene skulle mosjonere regelmessig. En gruppe fikk hjelp
til & formulere handlingsplaner, en annen gruppe formulerte bdde handlingsplaner og
mestringsplaner og en tredje gruppe formulerte ingen planer (kontrollgruppe). Resultatene
viste at pasienter som formulerte bade handlingsplaner og mestringsplaner mosjonerte
signifikant mer enn begge de andre gruppene.

Parks-Stamm, Gollwitzer og Oettingen (2007) har studert hvilke egenskaper som er
nedvendige for at den situasjonelle utleseren skal vere effektiv. Parks-Stamm et al. (2007)
underseokte de to prosessene som inngér i formulering av implementeringsintensjoner, nemlig
a oke kognitiv aktivering av situasjonell utlgser ("hvis”-prosessen), og & automatisere ensket
atferd 1 respons til utleseren (”s&”-prosessen). Pa bakgrunn av studiene anbefaler forfatterne at
det velges situasjonelle utlesere som forekommer hyppig, at den situasjonelle utleseren er
tydelig og lett identifiserbar, og at igangsetting av handling kan foretas umiddelbart.

Koestner et al. (2005) reiste spersmdl om generaliserbarheten av effekten av
implementeringsintensjoner til “det virkelige liv”’. Forfatterne papeker at forskning pa
implementeringsintensjoner oftest utfores pa mal som er formulert av forskere eller andre
oppdragsgivere, og at maloppnaelse har blitt malt etter relativt kort tid. Gjennom to studier
undersokte Koestner et al. (2005) effekten av implementeringsintensjoner pé deltakeres
personlige mal, og over lengre tidsperioder (1 maned eller mer). Formulering av
implementeringsintensjoner ble kombinert med manipulering av “’selv-efficacy”
(mestringstro) og “’selfconcordance”(selvoverenstemmelse). Disse faktorene er kjent fra
selvreguleringsteorier, som sentrale for maloppnaelse (Koestner et al., 2005). Mestringstro er
et begrep hentet fra Social Cognitive Theory (SCT) (Bandura, 1977, ref. i Luszczynska og
Schwarzer, 2005), og beskrives som “can-do-cognitions”, altsd tanker om tro pa egen evne til
a giennomfere et mal. Selvoverenstemmelse beskrives som hvorvidt et mal eller en plan
reflekterer kjerneverdier om noe personen foler seg forpliktet til & gjore som folge av eksternt
eller internt press (Sheldon og Elliot, 1999, ref. i Koestner et al., 2005). I studien ble det
forsekt & koble disse sentrale selvreguleringskonseptene til maloppnéelse ved a utforme
implementeringsintensjoner pa en slik méte at begge konseptene samtidig ble forsterket.
Koestner et al. (2005) fant at maloppnaelse var signifikant relatert til graden av
selvoverenstemmelse, og at gruppen som mottok kombinert implementeringsintensjoner og
forsterkning av mestringstro hadde signifikant bedre maloppnaelse.

Individuelle forskjeller og effekt av implementeringsintensjoner ble undersegkt av

Webb, Christian og Armitage (2007). Mélet med studien var & gke studenters deltakelse pé
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forelesninger. Det ble funnet at formulering av implementeringsintensjoner gkte oppmete pé
forelesninger, men det ble ogsé funnet en interaksjonseffekt mellom
implementeringsintensjoner og personlighetstrekket ”pliktoppfyllende” (conscientiousness).
Det ble funnet at studenter som scoret hoyt pa personlighetstrekket pliktoppfyllende, ikke

hadde nytte av & formulere implementeringsintensjoner (Webb et al., 2007).

Begrepsavklaring

Originalt ble teknikken med “hvis-sa” planer omtalt som
implementeringsintensjoner, og dette begrepet brukes ofte 1 litteraturen. Ulike varianter
implementeringsintensjoner har blitt undersekt. Sheeran et al. (2005) har brukt
implementeringsintensjoner for & igangsette atferd, for 4 eke innsats eller for & overkomme
hindringer. Sniehotta innferte begrepene handlingsplaner og mestringsplaner (Snichotta et al.,
2006) som skiller mellom ulike type implementeringsintensjoner. Eksempel péd en
handlingsplan kan vaere ”Hvis det er onsdag klokken syv, sé skal jeg jogge en tur”.
Mestringsplaner er ”hvis-sa” planer formulert for & overkomme hindringer. Eksempel pé
mestringsplan kan veare: “Hvis jeg foler meg trott (hindring), sé skal jeg ignorere det (losning)
og utfere handlingen likevel”.

I denne oppgaven brukes heretter begrepene handlingsplaner og mestringsplaner, og

der det refereres til begge typer planer brukes begrepet implementeringsplaner.

Mental helse og positiv psykologi

Sykdomsbildet i den vestlige verden forskyver seg fra fysiske til psykiske lidelser.
Verdens helseorganisasjon (WHO) har anslatt at i 2020 vil psykiske lidelser vaere den nest
storste drsak til sykdomsbelastning pé verdensbasis. I den vestlige verden er det forventet at
depresjon vil utgjere den storste andelen (Helsedepartementet, 2003). I Norge anslas
okonomiske konsekvenser av psykiske lidelser a overstige 30 milliarder kroner per ar
(Helsedepartementet, 2003). @kende forekomst av psykiske lidelser gker behovet for
effektive lavterskeltilbud og intervensjoner rettet mot a fremme mental helse.

Positiv psykologi hevder at mental helse kan fremmes og mentale lidelser
forebygges gjennom forsterkning av menneskers positive ressurser (Seligman og Steen,
2005). Positiv psykologi er vitenskap om hvordan positive opplevelser, individuelle ressurser
og funksjonelle samfunnsinstitusjoner kan fremme mental helse (Duckworth, Steen og
Seligman, 2005). Positiv psykologi fokuserer pé a eke lykke (happiness) og velvere

(wellbeing), som et suplement til tradisjonell psykologi som lenge har hatt fokus pé a
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helbrede sykdom (Seligman og Steen, 2005). Lykke konseptualiseres i tre domener: velbehag
(det behagelige liv), engasjement (det engasjerte liv) og mening (det meningsfulle liv). Det
behagelige liv handler om positive emosjoner om fortid, natid og fremtid. Det engasjerte liv
handler om 4 ta i bruk individuelle ressurser, karakterstyrke og talenter. Det meningsfulle liv
handler om & fole seg del av noe sterre enn seg selv og kan oppnés ved tilherighet til positive
institusjoner, som familier, samfunn, demokrati og pressefrihet (Seligman og Steen, 2005).
Ulike typer positive intervensjoner har funnet positiv effekt pa lykke og velvare.
Fordyce (1977, 1983) fant at studenter som ble oppfordret til & vere aktive, sosiale og travle
viste mindre depressive symptomer, engstelse og mer lykke enn kontrollgruppen etter ni og
atten maneders oppfelging (Duckworth et al., 2005). Det er ogsa funnet positiv effekt av
intervensjoner der deltakerne brukte positive mentale ovelser. Burton og King (2004) fant at &
skrive om positive opplevelser forte til kortsiktig oppsving i humer (Duckworth et al., 2005).
Emmons og McCullough (2003) undersekte effekten av en takknemlighetsintervensjon. En
gang i uken 1 ti uker skulle eksperimentgruppen skrive om fem ting de var takknemlige for.
Gruppen rapporterte mer positive folelser, mer optimisme om fremtiden og sterre nerhet til

andre ved oppfelging etter to uker enn kontrollgruppen (Duckworth et al., 2005).

Digitale intervensjoner

Internett brukes, i gkende grad, som kilde til informasjon om fysisk og mental helse. I
Norge har 85% av befolkingen brukt internett i lopet av de tre siste ménedene og 58% har
brukt det i helserelatert sammenheng (Wangberg, Bergmo og Johnsen, 2008). Bruk av
internett forutsetter bade tilgang og kunnskaper. 12005 hadde 74% av norges befolkning
tilgang til internett i hjemmet (Statistisk sentralbyra, 2006), og det er rimelig & anta at enda
storre andel har tilgang til internett i 2008. Bruk av internett krever ogsa visse basisferdigheter
og det er rimelig a anta at deler av befolkningen mangler disse ferdighetene, for eksempel var
det bare 31 % av kvinner fra 55 til 74 ar som hadde brukt internett i lopet av de tre siste
manedene 1 2005 (Statistisk sentralbyra, 2006). Tiltross for disse begrensningene har internett
stort potensiale, og internett anerkjennes som et viktig redskap for intervensjoner og
forebyggingsprogram (Levy og Strombeck, 2002, ref. i Ybarra og Eaton, 2005). Det finnes
ulike typer digitale intervensjoner som for eksempel rene informasjonssider, tester,
stottegrupper og selvhjelpsterapi (Ybarra og Eaton, 2005). Internett kan vare et
kostnadseffektivt medium fordi behov for bemanning og infrastruktur er relativt lavt i forhold
til potensiell rekkevidde. Internett er 1 stor grad stedsuavhengig, og kan derfor nd mennesker

som har begrenset tilgang til helsetjenester 1 sitt neeromrade (Christensen og Griffiths, 2002,
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ref. 1 Ybarra og Eaton, 2005). Internett kan ogsa nd mennesker som ikke bruker tradisjonelle
helsetjenester, for eksempel pa grunn av darlig ekonomi og praktiske problemer, eller pd
grunn av motstand mot & seke hjelp (NCI og RWJF, 2001, ref. i Ybarra og Eaton, 2005). I en
studie av Houston et al., (2001) ble det funnet at testen CES-D (beskrevet i metodeseksjonen)
ble brukt 24 000 ganger pa dtte maneder. 58% av de som svarte hadde hoy sannsynlighet for
depresjon, og 47% av dem hadde ikke tidligere vert i terapi. Dette tyder pé at internett kan nd
populasjoner som tidligere ikke har fatt tilbud om hjelp (Ybarra og Eaton, 2005). Flere
fordeler med digitale intervensjoner er at brukerne selv kan styre fremdrift, og at
intervensjoner kan skreddersys til den enkelte (Christensen og Griffiths, 2002, ref. i Ybarra og
Eaton, 2005). Brukerne rapporterer at de verdsetter ting som degnkontinuerlig tilgang, lett
tilgjengelighet og anonymitet (Ybarra og Eaton, 2005).

Det er en rekke etiske problemstillinger knyttet til bruk av internett i helserelaterte
sammenhenger. Det er viktig at bade sender og mottaker er kjent med fordeler og ulemper ved
bruk av digitale intervensjoner. Det kan vaere vanskelig a ha kontroll over bade
informasjonskildene, og brukerne, og det kan vaere problemer med personvern og
datasikkerhet. I en studie av Eysenbach og Kohler (2002) ble det funnet at brukere sa de
vurderte nettstedenes kredibilitet ut fra kilde, profesjonelt design, vitenskapelig touch”, sprik
og brukervennlighet. Brukernes selvrapportering skilte seg fra forskernes observasjoner, der
man fant at brukerne sjelden dpnet informasjonen ”om o0ss”, og at de sjelden husket hvor de
hadde hentet helserelatert informasjon fra (Ybarra og Eaton, 2005).

Et annet problem med bruk av digitale intervensjoner er lav behandlingstroskap.
Wangberg et al. (2008) studerte behandlingstroskap i tre ulike helseintervensjoner for
héndtering av diabetes, for & slutte og rayke, og for & fore digital personlig helselogg.
Behandlingstroskap ble malt med antall registreringer. Behandlingstroskap var ikke direkte
sammenlignbart siden intervensjonene var utformet forskjellig, men noen nekkeltall kan
nevnes. | diabeteshandteringsintervensjonen var det 28% frafall etter registrering og
ytterligere 20% sluttet etter & ha deltatt en gang. I reykesluttintervensjonen deltok 19% etter
en méned, og i den digitale helseloggintervensjonen besvarte 51% oppfelgingsskjema etter en
maned.

Clarke et al. (2005) satte fokus pa problemet med frafall i intervensjonen
Overcoming Depression on the Internet (ODIN). ODIN var et rent selvhjelpsprogram utviklet
for voksne med selvrapportert depresjon. I ODIN 1 ble det ikke funnet effekt av
intervensjonen, og de observerte at deltakelsen var ujevn og med heyt frafall. Resultatene ble

tolket dit hen at hoyt frafall kan ha vert arsak til manglende effekt (Clarke et al., 2005). I
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ODIN 2 mottok noen av deltakerne paminnelser via telefon eller postkort. Deltakere som
mottok paminnelser logget seg inn signifikant flere ganger enn kontrollgruppen. Det var ingen
forskjell i antall palogginger enten de mottok paminnelsene per telefon eller postkort.

I ODIN 2 ble det ogsé funnet lav pdmeldingsrate. Rekruttering skjedde via brosjyrer
til medlemmer 1 Health Maintenance Organisation (HMO). Av et utgangspunkt pa 12 051
utsendte brosjyrer, var det bare 3,3% fra de ”deprimerte” og 0,9% av de “ikke-deprimerte”
som meldte seg pd. Lav pdmeldingsrate ble forklart med at mange av de inviterte allerede var
1 terapi, og at personer som ikke ansd seg som deprimerte antakelig ikke fant studien
interessant (Clarke et al., 2005).

Intervensjoner med bakgrunn 1 positiv psykologi tilbys ogsé via internett. Seligman,
Rashid og Parks (2006) har funnet positiv effekt i form av okt lykke og velvere etter ulike
positive intervensjoner. Intervensjonene var kognitive gvelser som krevde daglig innsats og
trening av ferdigheter. Positiv mental trening er tilgjengelig blant annet pé nettstedet

www.reflectivehappiness.com (Seligman, 2008).

Oppsummering og hypoteser

Digitale intervensjoner er lovende pa grunn av stor rekkevidde og lave kostnader,
men lav behandlingstroskap er et stort problem. A finne teknikker som kan gke
behandlingstroskap vil derfor ha potensielt stor betydning for digitale intervensjoner generelt.

Bruk av implementeringsplaner har vist seg & kunne redusere uoverenstemmelsen
mellom intensjon og handling. Dette har blitt vist eksperimentelt, men ogsa for méloppnaelse
1 reelle situasjoner, blant annet for helseatferd (Sniehotta et al., 2006). Det er ikke gjort studier
som spesifikt underseker om implementeringsplaner kan eke behandlingstroskap i digitale
intervensjoner.

Hovedformélet med denne studien er a teste eksperimentelt om formulering av
implementeringsplaner kan eke behandlingstroskap i en digital intervensjon.
Behandlingstroskap males forst i form av antall pdlogginger og deretter med selvrapportering.

Forskning p& implementeringsplaner har vist at egenskaper ved situasjonelle utlosere
kan pavirke effekten av planene (Parks-Stamm et al., 2007). I denne studien ble to varianter
av utlesere testet. Den ene var & identifisere ytre situasjoner, som er brukt i tidligere forskning
pa implementeringsplaner. Studien undersegkte ogsé en ny variant ved a bruke ”indre”
situasjoner, det vil si & formulere planer der negative emosjoner og kognisjoner, ble brukt som

utlosere.
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Den digitale intervensjonen brukt 1 denne studien er basert pa evelser fra positiv
psykologi. En del av gvelsene har vist positiv effekt pd emosjoner fra amerikansk forskning
(Seligman og Steen, 2005). Intervensjonen er utviklet spesielt for denne oppgaven av meg.

Studiens fokus er altsa ikke pa hvorvidt den digitale intervensjonen har effekt pa
emosjoner, men om formulering av implementeringsplaner med ulike varianter utlgsere kan
pavirke behandlingstroskap, og dermed eventuelt ha indirekte effekt p4 emosjoner.
Hypotese 1: Formulering av implementeringsplaner vil gi ekt antall registreringer.
Hypotese 2: Formulering av nye implementeringsplaner vil gi okt bruk av positive
tankeovelser.

Hypotese 3: Ulike typer situasjonelle utlasere vil ha ssmmenheng med bruk av positive
tankeovelser.

Det vil ogsa bli undersgkt om behandlingstroskap predikerte emosjoner. Andre studier
har vist at behandlingstroskap har predikert effekt av intervensjoner (Wangberg et al., 2008),

og derfor er det sannsynlig & tro at behandlingstroskap vil kunne predikere emosjoner.

Metode

Deltakere

Deltakerne var studenter fra universiteter og hoyskoler i Norge. Invitasjon ble sendt
ut pé e-post eller publisert pa skolenes intranettsider. E-post ble sendt ut til ca. 6 000
studenter, og invitasjon var tilgjengelig pa intranett for ca. 10 000 studenter. Tittel pa
invitasjonen var: ”Kan lykke laeres? — et program for & bygge positive tankemenstre”. |
invitasjonen ble programmets forlep og varighet presentert. Invitasjonen inneholdt ogsa
informasjon om frivillighet, konfidensialitet og at dataene skulle brukes i forskning.
Betingelser for deltakelse var fylte 18 &r og tilgang til internett. Invitasjonen inneholdt en
hyperkobling til en nettside der deltakerne kunne registrere seg (Appendiks A). Fra invitasjon
ble sendt var det ti dagers frist for registrering. P& nettsiden for registrering ble det presisert at
programmet ikke var terapi, men ment for friske mennesker som ensket 4 oke generell
velvere. Informert samtykke ble innhentet ved at deltakerne krysset av i to sjekkbokser: "Ja,
jeg har forstatt at jeg kan trekke meg nar som helst”, og “’Ja, jeg har forstatt at dataene brukes i
forskning”.

Deltakerne fikk ingen premiering for & delta. Etter to uker av eksperimentets forlep
fikk de laste ned en oppsummering av programmets gvelser, og etter seks uker fikk de laste

ned komplett program, samt tilbud om & laste ned hovedoppgaven nér den blir tilgjengelig.
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577 deltakere registrerte seg, og av disse ble 26 ekskludert pa grunn av feil i e-
postadresser. 551 deltakere ble randomisert til fire grupper. 38 (6,8 %) av disse deltok ikke
videre i programmet og ble derfor ekskludert etter randomisering. Det endelige utvalget besto
av 513 deltakere. Hovedandelen var heltidsstudenter (57 %) i alderen 18 — 23 ar (43 %) og
med hgyere utdanning inntil 3 ar (47 %). Det var 80 % kvinner og 20 % menn (se tabell 3 for
ytterligere detaljer for egenskaper ved utvalget).

Variabler

Malinger foregikk pé tre tidspunkt: ved registrering (T1), etter to uker (T2) og etter
seks uker (T3). Deltakerne ble malt pd negative og positive emosjoner, og ved T1 ble ogsa

privat selvbevissthet malt og demografiske variabler registrert.

Centre for Epidemiologic Studies Depression Scale (CES-D).

Negative emosjoner ble mélt med CES-D, en selvrapportskala utviklet for & male
depressiv symptomatologi i den generelle befolkning (Radloff, 1977). Skalaen har hovedvekt
pa de affektive symptomene i depresjon, altsd humer. Disse symptomene er del av diagnosen
depresjon, men inngér ogsé i andre diagnoser og forekommer ogsé blant ”friske” mennesker.

Skalaen bestér av tjue elementer, der fire av dem er formulert positivt, bade for &
unnga responsmenster, og for & méle positiv affekt eller fravar av det. Elementene er hentet
fra tidligere validerte depresjonsskalaer, blant annet: Beck, Ward, Mendelson, Mock, og
Erbaug, 1961; Dahlstrom og Welsh, 1960; Gardner, 1968; Raskin, Schulterbrandt, Reatig og
McKeon 1969; Zung, 1965. For a méle gjeldende tilstand, instrueres deltakerne om &
rapportere hvordan de har felt seg den siste uken. Hver respons scores pé forekomstfrekvens
fra null til fire. Eksempel pé spersmal: ”Jeg var plaget av ting som vanligvis ikke plager meg”
med svaralternativene: 1) Nesten ikke eller ikke i1 det hele tatt (mindre enn 1 dag), 2) Noe,
eller litt av tiden (1-2 dager), 3) Av og til, eller moderat andel av tiden (3-4 dager), 4)
Mesteparten av tiden (5-7 dager).

Validering av CES-D har vist at testen er akseptabel bade for generell og klinisk
befolkning. Det ble vist at distribusjonen var symmetrisk med hey spredning for klinisk
befolkning, og veldig skjev med mindre spredning og lavere andel av hoy score for den
generelle befolkningen. Disse resultatene viste at testen skiller tydelig mellom klinisk og
generell befolkning, og mellom alvorlighetsgrad av symptomer (Radloff, 1977). Testen ble
oversatt til norsk av meg (a0 =. 925) (Appendiks B).

Side 17



Kan implementeringsintensjoner gke behandlingstroskap 1 digitale intervensjoner?

Authentic Happiness Inventory (AHI).

Positive folelser ble malt med AHI som er en selvrapporteringsskala for & male
subjektiv livstilfredshet og velvare, utviklet av Christopher Peterson (2006). Testen har vist
god intern konsistens, og korrelerer med lignende tester og andre metoder for & male velvare,
som dagbokstudier, informantrapporter og lignende (Peterson, 2006). Hensikten med & utvikle
AHI var a lage en skala som tar heyde for endringer i den egvre enden av velvare. Resultater
ved bruk av eksisterende mal for depressivitet viser at de fleste scorer over midtpunktet. Nar
fokus er 4 gke velvare kan det tenkes at de tradisjonelle skalaene ikke har rom for & vise
endringer i ovre delen av skalaen. For eksempel en person som samtykker til utsagnet Jeg er
tilfreds med mitt liv”, kan tenkes & velge et enda heyere alternativ dersom skalaen tillater det
(Peterson, 2006). Testen bestar av utsagn med stigende grad av tilfredshet, fra ”Jeg har liten
eller ingen entusiasme” til ”Jeg har s mye entusiasme at jeg foler jeg kan gjore nesten hva
som helst”.

I tillegg til & utvide den ovre delen av skalaen, inkluderer skalaen ogsa elementer
som maler velvare utover nytelse, nemlig tilstander som flyt, mening og engasjement som, i
folge forskning pd positiv psykologi, ogsa anses som sentralt for livstilfredshet (Seligman og
Steen, 2005). AHI har blitt ssmmenlignet med andre velvereskalaer, og har vist mer
sentralisert og noe mindre forskjovet snitt, og det synes dermed som det primare malet med
skalaen er oppnadd (Peterson, 2006). Testen ble oversatt til norsk av meg (o =. 942) og brukes
etter tillatelse (Appendiks C).

Privat selvoppmerksombhet.

Privat selvoppmerksomhet er en del av en selvbevissthetskala (self-awareness)
utviklet av Fenigstein, Scheier og Buss (1975). Selvbevisstskalaen ble utviklet for 4 méle
individuelle forskjeller i selvbevissthet. Skalaen er basert pa filosofiske betraktninger,
psykologisk teori og klinisk erfaring om at selvoppmerksomhet bade er et mél i seg selv, og et
verktoy. Selvoppmerksombhet er en persons varige tendens til enten & rette oppmerksomheten
innover eller utover. Skalaen ble satt sammen av atferd som antas 4 ha sammenheng med
selvoppmerksomhet. Marimaxrotert faktoranalyse viste at 43 % av variansen i atferd relatert
til selvoppmerksomhet kunne tilskrives tre faktorer, som ble kalt privat selvoppmerksomhet,
offentlig selvoppmerksomhet og sosial engstelse. Revidert skala ble undersegkt med total N pa
1 821 respondenter, og de tre faktorene viste seg & vaere stabile. Den endelige versjonen av
skalaen bestar av 23 elementer, der hvert av elementene rangeres pé en firepunkts skala fra

ekstremt ukarakteristisk til ekstremt karakteristisk.
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Denne studien malte deltakerne pa privat selvoppmerksomhet som er en av
dimensjonene i selvbevissthet. Privat selvoppmerksomhet beskrives som oppmerksomhet pa
indre tanker og folelser ( Fenigstein et al.,1975) og males med 10 spersmél. Eksempel pa
spersmal var: Jeg prover alltid & forsta meg selv”, med fire svaralternativ som rangerte fra
”veldig likt meg” til ’veldig ulikt meg”. Testen ble oversatt til norsk av meg (a =. 822)
(Appendiks D).

Selvrapportert bruk.

Selvrapportert bruk ble malt ved hjelp av 5 pastander, som for eksempel: "1 lopet av
de siste ukene har jeg vert bevisst pa positive opplevelser 1 mitt liv”’. Svaralternativene var a)
sjeldnere enn for, b) like ofte som for, ¢) oftere enn for og d) mye oftere enn for (Appendiks
E). Pastandene og svaralternativene er utviklet av meg. Bruk ble rapportert som mer eller
mindre relativt til “for”. Denne utformingen av svaralternativer var for 4 ta heyde for at det er
vanskelig 4 bedemme og angi “antall ganger” man har tenkt en tanke i lopet av de siste ukene.
Intern konsistens mellom pastandene var tilfredsstillene (o =.764) og sumscore ble brukt som

mal av variabelen “selvrapportert bruk™.
Prosedyre

Utforming av eksperimentell manipulasjon.

Den eksperimentelle manipuleringen var formulering av implementeringsplaner. For
a tydeliggjore hvordan utforming av den eksperimentelle manipulasjonen i denne studien er
basert pd forskning som er beskrevet i innledningen, vil noen forskningsresultater bli repetert
og referanser oppgitt der det er relevant.

I denne studien formulerte deltakerne handlingsplaner og mestringsplaner, og bygget
saledes videre pd forskningen pé effekten av kombinerte planer (Sniehotta et al., 2006).
Deltakerne fikk instrukser om & formulere setningene negyaktig som vist i eksempler, og at
ordene "HVIS” og ”SA SKAL JEG” skulle skrives med store bokstaver. Dette var for 4 sikre
kognitiv prosessering av koblingsleddet, og at planene ble formulert i ”hvis —s&” format,
jamfor studien av Oettingen et al. (2000). De formulerte planene ble sendt pd e-post til
deltakerne med oppfordring om & lese dem for seg selv to ganger for a forsterke memorering,
jamfor studien av Prestwich et al. (2003b).

Parks-Stamm et al. (2007) foreslar at de situasjonelle utlaserne ber forekomme
hyppig og vere tydelige & gjenkjenne, samt at ensket respons ber kunne utfores umiddelbart.

For & sikre at situasjonelle utlgsere skulle forekomme hyppig, formulerte deltakerne tre

Side 19



Kan implementeringsintensjoner gke behandlingstroskap 1 digitale intervensjoner?

handlingsplaner og tre mestringsplaner. I den forste eksperimentelle manipuleringen
spesifiserte deltakerne handlingsplaner som for eksempel: “"HVIS jeg spiser frokost, SA
SKAL JEG épne siden og utfore dagens ovelse”, og mestringsplaner som for eksempel:
“HVIS jeg foler meg trott, SA SKAL JEG ignorere det, og likevel gjore gvelsen”.

I den andre eksperimentelle manipuleringen ble handlingsplaner utformet med ulike
typer situasjonelle utlesere ("hvis”). En gruppe formulerte handlingsplaner knyttet til daglige
ytre situasjoner (som i eksemplet over), og en annen gruppe formulerte handlingsplaner der
negative kognisjoner eller emosjoner (indre tilstand) ble brukt som ”situasjonell” utleser. En
handlingsplan med indre utlosere kunne se slik ut: "HVIS JEG foler meg trist, SA SKAL JEG
tenke pa tre ting jeg gleder meg over”. Bruk av indre utlgsere var for § ivareta kravet om
umiddelbarhet mellom utleser og respons, jamfor studien av Parks-Stamm et al., (2007). Det
kan stilles sparsmélstegn ved hvorvidt tydelighet ble ivaretatt med bruk av indre utlesere,
siden oppmerksombhet pa egne tanker og felelser ikke kan antas a vare like tydelig hos alle.
Deltakerne ble méilt pa grad av privat selvoppmerksomhet (Fenigstein et al., 1997) 1 forsek pa
a kontrollere for nevnte faktor.

Etter begge eksperimentelle manipuleringer ble implementeringsplanene
gjennomlest og godkjent av meg. Noen planer ble ikke godkjent, fordi de ikke spesifiserte
verken situasjonell utlaser eller ensket respons. Eksempel pé en slik handlingsplan kunne
vare: "HVIS jeg har det travelt SA SKAL JEG gjore oppgaven senere”. Andre planer ble ikke
godkjent, som folge av at innholdet var helt irrelevant. Eksempel pé en slik setning kunne

vaere: "HVIS jeg er flink til 4 studere, SA SKAL JEG unne meg en kopp kaffe”.

Eksperimentelle betingelser.

Deltakerne ble delt i fire grupper ved randomisering. Gruppe 1 refereres til som
kontrollgruppen (n = 138). Gruppe 2 refereres til som HM1 (Handlingsplaner,
Mestringsplaner x 1) (n = 135 ). Gruppe 3 refereres til som HM2Ytre (Handlingsplaner,
Mestringsplaner x 2 -Ytre) (n = 137) og gruppe 4 refereres heretter til som HM2Indre
(Handlingsplaner, Mestringsplaner x 2 - Indre) (n = 141). Eksperimentell manipulering
foregikk pa programmets forste dag og pd programmets fjortende dag.

Ved manipulasjon nummer en ble gruppene gitt to ulike betingelser. Gruppene
HM1, HM2Ytre og HM2Indre hadde de samme betingelsene i eksperimentets forste fase. Nér
disse gruppene omtales under ett, refereres de til som "HM-gruppene”.

HM-gruppene utformet tre handlingsplaner og tre mestringsplaner. Eksempel pa

handlingsplan kunne veare: "HVIS jeg spiser frokost, SA SKAL JEG 4pne dagens side og
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besvare dagens gvelse”. Eksempel pa mestringsplan kunne vare: "HVIS jeg foler meg trott
(hindring), SA SKAL JEG ignorere det (losning), og likevel besvare dagens ovelse”.
Oppgaven ble presentert under tittelen “motivasjon” (Appendiks F).

Kontrollgruppen utformet ikke implementeringsplaner, men utformet andre
setninger som ikke var forventet & pavirke deltakelse. De formulerte setninger om daglige
gjoremal. Eksempel pa en setning kunne vaere "HVIS jeg stovsuger, SA SYNS JEG det er
kjedelig”. Oppgaven ble presentert under tittelen ’bevisstgjering” (Appendiks G).
Kontrollgruppens setninger omtales heretter som placebosetninger.

Etter to uker startet eksperimentets andre fase, kalt bruksfasen, og eksperimentell
manipulasjon nummer to ble utfort, og nye betingelser introdusert. HM1 formulerte ingen nye
implementeringsplaner, men formulerte placebosetninger i likhet med kontrollgruppen.
Setningene handlet om hvilke evelser de syns hadde hatt mest, minst og ok effekt. En
placebosetning ved eksperimentelle manipulering nummer to, kunne se slik ut: JEG SYNS
ovelsen “Tre gleder” hadde MEST effekt (Appendiks H).

HM2Ytre formulerte tre nye handlingsplaner pd samme méte som ved forste
manipulasjon, altsd ved 4 identifisere tre ytre situasjoner som utlegsere (’hvis”) for & tenke
gjennom positive tanker (sd”).

HM2Indre formulerte ogsa tre nye handlingsplaner, men en annen variant
situasjonelle utlesere. Deltakerne skulle identifisere tre mulige negative tanker eller folelser
som utlesere ("hvis”) for & tenke gjennom positive tanker (”sa””). Eksempel pa handlingsplan
kunne se slik ut: "HVIS jeg foler meg trist, SA SKAL JEG tenke gjennom tre ting jeg gleder
meg over” (Appendiks I). Bade HM2Ytre og HM2Indre formulerte ogsa tre mestringsplaner
(hvis” hindring, ’sd” lesning). For oversikt over de ulike eksperimentelle betingelsene se
tabell 1.

Tabell 1: Manipulering en og to i hver av de fire betingelsene

Kontroll 1: Placebosetninger

2: Placebosetninger

HMI1 1: Handlingsplaner og mestringsplaner

2: Placebosetninger

HM2Ytre 1: Handlingsplaner og mestringsplaner

2: Handlingsplaner og mestringsplaner. ”Ytre utlosere”

HM2Indre 1: Handlingsplaner og mestringsplaner

2: Handlingsplaner og mestringsplaner. ”Indre utlesere”
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Utforming av programmet ’Kan lykke laeres?

Programmet ble i sin helhet utviklet av meg spesielt for denne undersgkelsen.

Nettsidene ble utformet for & vaere brukervennlige. Det ble brukt rent og konsekvent
design med lettlest tekst og klare farger. Bildene som ble brukt var valgt for & illustrere
dagens tema, skape en positiv atmosfzre og inspirere deltakerne. Viktig informasjon ble
gjentatt bade i e-post, pa nettsiden og pa svarskjemaet. Fra nettsiden var kobling videre til
svarskjemaet plassert tre steder, med teksten klikk her for & besvare dagens egvelse”. Sidene
var delt i felter for & muliggjere skumlesning av den viktigste informasjonen og fordypning 1
feltet “bakgrunn”.

Hensikten med feltet ”bakgrunn” var & bygge troverdighet og resultatforventning
(outcome expectancy). Informasjonen i feltet "bakgrunn” ble hentet fra positiv psykologi,
sosial leringsteori og kognitiv psykologi. Referanser og tips til videre lesning ble oppgitt der
det var aktuelt. Sidene hadde ogsa “dagens sitat” — for & gjere materiellet relevant, folkelig og
inspirerende (bygge mestringsforventning og subjektive normer).

De kognitive gvelsene ble beskrevet og i tillegg illustrert med eksempler. Qvelsene
er inspirert av ’personal miniexperiments” av Snyder og Lopez (2007), og oversatt til norsk
og tilpasset til denne intervensjonen av meg. Tilpasningene er gjort for & gjore ovelsene lett
forstéelig, unnga bruk av forutgaende tester, og for a4 kunne besvares umiddelbart etter at
gvelsen var presentert. @velsene ble valgt ut for & inkludere alle tre veier til livstilfredshet
som nevnes 1 positiv psykologi: det behagelige liv, det engasjerte liv og det meningsfulle liv

(Seligman og Steen, 2005) (Appendiks J).

Eksperimentets forlagp.

Malinger 1 T1 foregikk i registreringsperioden for randomiseringen. Eksperimentet
varte 1 seks uker og besto av to faser. Den forste fasen varte i to uker og blir referert til som
“programfasen”. I programfasen mottok deltakerne daglig e-post med kobling til dagens
nettside, der gvelsene ble presentert med kobling videre til svarskjema. Fra og med dag to til
og med dag tretten var programmet likt for alle. Nettsidene var bare aktive i ett dogn og det
var ikke mulig & besvare gvelsene verken i for- eller etterkant. Dagens side ble byttet ut
mellom klokken 01.00 og 05.00. De som forsekte & besvare etter fristen fikk beskjed om at
fristen var ute, men at de kunne fortsette & folge programmet neste dag. Den avhengige
variabel 1 programfasen var antall registreringer.

Eksperimentets neste fase startet etter to uker, og refereres til som “bruksfasen”.

Deltakerne ble oppfordret til & bruke gvelsene de hadde leert sa ofte som mulig 1 de neste fire
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ukene. Eksperimentell manipulasjon og maling nummer to (T2) ble besvart, og deretter fikk
deltakerne laste ned en kort oppsummering av evelsene de hadde lart i programfasen.
Deltakerne ble minnet pé at de ville bli kontaktet igjen etter fire uker for & besvare enda noen
spearsmal (T3). Bruksfasen ble avsluttet med besvarelse av T3, altsd ved eksperimentets sjette
uke. Ved T2 og T3 var det en ukes svarfrist og deltakerne mottok en e-post med paminnelse.

For en grafisk oversikt over eksperimentets forlep (se figur 1).
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Etiske betraktninger ved studien.

Pa nettsidene og pa svarskjemaet sto det at det er normalt & oppleve negative folelser
av og til, men dersom tilstanden var vedvarende, ble deltakerne oppfordret til & kontakte lege.
Deltakere fikk ikke vite sin CES-D score, sa utfylling av testen ber ikke ha hatt pdvirkning pé
emosjonell tilstand, og kan ikke ha blitt brukt til 4 "stille” egen diagnose. P4 alle nettsidene
ble det gjentatt at programmet ikke var terapi, men ment for friske mennesker som ensket &
oke generell velvere. Invitasjonen var formulert som et spersmal slik at forskningspersmalet
fremsto som en undersgkelse nettopp av om en slik intervensjon kunne eke lykke, og det ble
ikke gitt noen lofter om effekt. Hvis noen hadde kontaktet meg for hjelp, hadde jeg henvist til
lege eller psykolog.

A unnlate 3 fortelle deltakerne det egentlige forskningsspersmalet, kan ogsé veaere
etisk betenkelig. I denne studien fikk deltakerne ”valuta” for sin innsats 1 form av positiv
mental trening, tiltross for at deres interesse var noe annet enn studiens egentlige fokus. At
studiens egentlige hensikt ikke ble avdekket for deltakerne, var for & unngé & pavirke
deltakelsen og dermed oppna skjeve resultater. Deltakerne vil {2 dette forklart i en egen
rapport sammen med resultater og diskusjon relevant for spersmaélet i deres interesse, nemlig
hvorvidt lykke kan laeres. Deltakerne vil motta e-post med tilbud om & laste ned rapporten og
hovedoppgaven nar de blir tilgjengelig.

Mye informasjon ble lagret péd en internettserver. Faren for brudd i teknologi og
eventuell innbrudd mot informasjon lagret pa internett er alltid tilstede. Deltakerne ble
informert om dette, og de ga aktivt sitt samtykke til innsamling av data og lagring. Bare jeg
har hatt tilgang til 4 lese svarene. Data ble anonymisert, og svarene omkodet for statistiske
analyser. Svarene er ikke direkte identifiserbare, da de er knyttet til passord og deltakerID.
Koblingsnekkelen mellom e-postadresse og deltakerID ble oppbevart i en separat,
passordbeskyttet fil. I trad med tillatelsen fra Norsk Samfunnsvitenskaplig Datatjeneste
(NSD) vil alle personopplysninger bli destruert nar prosjektet er ferdig.

Resultat

Invitasjoner ble sendt til 6 000 studenter pa e-post, og 1 tillegg var invitasjonen
tilgjengelig pa intranett for 10 000 studenter. Det er sannsynlig at invitasjoner sendt pé e-post
genererte flere pdmeldinger enn invitasjoner lagt ut pa intranett, men det foreligger ingen

oversikt over hvordan deltakerne hadde blitt rekruttert. Hvis man regner 577 registrerte av 16
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000 invitasjoner var pdmeldingsraten 3,6 %. Dersom bare antall e-poster legges til grunn var

pameldingsraten 9 %.

Analysegrunnlag og frafall gjennom eksperimentets forlgp

Antall deltakere som utgjorde analysegrunnlaget varierte gjennom hele

eksperimentet, avhengig av deltakelse péd eksperimentelle manipuleringer, registreringer i

programfasen og besvarelse ved T2 og T3 (Se tabell 2).

Tabell 2: Analysegrunnlag og frafall gjennom eksperimentets forlap.

Antall % k.ommentar
Registrerte demografiske data
Antall registrering er BTT Besvarte CES-D, AHI og
Privat selvhevissthet
Ekskludert far randomisering 26 (4 %) Feil e-post
Ekskludert etter randaormisering 38 (7 %) Deftok ikke mer i program met
Urvalg 513
Farste manipulasion 278 54 % Formulerte implementeringsplaner dag 1
Deltakelze i programrasen 418 a1 % Minst en hesvarelze i programrasen
Implementeringsplaner dag 1, og
Al el S = e minst en hesvarelse i programfasen
) ) Formulerte implementeringsplaner dag 14
Andre manipulasjon og T2 223 43 % Besvarte GES-D g AHI ved T2
T3 05 40% Besvarte CES-D, AHI og Selvrappaortert
bruk
Formulerte implementeringsplaner dag 14
Analsagrunniag bruksfasen 74 18 % og besvarte CES-D, AHI og selvrapport

brukved T3

Av 418 som deltok i programfasen, deltok 9 % (39) en dag, 7 % ( 29) to dager og de ovrige

deltok fra tre til tolv dager.
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Pameldingsrate, deltakelsesrate i programfasen, besvarelse ved de eksperimentelle
manipuleringene samt T2 og T3 ligger fra 54% og nedover (se tabell 1), en andel som i andre

studier betraktes som lav deltakelsesrate (Wangberg et al., 2008).

Frafallsanalyse etter randomisering.

Av 551 randomiserte deltakere, deltok 38 ikke i programmet, og ble ekskludert etter
randomisering. Det endelige utvalget var N = 513.

¥2 test viste at frafallsgruppen ikke var signifikant forskjellig fra deltakergruppen pa
de demografiske variablene kjonn ¥2(5, N=513) = 6,3, p = .28, alder ¥2(20, N =513) = 28.8,
p = .09, utdanning ¥2(20, N = 513) = 12,4, p = .26, eller yrkesstatus y2(10, N=513)=4.6,p =
.93. T-test viste heller ingen signifikante forskjeller nar det gjaldt score pa CES-D t(516) =
-1.4,p=.16, AHI t(497) = 1.2, p = .22 eller privat selvbevissthet, t(549) = .32, p =.75.

Antall registreringer i programfasen

Den avhengige variabel i programfasen var deltakelse méalt som antall registreringer.
Hver skriftlige besvarelse ble regnet som en registrering. Av det fjorten dagers programmet
ble kun dag to til og med dag tretten medregnet 1 maling av deltakelse. Dette var fordi

deltakerne brukte dag en og dag fjorten pa 4 besvare eksperimentelle manipuleringer.

Randomiseringssjekk etter fgrste eksperimentelle manipulasjon.

Av N =513 deltok 56,8 % (313) pé forste eksperimentelle manipulering.
Implementeringsplanene og placebosetningene ble lest og rangert av meg, og 89 % (278) ble
godkjent. Kun deltakere med godkjente handlingsplaner og mestringsplaner eller
placebosetninger er inkludert i resultatene. Resultatene 1 programfasen ble basert pa analyse
av totalt 278 deltakere fordelt mellom HM-gruppene (n = 214) og kontrollgruppen (n = 64).

x2 test viste at gruppene ikke var signifikant forskjellige pa demografiske variabler
(se tabell 2). ANOVA avdekket ingen signifikante forskjeller mellom gruppene pa variablene
CES-D, F(5, 481)=.9,p=.5, AHI, F(5, 464) =2, p = .08 eller privat selvbevissthet, F(5,
507) =.9, p =.5. Det var heller ingen forskjeller p4 noen av variablene mellom
deltakergruppene og deltakere som ikke deltok pa ferste eksperimentelle manipulering
(fravaer). Eventuelle forskjeller mellom gruppene pa deltakelse i programfasen kan ikke

skyldes ulikheter etter forste eksperimentelle manipulasjon (se tabell 3).
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Tabell 3. Randomiseringssjekk etter forste eksperimentelle manipulasjon

Kantroll HM gruppene Fraw aer
h=k4 n=214 h =234
“ariab el M [ %) M (%) N[ %) 4 df p
Kjs nn 0,09 1 0a
Kvinne 84 [B4) 177 (83) 176 (75)
kann 10 (16) I 0NN 58 (25
Alder 2 4 07
18-23 28 a4 g2  (38) 109 (48)
24-29 19 30 a0 (37) 733
30 - 35 SR 1) 23 011 19 (3
35-45 9 (14 21 M0 18 (8)
Cyer 45 2 3@ g (4 11 (58
Litdanning sniva 4 2 0,1
Wideregiende 15 (23 4 34 (18
Inntil 3 &r heyere utd 29 45 91 (43) 122 (54
Mer enn 3 ar heyvere utd 200 (31 92 (43) 8 (33
Yrkesstatus 1 2 05
Stud ent 40 B3) 120 (58] 131 (56)
Student og arbeid 23 81 (38) a5 (4N
Arbeid 23 12 (B 8 (3
ANOVA i =D ha =D i =D F p
CES-D (negative emosgjoner) 204 + 1171 193 + 110 183 + 899 045 05
AHI (positive emaosjaner) BEd + 137 B3 + 137 B99 + 14 0a 03
Privat selvbevissthet 246+ 3456 25 4+ 35 243 + 41 006 03

Kommentar. Tabellen viser deltakeres distribusjon pa demografiske variabler, positive og

negative emosjoner og privat selvbevissthet, med prosent i parentes for kategoriske variabler,

og snitt og + standardavvik for kontinuerlige variabler. Fravaerskolonnen viser deltakere som

ikke besvarte forste eksperimentelle manipulasjon.

Samlet deltakelse i programfasen.

Av 513 deltakere besvarte 81% (418) deltakere minst en gang i lepet av programfasen. Av

maksimalt tolv mulige besvarelser var gjennomsnittlig deltakelsesrate 60% ( M =7, 2 dager,

SD = 3,6).

Frafall etter fgrste manipulering.

Av 278 deltakerne som formulerte implementeringsplaner ved forste manipulering

var det 28% (79) som ikke registrerte seg i programfasen. Analysegrunnlaget for

programfasen ble n = 199.
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Programdeltakelse i eksperimentgruppen versus kontrollgruppen.

Gjennomsnittlig deltakelsesrate i programfasen var 59 %. Deltakelsen sank jevnt i
lopet av programmet, og begge gruppene fulgte samme menster. Det var lavest deltakelse pa
lordager (se figur 2). Av maksimalt 12 mulige besvarelser, hadde HM-gruppene (n = 150) en
gjennomsnittlig deltakelsesrate pa 57,5 % (M = 6,9 dager, SD = 3,4). Kontrollgruppen (n =
49) hadde en deltakelsesrate pa 60,8 % (M = 7,3 dager, SD = 3,7). Det var ingen signifikant
forskjell mellom gruppene, t(197) = .53, p = .6. Formulering av implementeringsplaner okte

ikke deltakelse, med andre ord stettes ikke hypotese nummer en.

Figur 2. Deltakelse i programfasen i %
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Selvrapportert bruk i bruksfasen

Den avhengige variabel i bruksfasen var selvrapportert bruk de siste fire ukene. Av
total N = 513, besvarte 44,6 % (229) eksperimentell manipulering nummer to.
Implementeringsplaner og placebosetninger ble lest og rangert av meg. 97% (223) av
implementeringsplanene ble godkjent. Kun deltakere med godkjente handlingsplaner og
mestringsplaner eller placebosetninger ble inkludert i resultatene, og analysen ble basert pa

223 deltakere.

Randomiseringssjekk etter andre eksperimentelle manipulasjon

%2 test viste at gruppene ikke var signifikant forskjellige pd demografiske variabler
(se tabell 3). ANOVA avdekket ingen signifikante forskjeller mellom gruppene pa variablene
CES-D, F(3, 79) = .1, p = .3 eller AHI, F(3, 76) = .1, p = .3. Det var heller ingen forskjeller pa
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noen av variablene mellom deltakergruppene og deltakere som ikke deltok pa andre
eksperimentelle manipulering (fravaer). Eventuelle forskjeller mellom gruppene pa resultat 1
programfasen kan derfor ikke skyldes ulikheter etter eksperimentell manipulering nummer to

(se tabell 4).

Tabell 4. Randomiseringssjekk etter manipulering nummer to

Kantrall HR1 HZ ytre HMZindre Fravar
n =66 n =48 n=48 M =61 n=290
Watiabel M (%) M (%) M (%) REED] M [ %) % df p
Kjsnn 11 5 095
Kirinne 53 B0 37 (77) 3B 75) 48 79 233
Mann 13 200 1 (3 12 (25) 13 21 57
Alder 180 20 058
18-23 30 45) 19 (40) 23 (48) 24 (39) 123
24-29 20 (30 19 (40) 12 (25) 24 (39) 103
30-35 7 1 3 B) 8 17 B 10y 23
35-45 7 1 7 (15) 1 (2) B 10y 27
Over 45 2 3 0 ()] 4 )] 1 2 14
Utdanningsniva 78 10 0f
Yideregiende 13 20 53 (13) 7 (15) 14 23) 40
Inntil 3 &r hayere utd 30 45) 22 (4E) 20 423 26 43) 144
Mer enn 3 &r hayere utd 23 (35) 20 (42 21 (44) 21 34 106
Yrkesstatus g5 10 ok
Student 38 58 3 (B5) 23 (48) 37 B1) 163
Student og arbeid 2B (39 15 (3an 21 (443 22 (36) 114
Arbeid 2 3 2 e 4 )] 2 3 13
ANOWVA Il 3D Il 3D Il SD Il 3D Il =D F p
CES-D (negative emosjoner) 47 + W5 35 + 73 40 + 84 45 + 93| Z7 o+ &3 10 03
AHI (positive emosjoner) 716 + 14p 743 + 154 782 + 122 V89 + 12F|729 + 1358 1D 03

Kommentar. Tabellen viser deltakeres distribusjon pad demografiske variabler og positive og
negative emosjoner, med prosent i parentes for kategoriske variabler, snitt og + standardavvik
for kontinuerlige variabler. Fravarskolonnen viser deltakere som ikke besvarte andre

eksperimentelle manipulasjon.

Samlet deltakelse, malt ved T3.

Av 513 deltakere besvarte 40% (208) etter seks uker ved maling nummer tre (T3).
Maksimal score for selvrapportert bruk var 20. Gjennomsnittlig score for alle deltakere var

60% (M =12, SD = 2).

Nye planer versus ingen nye planer.

Av de 223 som hadde deltatt pd eksperimentell manipulasjon nummer to, hadde 35%
(79) ogsa besvart T3, sé resultatene etter bruksfasen ble basert pa 79 deltakere.
Det var signifikant forskjell mellom gruppene som fylte ut nye

implementeringsplaner (HM2Ytre og HM2Indre, n = 45) (M = 12,1, SD = 2) og gruppene
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som formulerte placebosetninger (HM1 og kontrollgruppen, n = 34) (M = 12,3, SD = 2), t(77)
=.2,p =.9. Formulering av nye handlingsplaner ga ikke okt bruk av evelsene, og hypotese

nummer to ble ikke stottet.

Ytre utlgsere versus indre utlgsere.

T-test viste at det ikke var signifikant forskjell mellom gruppene t(32) =- .3, p =.8.
som formulerte indre utlesere (M = 12.1, SD = 1.7) versus gruppen som formulerte ytre
utlesere (M = 11.9, SD = 2). Bruk av indre utlesere forte ikke til hyppigere bruk enn bruk av
ytre utlesere, og hypotese nummer tre ble ikke bekreftet.

Pearsons korrelasjonskoeffisient ble brukt for & underseke om det var sammenheng
mellom privat bevissthet og selvrapportert bruk bland deltakere i gruppen som formulerte
indre utlesere (HM2Indre). Det var ikke signifikant ssmmenheng mellom hey privat

selvbevissthet og hey bruk (r =-.07, p=.7).
Utvikling pa emosjoner i lgpet av eksperimentet

Utvikling av negative emosjoner.

Deltakernes score pd CES-D viste nedgang gjennom eksperimentets forlap malt etter
to uker (M =4, SD =9) og seks uker (M = 10, SD = 11). Den mest markante nedgang i score
pa CES-D vistes fra T1 til T2. Ved T3 hadde score gkt igjen, men ikke tilbake til samme nivé
som ved T1 (se figur 3). Deltakerne rapporterte altsd om faerre negative folelser ved

eksperimentets slutt enn ved registrering.
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Figur 3. Snittscore CES-D alle grupper og alle méalinger.
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Kommentar. Hoy score pd CES-D indikerer mange negative emosjoner, lav score indikerer

f4 negative emosjoner.

ANOVA viste at det ikke var signifikant forskjell pd CES-D score mellom de
eksperimentelle gruppene ved noen av malingene CES-D nummer en F(3, 258) = .9, p = .4;
CES-D nummer to F(3, 103) = .1, p=1; og CES-D nummer tre F(3, 87)=.7, p=.6.
Utviklingen pd CES-D score kan altsd ikke knyttes til utforming av handlingsplaner og

mestringsplaner.

Utvikling av positive emosjoner.

Malinger med AHI viste okt score pa positive emosjoner gjennom hele
eksperimentet. @kningen var sterst fra T1 til T2. Score falt ved méling T3, men ikke tilbake
til niva ved T1 (se figur 4). Deltakerne rapporterte altsa okt folelse av glede og velbehag.

Sterst gkning ble malt etter programfasen, men tendensen var ogsé synlig etter bruksfasen

seks uker etter eksperimentets start.
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Figur 4. Snittscore AHI for alle grupper ved alle malinger.
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Kommentar. Hoy score pd AHI indikerer mange positive emosjoner. Lav score indikerer fa

positive emosjoner.

ANOVA viste at det ikke var signifikant forskjell pa AHI score mellom gruppene
ved noen av malingene AHI nummer en F(3, 246) = 1.2, p =.3; AHI nummer to F(3, 101) =
1,5, p =.2; AHI nummer tre F(3, 89) = 1, p = .4. Utviklingen pa AHI-score kan altsé ikke
knyttes til utformingen av handlingsplaner og mestringsplaner.

Eksperimentelle betingelser hadde ingen indirekte effekt pa utviklingen av verken

positive eller negative emosjoner.

Kunne behandlingstroskap predikere utvikling pa emosjoner ?

Regresjonsanalyse viste at antall registeringer ikke predikerte score pd CES-D ved
T2 (r2=-.12, F=.80, df = 1, p = .8) men predikerte score pa AHI ved T2 (r2=.5, F=4.8, df
=1,p=.03).

Regresjonsanalyse viste at selvrapportert bruk predikerte score pd CES-D ved T3 (r2
=.2,F=20,df =1, p=0). Sammenhengen var negativ (3 = -.5, t = -4.5, p = 0), som betyr at
hey bruk predikerte lav score pd negative emosjoner. Regresjonsanaylse viste at

selvrapportert bruk predikerte score pA AHI ved T3 (r2=.2, F=23,df =1, p=0).
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Sammenhengen var positiv (B = .5, t = 4,8, p = 0), som betyr at hgy bruk predikerte haoy score
pa positive emosjoner.

Etter programfasen kunne altsa antall registreringer ikke predikere score pa negative
emosjoner men predikerte score pé positive emosjoner.

Etter bruksfasen predikerte selvrapportert bruk bade positive og negative emosjoner.

Heoy bruk hang sammen med fa negative emosjoner og mange positive emosjoner.

Diskusjon

Hovedfunnet i studien var at formulering av implementeringsplaner ikke akte
behandlingstroskap, verken i form av antall registreringer eller selvrapportert bruk. Det var
heller ingen positiv effekt av & bruke emosjoner eller kognisjoner som utlesere.

Deltakerne viste positiv utvikling med flere positive og faerre negative emosjoner
gjennom eksperimentet. Endringen var sterst etter programfasen, men fortsatte ogsa etter seks
uker. Det var ikke forskjell mellom deltakere i de ulike eksperimentelle betingelsene, sa
utvikling pa positive og negative emosjoner var ikke relatert de eksperimentelle

manipuleringene.

Pamelding, frafall og deltakelsesrate

Pémeldingsraten i studien var lav, og frafallet var stort spesielt etter programmets
forste dag. Lav pameldingsrate ble ogsa rapportert fra ODIN 2, og ble der forklart med at
deprimerte i stor grad allerede var i behandling og at de ikke-deprimerte ikke var motiverte til
a delta (Clarke et al., 2005). Denne studien hadde friske deltakere, og det kan veare arsaken til
at de inviterte ikke var motivert til & melde seg pa. Deltakelsesraten sank relativt jevnt
gjennom programfasen. Under halvparten besvarte maling etter seks uker, og dette er i trad
med funn fra andre digitale intervensjoner (Wangberg et al., 2008). Lav pdmeldingsrate og
stort frafall var som forventet.

Stort frafall etter forste eksperimentelle manipulasjon kan skyldes at deltakerne fant
oppgaven meningsles eller at den av andre arsaker virket demotiverende. Deltakerne ble ikke
informert om hensikten med & formulere implementeringsplaner eller placebosetninger, noe
som kan ha fort til stort frafall. I mange studier av implementeringsplaner foregar formulering
av planene i kontakt med, og av og til veiledet av eksperimenter. Dette kan oke deltakeres

motivasjon til & formulere planer, planenes kvalitet og felelse av forpliktelse til planene.
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Mulige arsaker til manglende effekt av implementeringsplaner.

Svakheter ved utforming av eksperimentell manipulasjon i denne studien.

Manglende effekt av implementeringsplaner kan skyldes svakheter i selve
utformingen av den eksperimentelle manipulasjonen, som for eksempel mangelfull kognitiv
prosessering, (Milne og Sheeran 2003b, ref. i Sheeran et al., 2005), feil med situasjonelle
utlesere (Parks-Stamm et al., 2007), eller at oppgavene var vanskelig a forsta.

Instruksjoner om & skrive "HVIS” og ”SA” med store bokstaver kan ha tatt fokus
vekk fra kognitiv prosessering av planene og over pa det tekniske” ved a skrive store
bokstaver, slik at denne instruksen kan ha virket mot sin hensikt.

Planene inneholdt ikke detaljer om tid eller sted, og de spesifiserte situasjonene kan
ha vert for generelle til & kunne fungere som utlesere for automatisert respons. Formulering
av tre ulike planer kan ha minsket synligheten til en spesiell situasjon, og dermed forhindret
strategisk abdiksjon og medfelgende automatisering. P4 den annen side ble tre ulike planer
ogsa brukt i studien av Sniehotta (2006), og 1 den studien ble det funnet positiv effekt av
implementeringsplaner. Det er mulig at Sniehottas tre planer var utformet slik at hver plan
spesifiserte utleser for hvert sitt tidspunkt i lapet av en uke, mens planene i denne studien
spesifiserte tre alternative situasjoner som skulle forekomme ofte hver dag. Manglende effekt
1 denne studien kan skyldes at planene ble for generelle.

Implementeringsplaner har vist best effekt dersom respons kan igangsettes
umiddelbart etter kritisk situasjon ( ref. studien av Parks-Stamm et al., 2007). Denne studien
sokte & pavirke deltakernes “mentale atferd”, og derfor formulerte noen av deltakerne indre
utlesere” for & oppna kravet om umiddelbarhet. Formulering av indre utlesere resulterte ikke 1
hyppigere bruk av evelsene.

Parks-Stamm et al. (2007) fant ogsa at ulesere ma vere synlige. Deltakerne i studien
ble malt i1 forhold til privat selvbevissthet, siden dette antas & pavirke synlighet av indre
utlesere. Privat selvbevisthet hadde ingen betydning for selvrapportert bruk blant deltakere
som formulerte ’indre utlgsere”. Et problem med & bruke negative emosjoner eller
kognisjoner som utlgsere kan vare at nedsatt egentilstand gjor det vanskeligere & overkomme
vanemessig respons (Sheeran et al., 2005). I denne studien kan effekten av negativ tilstand ha
overvunnet effekten av implementeringsplaner.

Manglende effekt av implementeringplanene kan skyldes at oppgavene ble
misforstétt, og at planene derfor ble ufullstendig formulert. Implementeringsplanene ble lest

og kodet for gyldighet av meg, og ca 10 % av planene ble ikke godkjent. Mine vurderinger ble
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ikke sjekket for reliabilitet, s& andel planer som ikke ble godkjent kan saledes diskuteres.
Misforstielse av oppgaven kan uansett ikke forklare manglende effekt av
implementeringsplaner, fordi det ikke var forskjell pa de avhengige variablene (antall
registreringer og bruk) mellom deltakere med planer, uten planer eller med placebosetninger.
Hensikten med & utforme implementeringsplaner er 4 hoyne kognitiv aktivering for &
hindre nedprioritering, forglemmelse og utsettelse, og for a overvinne kontekstuelle trusler
som motstridende mél, attraktive distraksjoner eller nedsatte egentilstander. Det kan vaere
narliggende a tenke at de daglige e-postene virket som paminnelser, og at det derfor ikke ble
signifikant effekt av & formulere implementeringsplaner. Problemet med en slik forklaring er
at det heller ikke var signifikant effekt av implementeringsplaner i eksperimentets bruksfase,

der ingen mottok e-poster og avelser ikke skulle besvares skriftlig.

Faktorer som moderer effekt av implementeringsplaner

Effekten av implementeringsplaner forutsetter at den planlagte atferd fordrer
selvregulering (Webb og Sheeran, eksperiment 3, 2003, ref. 1 Sheeran et al., 2005).
Selvreguleringskapasitet kan reduseres dersom deltakeren har utfert en annen aktivitet som
ogsé fordret selvregulering. Det er sannsynlig & tro at deltakernes selvreguleringskapasitet har
variert som folge av daglige belastninger 1 lopet av seks uker, og at registrering og bruk har
fordret selvregulering i en viss grad for alle deltakerne.

Selvregulering pavirkes ogsa av oppgavens vanskelighetsgrad (Gollwitzer og
Bréndstatter, studie 1, 1997, ref. i Sheeran et al., 2005). Det er sannsynlig a tro at en del av
ovelsene har vert opplevd som vanskelige. Det strider til dels mot menneskers naturlige
tendenser 4 rette oppmerksomheten mot positive ting. At det negative tiltrekker seg
oppmerksomhet, forklares i et evolusjonart perspektiv med at negative folelser er knyttet til
trusler og tap, og at det derfor er nedvendig & fokusere ressurser mot slike trusler for a
overleve (Seligman et al., 2006).

Malets selvoverenstemmelse har vist seg viktig for maloppnéelse (Koestner et al.,
2005). Dersom en person er i en negativ emosjonell tilstand, kan det oppleves
selvmotstridende a forseke a tenke positive tanker.

Malintensjonens styrke kan moderere effekten av implementeringsplaner (Sheeran et
al., 2005). Man kan anta at deltakerne i studien hadde positive intensjoner om a delta, siden
pamelding var frivillig, og det krevde aktiv handling for & registrere seg. Siden invitasjonen
var & delta i et "program for & bygge positive tankemenstre”, var deltakernes mal ikke

nedvendigvis & delta sé ofte som mulig, men & undersoke eventuell effekt av kognitive gvelser
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pa mentalt velvaere. Behandlingstroskap kan derfor ikke si noe om deltakernes maloppnéelse.
Selv om deltakerne hadde mél om & gke mentalt velvaere og & redusere negative emosjoner, er
det sannsynlig at dette mélet ikke hadde hayeste prioritet sammenlignet med andre
mélintensjoner, siden deltakerne var friske mennesker. Det ble ikke kontrollert for

maélintensjoner og kan vere en svakhet i studien.

Individuelle forskjeller og effekt av implementeringsintensjoner

Samvittighetsfulle mennesker har mindre nytte av implementeringsplaner (Webb et
al., 2007). Deltakerne i studien ble ikke malt pa samvittighetsfullhet, og dette kan vare en
svakhet i studien. Det er mulig at samvittighetsfullhet kunne vist sammenheng med

behandlingstroskap, siden implementeringsplaner ikke var utslagsgivende.

Predikerte behandlingstroskap utvikling pa positive eller negative emosjoner ?

Behandlingstroskap hadde sterkere prediktiv verdi for positive emosjoner enn for
negative. Intervensjonen var utformet for & oke lykke og velvare hos friske personer, derfor
er dette resultatet ikke overraskende.

Resultatene kan tyde pa behandlingstroskap var viktigere for utviklingen av positive
og negative emosjoner i bruksfasen enn i programfasen. Antall registreringer predikerte
positive emosjoner men ikke negative emosjoner etter to uker. Selvrapportert bruk predikerte
bade reduksjon av negative og ekning av positive emosjoner ved T3. At det var storre effekt
av behandlingstroskap i bruksfasen kan skyldes at denne varte lenger (fire uker) og at det
hadde sterkere virkning pé positive emosjoner & generere positive tanker selv enn & besvare

forhdndsbestemte gvelser.

Konklusjon

Malet med studien var & underseke om digitale intervensjoner, som er et relativt nytt
medium for helseintervensjoner, kunne oppné ekt behandlingstroskap ved hjelp av
implementeringsplaner som er en kjent og velprevd selvreguleringsteknikk.

Effekten av implementeringsplaner forutsetter at den planlagte atferden krever
selvregulering, at oppgaven er vanskelig, samt at deltakere har nedsatt
selvreguleringskapasitet. I denne studien var det sannsynlig a tro at disse forutsetningene var
tilstede, og at implementeringsplaner skulle vare en god teknikk for & oke

behandlingstroskap. Deltakeres grad av pliktoppfyllende personlighet, og mélintensjonens
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styrke kan ogsa pavirke effekten av implementeringsplaner, men disse faktorene ble ikke
maélt.

Denne studien konkluderer med at formulering av handlingsplaner og
mestringsplaner ikke hadde noen effekt pd behandlingstroskap i en digital intervensjon.
Siden implementeringsplaner ikke okte behandlingstroskap, ber videre forskning seke & finne

andre virkemidler som kan gke behandlingstroskap 1 digitale intervensjoner.
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Appendiks A, Invitasjon

Invitasjon til & delta i ”Kan lykke laeres ? ” - et treningsprogram for & bygge positive

tankemenstre.

Programmet gér over 14 dager. Du far en daglig e-post med ogvelser. Qvelsene tar ca 10

minutter. Programmet starter 28 januar 08. Siste frist for registrering er 25 januar 08.

For & registrere deg: besgk min webside: http://home.online.no/~kristhen/

Registreringen tar ca 30 minutter

Hvis du har noen spersmaél kan du sende epost til : kristhen@online.no

Programmet er gratis. Det er frivillig & delta. Du kan trekke deg néar som helst uten & oppgi

grunn. Data vil brukes i1 forskningsprosjekt. Alle data behandles konfidensielt.

Du m4 ha fylt 18 ar, og ha tilgang til internett.

Programmet gjennomferes av Kristin Henriksen, som del av en masteroppgave ved

Universitetet 1 Oslo, Psykologisk institutt
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Appendiks B, CES-D Sperreskjema

Ledetekst:
Alle mennesker, uansett hvor glade de er, opplever negative folelser av og til.

Denne undersgkelsen maler hvor mange negative folelser du har felt i lapet av den siste uken.

Vurder hvert av spersmélene og velg det svaret som best beskriver hvordan du har felt den

siste uken

Spgrsmal:

—

: Jeg var plaget av ting som vanligvis ikke plager meg
: Jeg hadde ikke lyst til & spise, jeg hadde darlig matlyst
: Jeg folte at jeg ikke kunne riste av meg missmot tiltross for hjelp fra familie og venner

: Jeg folte jeg var like god som andre mennesker

2
3
4
5: Jeg hadde problemer med a konsentrere meg om det jeg holdt p4 med
6: Jeg folte meg deprimert

7: Jeg folte at alt jeg gjorde var et tiltak, slitsomt

8: Jeg folte meg hépefull (optimistisk) for fremtiden

9. Jeg tenkte at mitt liv har vart en fiasko, feilslatt

10: Jeg folte meg engstelig

11: Jeg sov dérlig, hadde urolig sevn

12: Jeg var glad

13: Jeg snakket mindre enn normalt

14: Jeg folte meg ensom

15: Mennesker var uvennlige

16: Jeg net livet

17: Jeg hadde gritetokter

18: Jeg folte meg trist

19: Jeg folte at folk misslikte meg

20: Jeg folte at jeg ikke “kom ikke i gang”
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Svaralternativ:

1: Nesten ikke eller ikke 1 det hele tatt ( mindre enn 1 dag)
2: Noe, eller litt av tiden ( 1-2 dager)

3: Av og til, eller moderat andel av tiden (3-4 dager)

4: Mesteparten av tiden (5-7 dager)

Scoring

Score rangerer fra en til fire. Maks score er 68.

Spersmél 4, 8, 12 og 16 er positive formuleringer og reverseres for & beregne sumscore.
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Appendiks C, Authentic Happiness Inventory

Testen er utviklet av Christopher Peterson, 2006, og brukes etter tillatelse.

Ledetekst

Les pastandene nedenfor noye.

Velg en péstand fra hver gruppe (du skal velge totalt 24 pastander)

Velg den pastanden som best beskriver dine foelelser den siste uken, inkludert i dag.

Pastander

I:

Jeg foler meg misslykket

Jeg foler meg ikke som en vinner

Jeg foler jeg har lykkes mer enn folk flest

Nar jeg ser tilbake pa livet mitt, ser jeg bare seiere

Jeg foler med ekstraordinert suksessfull

2

Jeg er vanligvis i darlig humer

Jeg er vanligvis i et ngytralt humer
Jeg er vanligvis 1 godt humer

Jeg er vanligvis 1 meget bra humer

Jeg er vanligvis i et utrolig bra humer

3

Nér jeg arbeider er jeg mer oppmerksom pa hva som skjer rundt meg enn pa det jeg gjor

Naér jeg arbeider er like mye oppmerksom pa hva som skjer rundt meg som pé det jeg gjor
Nér jeg arbeider er jeg mer oppmerksom pa det jeg gjore enn det som skjer rundt meg

Nar jeg arbeider legger jeg nesten ikke merke til hva som skjer rundt meg

Nér jeg arbeider er jeg sd oppmerksom pd det jeg gjor at verden rundt meg nesten oppherer &

eksistere

4

Mitt liv har ingen mening eller hensikt
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Jeg vet ikke meningen eller hensikten i mitt liv

Jeg har en anelse om meningen eller hensikten 1 mitt liv

Jeg har en temmelig god formening om hva som er meningen eller hensikten 1 mitt liv

Jeg har en veldig klar formening om hva som er meningen eller hensikten i mitt liv

5

Jeg far sjelden det jeg onsker

Av og til far jeg det jeg onsker, av og til ikke
Jeg fér det jeg onsker oftere enn jeg ikke far det
Jeg tir vanligvis det jeg ensker

Jeg far alltid det jeg onsker

6

Jeg har sorg i mitt liv

Jeg har ikke verken sorg eller glede i mitt liv
Jeg har mer glede enn sorg i mitt liv

Jeg har mye mer glede enn sorg 1 mitt liv

Mitt liv er fyllt av glede

7

Mesteparten av tiden foler jeg at jeg kjeder meg

Mesteparten av tiden verken kjeder jeg meg eller foler interesse i det jeg driver med
Mesteparten av tiden foler jeg interesse for det jeg driver med

Mesteparten av tiden foler jeg meg temmelig interessert i det jeg driver med

Mesteparten av tiden foler jeg meg fasinert av det jeg driver med

8

Jeg foler meg avskaret fra andre mennesker

Jeg foler meg verken avskaret eller ner andre mennesker

Jeg foler meg nar venner og familie

Jeg foler meg naer de fleste mennesker, selv om jeg ikke kjenner dem sé godt

Jeg foler meg naer alle 1 hele verden
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Appendiks C, Authentic Happiness Inventory

9

Etter objektive standarder, gjor jeg det darlig

Etter objektive standarder, gjor jeg det verken bra eller darlig
Etter objektive standarder, gjor jeg det ganske bra

Etter objektive standarder, gjor jeg det temmelig bra

Etter objektive standarder, gjor jeg det utrolig bra

10

Jeg skammer meg over meg selv

Jeg skammer meg ikke over meg selv
Jeg er stolt av meg selv

Jeg er veldig stolt av meg selv

Jeg er ekstremt stolt av meg selv

11

Tiden gér sakte under de fleste ting jeg gjor

Tiden gér fort under noen av tingene jeg gjor, og sakte for andre ting
Tiden gar fort under de fleste av tingene jeg gjor

Tiden gér fort under alle av tingene jeg gjor

Tiden gér sa fort under alle tingene jeg gjor at jeg ikke engang legger merke til det

12

Sett 1 stort perspektiv kan min eksistens vere til skade i verden
Min eksistens er verken til hjelp eller skade i1 verden

Min eksistens liten men positiv effekt pa verden

Min eksistens gjor verden til et bedre sted

Min eksistens har varig, stor og positiv virkning pd verden

Side 48



Kan implementeringsintensjoner ke behandlingstroskap i digitale intervensjoner?

Appendiks C, Authentic Happiness Inventory
13

Jeg presterer ikke s@rlig bra pé de fleste ting jeg gjor
Jeg presterer OK pa de fleste ting jeg gjor

Jeg presterer bra pa noen av tingene jeg gjor

Jeg presterer bra pd de fleste ting jeg gjor

Jeg presterer veldig bra uansett hva jeg gjor

14

Jeg har liten eller ingen entusiasme

Mitt nivé av entusiasme er verken lavt eller hayt
Jeg har en god del entusiasme

Jeg foler meg entusiastisk for nesten alt

Jeg har s& mye entusiasme at jeg foler jeg kan gjore nesten hva som helst

15

Jeg liker ikke mitt arbeide ( lennet eller ulennet)

Jeg har noytrale folelser for mitt arbeid ( lennet eller ulennet)
Mesteparten av tiden liker jeg mitt arbeid ( lennet eller ulennet)
Jeg liker virkelig mitt arbeid ( lennet eller ulennet)

Jeg elsker virkelig mitt arbeid ( lennet eller ulennet)

16

Jeg er pessimistisk for fremtiden

Jeg er ikke verken pessimistisk eller optimistisk for fremtiden
Jeg foler meg litt optimistisk for fremtiden

Jeg foler meg temmelig optimistisk for fremtiden

Jeg foler meg utrolig optimistisk for fremtiden

17

Jeg har utrettet lite 1 livet

Jeg har ikke utrettet mer i livet enn de fleste mennesker
Jeg har utrettet litt mer i livet enn de fleste mennesker

Jeg har utrettet mer i livet enn de fleste mennesker
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Appendiks C, Authentic Happiness Inventory

Jeg har utrettet mye mer i livet enn de fleste mennesker

18

Jeg er missfornoyd med meg selv

Jeg er ikke verken forneyd eller missfornoyd med meg selv, jeg er noytral
Jeg er forneyd med meg selv

Jeg er veldig forneyd med meg selv

Jeg kunne ikke vart mer forneyd med meg selv

19

Mine ferdigheter blir aldri utfordret av situasjoner der jeg befinner meg

Mine ferdigheter blir ved noen anledninger utfordret av situasjoner der jeg befinner meg
Mine ferdigheter blir noen ganger utfordret av situasjoner der jeg befinner meg

Mine ferdigheter blir ofte utfordret av situasjoner der jeg befinner meg

Mine ferdigheter er alltid utfordret av situasjoner der jeg befinner meg

20

Jeg bruker all min tid pé & gjere ting som er uviktige

Jeg bruker mye tid pd & gjore ting som verken er viktige eller uviktige
Jeg bruker litt av min tid pa & gjore ting som er viktige

Jeg bruker det meste av min tid pa & gjere ting som er viktige

Jeg bruker praktisk talt hvert minutt av min tid pa & gjere ting som er viktige

21

Hvis jeg holdt opptelling i livet, ville jeg ligge etter

Hvis jeg holdt opptelling i livet, ville jeg ligge omtrent jevnt
Hyvis jeg holdt opptelling 1 livet, ville jeg ligge litt foran
Hyvis jeg holdt opptelling i livet, ville jeg ligge foran

Hvis jeg holdt opptelling i livet, ville jeg ligge langt foran

Side 50



Kan implementeringsintensjoner ke behandlingstroskap i digitale intervensjoner?

Appendiks C, Authentic Happiness Inventory

22

Jeg opplever mer smerte enn nytelse

Jeg opplever like mye smerte og nytelse
Jeg opplever mer nytelse enn smerte

Jeg opplever mye mer nytelse enn smerte

Mitt liv er fyllt med nytelse

23

Jeg trives ikke med mine daglige rutiner

Jeg foler meg neytral til mine daglige rutiner

Jeg liker mine daglige rutiner, men er glad for & komme vekk

Jeg liker mine daglige rutiner sd godt at jeg sjelden tar avbrekk fra dem

Jeg liker mine daglige rutiner sd godt at jeg nesten aldri tar avbrekk fra dem

24

Mitt liv er et dérlig liv

Mitt liv er et OK liv

Mitt liv er et godt liv

Mitt liv er et veldig godt liv
Mitt liv er et vidunderlig liv
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Appendiks D, Privat selvbevissthet

Ledetekst
Testen er utviklet av Fenigstein, Scheier & Buss, 1997. Testen maler selvbevissthet pa tre
dimensjoner. I denne studien ble dimensjonen privat selvbevissthet mél, med en subskala

bestdende av ti sparsmal.

Spgrsmal
. Jeg prover alltid 4 forstd meg selv
Generelt sett er jeg ganske selvbevisst
. Jeg reflekterer mye om meg selv

. Jeg er ofte deltaker i mine egne fantasier

1

2

3

4

5. Jeg gransker ofte meg selv
6. Jeg er generelt ganske oppmerksom til mine indre folelser
7. Jeg undersgker stadig mine egne motiver

8. Noen ganger foler jeg at jeg ser meg selv fra utsiden

9. Jeg er oppmerksom pa forandringer 1 mitt humer

10. Jeg er oppmerksom pa hvordan sinnet mitt fungerer nar jeg jobber med et problem

Svaralternativer

4: Veldig likt meg
3: Ganske likt meg
2: Ganske ulikt meg
1: Veldig ulikt meg
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Kan implementeringsintensjoner ke behandlingstroskap i digitale intervensjoner?

Appendiks E, Selvrapportert bruk

Ledetekst
Nér du besvarer skjemaet, tenk pa ukene som har gétt, siden du deltok i programmet ”Kan
lykke laeres”.

Pastander:
I lapet av de siste ukene har jeg:

Vert bevisst pd positive opplevelser i mitt liv

Vert bevisst pd positive personer 1 mitt liv

Vert bevisst pd hvordan jeg kan bruke mine sterke egenskaper
Erstattet negative tanker med positive tanker

Tenkt positive tanker hvis jeg har folt negative folelser

M

Svaralternativ

1: Sjeldnere enn for
2: Like ofte som for
3: Oftere enn for

4: Mye oftere enn for
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