AN

Att andra vanor ar ofta lattare sagt an gjort. Har kan du en inblick i hur beteenden
formas och vilka faktorer som kan underlatta forandring.

Beteenden ar sattet vi agerar, tanker och kanner. Vissa beteenden ar medfodda,
medan andra formas genom erfarenheter, uppfostran och samhallets normer.

Forandring borjar ofta med inspiration — att fa en idé, en tanke eller en kansla av att
nagot kan bli battre. Nar inspirationen vacks kan den leda till motivation, det som ger
kraft att faktiskt gora en forandring.

Men férandring sker sallan i ett vakuum. Vi manniskor behoéver trygghet, gemenskap
och kanslan av att tillhéra en grupp for att vaga préva nya vagar. Nar vi kdnner oss
delaktiga blir det Iattare att ta ansvar for vara val och halla fast vid dem dver tid.

Pa gruppniva handlar det om att skapa miljéer dar ingen ldmnas utanfér. Ofrivillig
social isolering och ensamhet kan leda till ohalsa, medan gemenskap, tillit och stod
kan starka bade sjalvkansla och valbefinnande.

For att lyckas med férandring behovs darfér bade modet att se pa sig sjalv — sina
styrkor och svagheter — och tryggheten i att vara en del av nagot stérre. Genom att
inspirera, motivera och skapa inkluderande gemenskaper kan vi tillsammans bidra till
ett friskare samhalle.

Det finns bade yttre och inre beteenden

De beteenden vi kan se kan ocksé kallas de yttre beteendena. Det vi sjalva och
andra kan observera.

Dolda beteenden ar det som hander inom oss sjalva, aven kallat inre beteende. Till
inre beteenden brukar vi rakna tankar, kanslor och kroppsférnimmelser.

Vad ar beteendeforandring?

Beteendeférandring handlar om att medvetet arbeta med sina vanor och handlingar
for att uppna ett 6nskat resultat. Det &r en process som tar tid och kraver talamod.
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En stor del av beteendeférandring ar arbetet med att medvetandegdra sina
beteenden for att veta vilka man vill férandra. Genom att kontinuerligt arbeta med att
framja positiva beteenden kan var och en skapa en halsosammare livsstil och ma
battre.

Betydelsen av en beteendeforandring

En beteendeférandring ar utmanande for de allra flesta manniskor. Nagon gang
kommer alla troligtvis stéta pa en férandring da det ar en central del inom manga
omraden i livet. Det kan handla om att bryta daliga vanor, lara sig nagot nytt, byta
jobb eller uppna personliga mal.

Exempel pa beteendeforandringar:

o Halsosammare livsstil
o Kallsortering for miljon
e Engagemang i féreningsliv eller samhallspaverkan

Steg for beteendeforandring

Bli medveten om ditt beteende
Identifiera vad du vill forandra
Satt upp mal och delmal

Folj upp och justera vid behov

Det bdrjar med att medvetandegora sitt beteende och sina tankemonster.
Genom att bryta gamla vanor och starka nya kan vi langsiktigt paverka vart liv
positivt.

Varfor beteendeforandringar kan vara svara
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Jonathan Haidt ar en amerikansk forskare som studerar varfér manniskor gor det de
gor. Han har kommit pa en historia for att forklara anledningarna bakom vara
beteenden.

Hans metafor bestar av:

e En elefant.
e Enryttare.
o En stig.

Var hjarna ar ryttaren: en mycket liten del av helheten, som dock genom sina tankar
ar den som fattar beslut i livet.

Stigen ar den miljo som vi lever i, dar vi arbetar och roar oss. Miljon ar allt det som
omger oss fysiskt, emotionellt och psykiskt. Bade det som hindrar oss fran att komma
dit vi vill OCH det som hjalper oss att na fram snabbare.

Elefanten ar var motivation eller vara drivkrafter. Elefanten ar stor och stark och
ingen kan bestamma 6ver den. Elefanten gar att tdmja under en kortare tid. Till
exempel genom att borja med en diet i nagra dagar, eller sluta roka i en vecka eller
sa. Den ar samtidigt stor och maktig och kan darfér endast bromsas eller uppmuntras
med ratt sorts motivation.

Hinder eller motivation till forandring

Socialt arv och personlighet
Alla manniskor ar olika. Vi ar unika och agnar oss at en mangd olika
beteenden. Varav vissa ibland ar ohalsosamma och behdver andras. Alla ar inte
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medvetna om vilka nya beteenden som kan hjalpa dem att leva ett rikare liv.
Beteenden ar handlingar som utfors i enlighet med en viss kunskap, samt kanslorna
kring beteendet. Ofta ar det helt personliga motiv som ligger bakom en persons
beteenden. Tidigare erfarenheter, vanor, socialt arv och miljoé spelar ocksa in.

Hopp och radsla

Bland manniskors starkaste drivkrafter finns hopp och radsla. Hopp och

radsla kan vara bade drivkraft och hinder. Hopp kan vara en édnskan om ett utfall
vilket leder till motivation att utfora ett visst beteende. Medan radsla for ett visst utfall
kan vara motivator eller hinder for ett visst beteende.

Social acceptans och social utstétning

Manniskan &r i grund och botten &r ett flockdjur som garna vill passa in. Onskan om
social acceptans kan vara en motivationskraft medan radslan for social utstétning
verkar som ett hinder.

Njutning och smarta

Njutning och smarta ar tva stora drivkrafter. Bada dessa ar ofta kraftfulla och
omedelbara, vilket kan styra beteenden pa ett mycket effektivt satt. De ar dock inte
sjalvklart positiva. Beroendemissbruk ger ofta njutning fort, dock kommer det
negativa bieffekter av detta. Samtidigt kan vissa smartsamma beteenden ge njutning
efterat, som till exempel hard traning. Vilket kan vara mycket anstrangande och
ibland aven smartsamt.

Tid

Tid ar en viktig faktor. Ibland kan beteenden behdvas bytas ut i stallet for att

laggas till for en individ eller grupp. Det ar viktigt att vara medveten om hur mycket tid
en har och inte lagga till fler saker an man klarar av.

Yttre paverkan

Vanner, familj, sociala kontexter, skola, arbete, reklam, uppmaningar osv. Dessa kan
bade vara positiva och negativa. Detta kan vara viktigt att ta med nar en arbetar med
en grupp eller i ett omrade.

Motivation — kraften som driver oss

Motivation ar en kraft och lust som driver vart beteende i en viss riktning, baserat pa
onskningar och mal.
Motivation ar drivkraften som far oss att agera. Den hjalper oss att ga mot ett mal.

Yttre motivation - handlar om drivkraft som kommer fran yttre faktorer sa som
beléningar, patryckningar, berém och befordran. Det yttre styr mer an ens egna
personliga intressen eller ndje. Drivkraften ar att uppna en beloning eller undvika en
pafdlijd som kommer utifran.

Inre motivation - handlar om att vi motiveras utifran vara egna tankar och mentala
bilder att géra nagot for att det ger oss en kansla av tillfredsstallelse eller gladje. Det
ar viljan att géra nagot for sin egen skull och intresse for sjalva uppgiften.
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Det gar att vara bade inre och yttre motiverad for samma uppagift.
Exempel: arbeta for att fa en befordran (yttre motivation), for att ge sin familj ett
battre liv (inre motivation)

Forutsattningar for motivation:

o Ett tydligt mal

e Meningsfulla aktiviteter som leder mot malet

o Att malet ar realistiskt och uppnaeligt

o Kanna viss tillfredsstallelse under processen

Motivation ar ofta en kombination av inre och yttre faktorer som tillsammans driver
handling. Detta ar viktiga bitar att ha med nar en arbetar med lokal férankring och
delaktighet. Att tillsammans hitta ett syfte och mal som motiverar till férandring och
delaktighet.

Aven forebilder &r en viktig kalla till motivation och sjalvfortroende - nar manniskor
som liknar oss sjalva gor nagonting bra sa inser vi att vi kan géra samma sak.

Motivation vs egenmakt

Motivation driver vara handlingar och vart agerande.
Egenmakt handlar om férmagan att faktiskt géra nagot — formagan att se en l16sning
och foérsta vad en sjalv ska gora - sjalvfortroendet att vaga och vaxa.

Empowerment - Egenmakt

Egenmakt handlar om egen férmaga, styrka och sjalvstandighet att sjalva paverka
sitt liv.
Det innebar att:

o Fokusera pa det du kan paverka
e Ta ansvar for dina handlingar
e Tro pa din egen formaga och styrka

Att lagga fokus pa det som vi sjalva kan paverka och ta ansvar fér vara handlingar
har mer makt an en tror. Du kan bestamma och paverka hur ditt liv ser ut idag och
framat.

Egenmakt starker manniskors tro pa sig sjalva och det egna kunnandet.

Fragor att anvanda i arbetet kring 6kad forstaelse av ens egenmakt
e Hur upplever du din férmaga att paverka din livssituation?
Hur ofta far du feedback och uppmuntran fran din omgivning?
Hur delaktig ar du i beslut och planering som paverkar ditt liv?
Hur utvecklar du dina kunskaper och kompetenser?
Hur balanserar du din livssituation mellan arbete/studier, ditt privatliv och dina
intressen?

Forebilder ar en viktig kalla till motivation och sjalvfértroende - nar manniskor som
liknar oss sjalva gér nagonting bra sa inser vi att vi kan géra samma sak.
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Vid en beteendeférandring, kan en stark kansla av sammanhang hjalpa till att
navigera genom forandringen och hantera den pa ett positivt satt.

KASAM utvecklades av Aaron Antonovsky och utgar fran ett synsatt dar man
fokuserar pa vad som starker manniskors halsa. | stallet for att bara se pa problem
eller sjukdomar betonar KASAM de faktorer som gor att manniskor kan ma bra,
hantera vardagen och kdnna sammanhang i livet trots svarigheter. KASAM ar ocksa
tron att vi kan kontrollera dessa handelser och att vi har resurser och férmagor som
kravs for att hantera dem.

KASAM - kdanslan av sammanhang, livsstilskompetens
o Att det man upplever i sitt liv i huvudsak ar begripligt
o Att kdnna att man har resurser nog for att hantera situationen
e Att kunna uppleva att livet i stort ar meningsfullt

KASAM bestar av tre komponenter:

1. Begriplighet (forstaelse): Begriplighet innebar att du kan férutse vad som
troligtvis kommer att handa och majliggor att du sjalv kan géra nagot at
situationen du befinner dig i. Begriplighet uppstar nar du ser vad som paverkar
ditt liv och darfér inser vad du kan gora.

2. Hanterbarhet: Du har forstatt hur saker hanger ihop. Varderar vilka tillgangar
eller resurser du har till ditt forfogande. Har de fardigheter som kravs, eller i alla
fall tror dig ha det, for att forandra/astadkomma en férandring. Samt har en
upplevelse av att du har nagon form av kontroll éver situationen.

3. Meningsfullhet: Nar ditt liv ar meningsfullt och vardefullt, finns det anledning att
kampa for att fortsatta leva och férandra. Meningsfullhet innebar saker ar
intressanta att agna sig at och det som finns i ditt liv ger dig tillfredstallelse.

En person som upplever livet meningsfullt, begriplig och hanterbart mar ofta battre
och haller sig ofta friskare an den som inte mar bra.

Steg for att lyckas med beteendeforandring

For att lyckas med en beteendeférandring behdver man tre saker: kunskap, insikt
och verktyg.

Kunskap — att forsta

e Hur vanor, normer och traditioner paverkar dig
« Vilka vanor som gynnar forandring
o Kunskap om t ex motion, traning, kost, somn, relationer och beroende

Insikt — att inse

Hur du sjalv ar praglad av din bakgrund och dina erfarenheter
Vilka varderingar, normer och traditioner som paverkar dina val
Vilka utmaningar och vinster som finns med beteendet du har
Att du kan valja vilka beteenden som gynnar din halsa
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Insikt - formagan att kunna analysera, reflektera och géra nya val. Vara medveten
och sjalvreflekterande kring dina egna beteenden och férhallningssatt.

Verktyg — att kunna

Reflektera éver vad som motiverar till férandring

Satta upp tydliga och motiverande mal, samt delmal

GOor en realistisk handlingsplan

Skapa forutsattningar att lyckas — till exempel traningskompisar, delaktig kring
nagot intresse

« Reservplan vid hinder — nar det inte gar av sig sjalv

Tre satt att forandra beteenden:
Borja: gor nagot nytt
Fortsatt: gor mer av det som fungerar

Sluta: minska eller ta bort det som inte fungerar

Tank pa detta for att andra en vana:

Odla en ny vana genom att sa ratt frd pa ratt plats.

Hitta det beteende en vill ha och satta in det i ratt sammanhang.

Se upp med att daliga beteenden som foljer samma monster!

Skapa nya goda vanor och beteenden genom att gora ratt saker och pa ratt satt.

LOKALT FORANKRAT HALSOARBETE BETEENDEFORANDRING

+ Svenska R6da Korset




MODELLER FOR FORANDRING

Delaktighetstrappan

Dialog sker pa deltagarens Aktivt deltagande
villkor

Medbestammande
Inflytande
Dialog
Konsultation
Information

Vill gora forandring

Visa och vicka och vet hur

intresse genom
uppsok

Modell fran Sveriges kommuner och regioner, SKR — Delaktighetstrappan
SKR skapade delaktighetstrappan utifran den vitt spridda modellen
'Delaktighetsstegen’ med syfte att ge kommuner och regioner ett verktyg for att
planera medborgardialog.

Information — information samlas och/eller sprids pa olika satt/i olika kanaler.
Konsultation — beslut ar taget. Konsultation med olika tas for att skapa en bild av
alternativ.

Dialog — traffa andra for att fa in fler synpunkter och diskutera olika alternativ till
handlingsplan.

Inflytande — Satta mal och hallbara alternativ.

Medbeslutande — Agera pa handlingsplan.

Identifiera malet
Det forsta steget ar att identifiera malet. Vilket ar det exakta beteendet som ni vill ha?
Var sa specifik som majligt. Nar ska det ske?

Skapa en tydlig vision over det 6nskade
Hur ser det ut nar férandringen har uppnatts? Vilka fordelar kommer det vara? Skriv
i presens — som om forandringen redan ar gjord

Bryt ned malet i mindre delar
Bryt ned malet i mindre delar eller delmal. Detta gor att det enklare att fokusera pa en
sak i taget och 6ka chanserna att lyckas.

Skapa en handlingsplan
Vad ar de konkreta stegen som behover tas for att uppna malet?

Satt deadlines
Tydliga tidsramar gor det lattare att halla sig till handlingsplanen. Satt korta
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overgripbara deadlines for att underlatta processen.

Sok stod och motivation
Sok stdéd och motivation fran personer i omgivning som kan hjalpa till att halla er pa
ratt spar.

Lagg en plan for att hantera motgangar

Det kommer finnas motgangar och utmaningar under resans gang. Det ar viktigt att
ha en plan fér att hantera dessa motgangar och halla motivationen uppe.

Kom ihag att det tar tid att &ndra ett beteende och att det ar en process. Hall fokus pa
malet och var stolt 6ver de framsteg som gors.

Forutsatt inte hur det ar

o Fraga
o Respektera ett nej
e Det kan vara annorlunda for denna/dessa person/personer
« Stall fragor om hur hen vill ha det: Vad kan vi gora sa det blir bra fér dig? Har
du sjalv nagot forslag pa hur detta skulle kunna bli bast for dig?
Beteendetrappan

Kunskap — kunskap kring varfér en
beteendeférandring skulle vara bra. Kan
vara statistik, grundlaggande fakta vad
Tréna/éva bra livstilsval ar eller ibland lagkrav t

ex att kallsortera textilier

Acceptans — nar kunskapen har lett till
insikt om att en forandring vore bra.
Dock har det inte lett till nagon
foérandring. Individer haller bara med om
att de har forstaelse.

Intention/mal — individen har bestamt
sig att de vill gbra férandring i sitt liv. De
satter mal och lagger handlingsplan.

Trana/éva — individen pabdrjar att andra sitt beteende efter den plan de lagt.

Har har de hjalp av:
« Satta upp tydliga mal
« Skaffa kunskap for att lagga en plan
e Motivation fér genomférande
e Stddjande omgivning

Effekt — har borjar individen bli en forebild for andra som pabdrjar samma resa som
de sjalva genomgatt.
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NOHRA

Nuldge — hur ar det nu

Onskat lage — vart vill man vara

Hinder — vad hindrar att genomféra eller borja

Resurser — vilka resurser finns det, fysiska, psykiska, pengar, vanner, annat
Agera — vad behovs goras och i vilken ordning

Folja upp nar — nar, var och hur ska det féljas upp

Steg 1
Fundera lite kring nuet, eller nulaget. Hur ar det just nu?

Steg 2
Vad ar det dnskade laget? Hur skulle det vara om du/ni fick drdmma fritt?

Steg 3
Fortsatt nu att bygga vidare pa det ni skrev i steg 2. Varfor vill ni na dessa drémmar?
Vilka motiv har ni for att uppna dessa drommar?

Steg 4

Vad behover ni gora idag for att ta ett forsta steg mot att na drommen? Vilka val
behover ni gora redan idag? Vilka val kan ni goéra redan idag? Fundera ocksa pa
vad ni i sa fall behdver valja bort. Ibland kan det hjalpa med en reducering av
det ni behover valja bort.

Steg 5
Hur vet ni att ni ar framme? Fundera ut svaret redan innan ni startar férandringen och
fira sma segrar vartefter ni framskrider i forandringen och utvecklingen.

Steg 6
Hur, nar och var ska det foljas upp
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Ska - Vill - Kan

\/

Ska = mal, inriktning, idé, dverenskommelse
Vill = lust, ambition, stravan, motivation
Kan = kunskap, kompetens, resurser, material, tid

Stall fragorna:

Ska? Tveksamt -------------- Sjalvklart
Vill? Tveksamt -------------- Sjalvklart
Kan? Tveksamt -------------- Sjalvklart

Starka det som behdvs genom att:

o Arbeta med KAN - hdja kunskap, 0ka kompetens, frisatt tid och material, hitta
yttre forutsattningar.

o Arbeta med VILL — 6ka motivation genom att forklara och férankra SKA,
beloningssystem, uppmarksamma och uppmuntra.

o Arbeta med SKA — arbeta med malen, tydliggéra vad som ska och kan goéras.

Checka av var annan manad (eller annat intervall):

Vilka mal har ni arbetat med?

Vilka positiva effekter har ni markt?
Vad har ni lart er?

Vad kan ni forbattra?

Vad vill ni? Vilka mal ska ni ha?

Vad kan ni gora for att na malen?
Hur marker ni av dessa forandringar?
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