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25.oktober 2019: Den store vanedagen?



HELSEATFERD: VANER

Typiske spørsmål:

• Hva pleier du spise?

• Hvor mye alkohol

inntar du på en typisk

uke?

• Hvor ofte møter du 

venner/familie?
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HJERNEN VÅR ER EFFEKTIV
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OMSTILLINGENS PRIS
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Tenk på en vane du liker

Hvor mye må

til for å få deg

til å slutte????
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Straff, er det bedre?
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MOTIVASJON:

• INDRE og YTRE

• MESTRINGSORIENTERT og

PRESTASJONSORIENTERT

- ER NOE BEDRE ENN ANNET?

- ER DET ULIK TILNÆRMING?
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KUNSTEN Å ØKE ANDRES

MOTIVASJON

8

AKSEPT: ABSOLUTT VERDI, 

AUTONOMI, BEKREFTELSE, 

EMPATI



FOLKEHELSEKAMPANJER

RØYKELOVEN: EN 

SUKSESSFORMEL?
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Teorien om planlagt atferd
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Fishbein & Aizen, 1994



HUSK: ET SOSIALT PROSJEKT
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DEN STORE VANEDAGEN

- Hva er dine beste vane? 

- Har den kommet av seg selv?

- Tror du vanen påvirker andre? 
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http://www.mentimeter.com

