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Internettiendring av helseatferc

Internettbaserte programmer for a stgtte lisvsstilsendringer ber legge
vekt pa personenes tiltro til egen mestringsevne.
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Hovedmalet med doktorgradsstudien var 4 bedre forsta hvilken rolle tiltro til egen
mestringsevne (self-efficacy) spiller som teoretisk fundament for internettbaserte
programmer som skal stgtte endring i helseatferd.Tre ulike studier ble gjennomfert i
forbindelse med Internett-programmer rettet mot helseatferd. Dette var to spesifikke
Internett-programmer, ett rettet mot personer med diabetes og ett rettet mot rgykeslutt.
Forste undersgkelse viser at et Internett-program for diabetes-egenomsorg, som var
skreddersydd for tiltro til egen mestringsevne, gkte helseatferd uavhengig av om man
fikk stette til et egenomsorgsomride man hadde hgy eller lav tro pa 4 mestre. Videre
fant man at de som hadde hgy tiltro til 4 mestre kosthold, fysisk aktivitet og/eller
blodsukkermaéling, hadde mer effekt av programmet enn de som hadde lavere tiltro i
utgangspunktet. Artikkel II rapporterer at tiltro til egen mestringsevne og
skreddersydde e-poster hadde betydning for hvor mye denne typen Internett-program
ble brukt. I artikkel III rapporteres det at tiltro til egen mestringsevne hang sammen
med hvor mye deltagerne brukte et online diskusjonsforum for rgykeslutt. Videre fant
man at det 4 bruke forumet fgrte til gkte forventninger om & kunne la vaere & rgyke i
ulike risikosituasjoner, noe som igjen fgrte til redusert rgyking. Avhandlingen viser at
personers tiltro til egen mestringsevne er en sentral faktor nar en skal utvikle gode IKT-
baserte programmer for & stgtte mennesker i livsstilsendringer.
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