
Kort sammanfattning från 
dialogmöte ungdomar och grönt

Unga och växtbaserad mat med Malin Anniko

Kunskapskliv för klimatsmarta offentliga måltider

Källhänvisning i Malins presentation:

Ojala 2010

Ojala och Rikner 2010

Ojala och Lakew 2017



Vad tycker de unga själva är viktigt:

- Smak och lukt (Tips: jobba med sensorik och garnering)

- Hälsosamt (Tips: Växtbaserad mat och grönsaker är hälsosamt)

- Pris 
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Beteende

• Endast kunskap ger inte beteendeförändring

• Upplevelsebaserat lärande påverkar beteende (Tips: involvera och öka kunskap genom 

upplevelse)

• Vad vi ser andra göra påverkar mer än vad vi tror att vi bör göra

• Vänner och mammor påverkar de ungas matval mest (Tips: Involvera föräldrarna)

RISE — Research Institutes of Sweden3



Vad Motiverar unga till ett speciellt beteende?

- Välbekant mat, igenkänning (Tips: Klimatifiera vardagliga rätter, bekanta gästen med rätten) 

- Tron på sig själva, tron att de kan hålla fast vid sitt beteende

- Inre belöning och motivation dvs. att man själv tycker beteendet är rätt 

- Minskad känsla av yttre kontroll (Tips: Låt de unga ha känslan av att de själva väljer. Involvera dem i beslut)

- Sammanhanget, vem de äter med
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Komplexitet skapar ambivalens

• Ökad kunskap → ökar komplexiteten → ökar ambivalens 

• Ökad ambivalens minskar kopplingen mellan attityd och beteende dvs. vi handlar inte i enlighet 
med våra värderingar

• Ambivalens kan lätt leda till uppgivenhet och hopplöshet

• TIPS: Skapa känsla hos ungdomarna att deras agerande spelar roll

• TIPS: Sätt upp delmål för ungdomarna  för att få uppgiften att kännas mer överkomlig

• TIPS: Visa ungdomarna konkreta exempel på effekterna av deras matval. Tex: ”200 personer valde 
vegetariskt igår, det var dubbelt så många som för ett år sedan”
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Tankestrategier för att hantera 
ambivalens

Negativa tankestrategier

• ”Ingen annan äter ju klimatsmart så det 
spelar ingen roll”

• ”Om jag inte ALLTID gör klimatvänliga 
matval så spelar det ingen roll”

• ”Jag är en vanemänniska/de är 
miljöextremister”

• ”Andra borde…”

• ”Jag gör andra klimatsmarta val”

• ”Har inte tid/ork”
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Positiva tankestrategier

• ”Jag har ett ansvar”

• ”Många bäckar små”

• ”Jag agerar inte alltid klimatsmart men jag 
gör i alla fall detta”

• ”Jag tror vi kan lösa det här” ”jag känner 
hopp”

• ”Att äta mer grönt är en relativt enkelt 
åtgärd”

• ”Jag är en ansvarstagande person”

Styr ungdomarna hit. 
Utmana negativa 
tankegångar med positiva 
på ett reflekterande vis



Beteendeförändring tar tid

• Det undermedvetna valen skall bli medvetna

• Ett nytt beteende behöver upprepas 60 gånger 

för att bli en vana

• Effekterna av ert arbete syns inte alltid i närtid 

(beror på var i förändringsprocessen personen är)

• Fortsätt kämpa!
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