25.0ktober 2019: Den store vanedagen?

HELSEPSYKOLOGI

MOTIVASJON TIL A ENDRE VANER

Kristina Sjgberg Moberg,
psykologspesialist Kklinisk voksen



25.oktober 2019

HELSEATFERD: VANER
7’ ™
HHHENG Typiske spgrsmal:

- Hva pleier du spise?

- Hvor mye alkohol
inntar du pa en typisk
uke?

- Hvor ofte mgter du
venner/familie?
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HJERNEN VAR ER EFFEKTIV
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OMSTILLINGENS PRIS




25.oktober 2019

Tenk pa en vane du liker
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Hvor mye ma

til for a fa deg
til & slutte????
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Straff, er det bedre?




MOTIVASJON:

- INDRE og YTRE

- MESTRINGSORIENTERT og
PRESTASJONSORIENTERT

- ER NOE BEDRE ENN ANNET?
- ER DET ULIK TILNARMING?



AKSEPT: ABSOLUTT VERDI, i
AUTONOMI, BEKREFTELSE,
EMPATI :

Molivasjonsjakt

Finner du den perfekte balansen mellom indre og ytre motivasjon,
ligger alt til rette for en produktiv arbeidshast.

TEKST KRISTINA MOBERG ILLUSTRASION TESS JACOBSEN



ROYKELOVEN: EN
SUKSESSFORMEL?
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Teorien om planlagt atferd

Holdning til
atferd

Intensjon

Subjektiv

norm

Opplevd Faktisk
atferdskontroll atferdskontroll

Fishbein & Aizen, 1994
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ET SOSIALT PROSJEKT

HUSK




DEN STORE VANEDAGEN

-Hva er dine beste vane?
-Har den kommet av seg selv?
-Tror du vanen pavirker andre?



http://www.mentimeter.com

