krovanor

" — g

ALLMANNA
RVSEONDEN

A

Hanna Isaksson
Temablad nr. 5

Forfattare

&
L
O
@
C
@
-
(O
P
i
@
>

helsaonline for g med ryomeitgsskads.




Mdnniskans hjdrna dr lat och vill gidrna spara energi. Att genomfora en fordndring dr jobbigt
och nér vi funderar pa att gora en fordndring, som att fordndra en vana, dr det helt naturligt
att vi tvekar. Ofta kinns det som att man sjdlv stretar dt olika hdll - man vill bade fortsdtta

som forut och samtidigt fordndra nagot...
Om du kinner igen dig — var lugn, det dr helt normalt.

Vad menas med motivation?

Motivation brukar definieras som det som ger en
person drivkraften till handlingar som leder mot egna
mal. Det vill sdga det som lockar fram, kontrollerar
och uppritthaller handlingarna som syftar mot ett
visst mal. Motivation péverkas av bade biologiska,
kognitiva och sociala faktorer och ligger bakom de
beteenden som i sin tur paverkar: om och hur man
kommer i gang med en handling, hur uthéllig och
engagerad man dr under tiden och hur man ténker och
kanner sig under tiden man genomfor handlingen.

Motivation - olika syn och teorier

Det finns en stor méngd teorier om motivation och
hur motivation byggs. Enligt forskaren Bandura
spelar sjalvtillit en stor roll. Personer med stor tilltro
till sin egen férmaga har hog self efficacy (sjalvtillit),
det vill sdga hog tro pa sin egen kompetens och sin
egen formaga att klara av en specifik uppgift eller
ett problem, som en beteendeforandring. Nar ett
problem dyker upp ser personer med hog sjalvtillit
detta som en uppgift som de tror att de kan ldra sig
bemistra och hantera. Den hoga tilltron till den egna
férmégan gor att intresset for att 16sa problemet eller
uppgiften forstiarks. Om de dnda misslyckas med
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uppgiften aterhdmtar de sig snabbare och atar sig nya
uppgifter. Enligt Bandura behdovs tre insikter for att en
forandring (som en livsstilsforandring) ska kunna bli av:

- Medvetenhet om risken med nuvarande situation.
- Forvintad positiv effekt av att genomfora
forandringen.

- Tilltro till den egna formagan att lyckas med att
genomfora forandringen.

En annan motivationsteori, av Deci & Ryan, skiljer pa
yttre och inre motivation. Yttre motivation handlar om
att fa en beloning eller undvika ett straff, till exempel
om jag gor det hér jobbet snabbt sa blir chefen glad,
eller jag maste ga ner i vikt for att doktorn sa att jag
annars kommer fa problem med mina knén.

Yttre motivation fungerar oftast daligt for langsiktiga
beteendefordndringar. Inre motivation handlar i stéllet
om att man gor nagot for att man vill och att aktiviteten
i sig kdnns givande och utvecklande. Inre motivation
kan dock falna om personen inte fir stod fran sin om-
givning.



Inre motivation byggs av:

- Hog niva av autonomi, det vill sédga sjalvbestdm-
mande. Man kédnner att man sjilv kan bestimma 6ver
sina egna handlingar och sitt liv.

- Man kénner sig kompetent, det vill siga att man
har kénslan av att kunna hantera och bemistra olika
uppgifter sjdlv.

- Man kdnner tillhorighet och samhéorighet med an-

dra ménniskor och ingar i ett sammanhang dar man
kanner gemenskap och trygghet.

/1_] FORNEKELSEFASEN

.) ATERFALL \

2.) BEGRUND-
ANDEFASEN
) UPPRATT-
HALLANDEFASEN
) FORBERED-
ELSEFASEN

4.) HANDLINGSFASEN >

Ett annat sitt att se pa motivation dr Prochaska ¢ Di
Clementes indelning i olika fordndringsfaser:

1.) I Fornekelsefasen upplever individen inte att det
finns ett behov av fordndring och har inte ens borjat
fundera pa saken.

2.) I Begrundandefasen borjar individen inse att det
finns ett forandringsbehov och borjar fundera pa hur
hon eller han borde gora.

3.) I Forberedelsefasen, forbereder sig individen pa
olika sitt for att genomfora forandringen, till exempel
genom att kopa traningsklader eller ga med i vikt-
vaktarna.

4.) I Handlingsfasen borjar personen genomfora
forandringen rent praktiskt.

5.) Under Uppritthéallandefasen, har individen genom-

fort forandringen och uppratthaller den.

6.) Den 6:e fasen kallas for Aterfall. Det ar sillan
manniskor gar spikrakt mellan faserna. Snarare kan
de ta tva steg framat och ett steg bakat, varvat med
aterfall. Aterfall dr helt normalt!
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Mikrovanor - sma steg i onskad riktning
Tidigare syn pa motivation har gatt ut pa att
mdnniskor dr rationella och alltid gor det som dr bast
for dem, om de har kunskap om vad som é&r bast. S&
ar det tyviarr inte. Manniskan dr extremt irrationell pa
manga sitt, annars skulle ingen ta droger, missbruka
spel eller bega brott. Det finns ett stort gap mellan det
vi vet att vi borde gora och vad vi faktiskt gor. Den
framstaende forskaren Dan Ariely anser att vi mas-

te titta pa tva faktorer for beteendeférandring: Det
ena ar att minska friktionen, det vill sdga undanroja
eller minska de hinder som ligger i vdgen for 6nskat
beteende. Det andra dr att se till att vi har bréinsle eller
motivation for det vi vill gora.

Ett sétt att komma runt detta r att arbeta med mikro-
vanor. Mikrovanor dr sma, sma steg i 6nskad riktning.
Mikrovanor, som begrepp och teori, som forskaren
Foggs ligger bakom, bygger pa formeln

B = MFK, dvs
Beteende = motivationen + formdgan + knuffen.

Motivationen &r viljan att utféra en handling, férmagan
ar att ha kapaciteten att géra den och knuffen é4r det
som sitter i gdng beteendet/handlingen. Enligt den hér
teorin maste alla beteenden knuffas i gang; vi behover
en direkt, tydlig signal som talar om vad vi ska gora.

Alltsa, man vinder pa steken och borjar med sjélva
beteendet - i stéllet for att vinta pa motivationen.

Sa skapar du en mikrovana

1.) Vilj en knuff: Vilj en befintlig rutin, nagot du redan
gor varje dag (till exempel borstar tdnderna, himtar
posten eller dricker kaffe kl. 10 ). Knuffen 4r pamin-
nelsen om att den nya mikrovanan ska goéras. Det
hir ar din "ankarsituation” som du ska koppla till din
nya mikrovana.

2.) Ny mikrovana: Vilj en liten och enkel version av det
du vill skapa en ny vana av, till exempel gora tre arm-
hévningar, dta en paprika. Utfor detta genast efter eller
under ankarsituationen.

3. Fira genast! Berom dig sjalv genom att till exempel
sdga bra jobbat!

Recept pa mikrovanor: Nar jag... (knuff) ska jag... (ny
vana). Oka beteendet sedan gradvis, bdde i intensitet
och antal. Glom inte att ta hansyn till dagsformen!



Reflektionsfragor att ta med till grupptraffen:

- Vilka dr de absolut minsta stegen som du kan ta i 6nskad riktning mot dina mal?
Exempelvis gora tre armhavningar i rullstolen medan kaffet rinner igenom, &ta en frukt/
gronsak pa vag till jobbet.

- Fundera pa vad som fér just dig att gora det du vill, vad gor dig motiverad? Skriv garna
ned dina svar i din Hélsoplan

Lastips:

— Kapitlet Motivation och livsstilsfordandring, sidorna 23-43 i Livsstilsboken
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