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Kunskap, motivoch motivation

O Information dkar kunskap men leder sallan till bestaende beteendeférandring (kan
dock vara en firutsittning)

o Motivation driver beteenden men beteenden styrs av flera olika mal, lingsiktiga som

Kortsiktiga

Normer

o Normer viktiga for beteende, men inte tillrackligt

Attityder, Ambivalens och Coping

o Vikten av att adressera ambivalenta atfityder

Beteendeforandring

o Ulika benov beroende pa var man befinner siq i forandringsprocessen

O lesta ar et firsta steq, det svra ar att skapa nya vanor




PAVkOf,Oﬁ‘K nskdprmotiv ooch
Mpma /JU"’IJU’J%-’W&WI«GU, /
Moy 6O dat a0 20k 220

O“‘A Normer o Normer (ex. kompisar och foréldrar]
0 e o Hur kommer de siq att de kan mycket om klimat och hallbarhet men
na why W%y der, / q y

4nda inte valer det veqetariska alternativet i skolmatsalen’

o \ad kravs fir att fa ungdomarna intresserade av vaxtbaserad kost? At
sta mer gronsaker! Installning (okanda smaker och livsmedel)f

Ambivalens och

o Adern paverker {ittare med yngre barn)

o ad behdvs for att dndra ungdomarnas attityd? Hur bryter vi
Kttnormen! Férdomar (méttnad, proteinmyten)

o /ad kan kockar och mltidspersonal qdra for att oka méjligheten att na
ut till ungdomarna att testa den mer Klimatsmarta kosten/




Vad kréayy |or aft &

ung,domm' ndredderade
ay vaxtbaserad kopt?
. AN afa mer 5,ri)w)ak¢,r?

~Hur ster vara unga!

~Vad siger de unqa sjalva ar vikligt for dem i deras dagliga matval?
~Vad kan de om klimatvanliga matval?

~Vad styr motivation till beteende och beteendeforandring?



eckan I- 5 -4+ 0 m
eller Ivecka Ihecka dagen

mindre n n 9
(7) (2) (2)
91 111 LY. 44
131 355 265 4]
51 197 316 141
N3 3] 168 39
46 114 16 04

36.7 313 71 3.




Jag har qod kunskap om vilken Jaq vet vilken mat jaq skall ata for Jag har for lite information for ot
mat jaq skall valja for att det ska att minska pa klimatpéverkan  kunna géra Klimatvnliga matval
vara bra for klimatet

tammer inte sa bra/ inte all Stammer sidar I Stammer bra/mycket bra




Vad Tycker ungdomar yjilva ér vikbigh?

et ar vikligt for mig att mate agaer under Bevarmlighet
en typisk daq ar (V] ett alternativ fran |
alls viktigt till /= Mycket viktiqt)
sinnesfirnimmelser Naturlig Pris
Viktkontrol Valbekant




Relation mellan ofika
motv Tl matval,

Waf, ay grén, mal och
kﬁm’v&hﬁf,w malval

Halsa, naturlig, prisvird, alla etiska
motiv och smak

A
-

=Y  Vilbekant



Hotivation REE bt specipikt beteende

0 B eldning
Vérderingar
Djalviormaga

djavkontroll

FGrvantningar pa
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Siker/Naldigt saker

| Me d N 3T

skol |kompi du ar

Hur déiker v du pa aft
duw Hkulle knwuna dfa
mer haldoramt i

an Sar Stress

3
47 317 o AR

|6Gande Mikuationer?







Ui pattar ca 200 be ot
kring vad vi dler....varje

dag!

e e flesta av dessa & mer eller mindre omedvetna och styrs av vanor!




Paykologirka och rociala
adpekler yom dpefar in,

AO.‘W &0". dat a2 220

o \ad kravs fir att fa ungdomarna intresserade av vaxtbaserad kost? At
sta mer gronsaker! Installning (okanda smaker och livsmedel)f

Normer e Normer fexkompisaroch foraldrar)

WwTT\W T T wrewg/uU T W Tww W

NG wh gdomarna * Hur kommer de siq att de kan mycket om klimat och hallbarhet men

4nda inte valier det veqetariska alternativet i skolmatsalen’

2]

o Adern paverker {ittare med yngre barn)

o ad behdvs for att andra ungdomarnas attityd? Hur bryter vi
Kttnormen! Férdomar (méttnad, proteinmyten)

o /ad kan kockar och maltidspersonal qdra for att oka méjligheten att na
ut till ungdomarna att testa den mer Klimatsmarta kosten



Nornwr
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Ve paverkar unga nar det kommer till halsosamma och Klimatvanliga

matval?




docial paverkan kan Hke pé ofika yalt ...

3 VI {ror a andara 3 andra tvar narne

tyckerviborde qdre
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Ve paverkar

och pe vifket ’ Vad andra gor



Paykologirka och rociala
adpekler yom dpefar in,
Mo o def Hvart (o

o \ad kravs fir att fa ungdomarna intresserade av vaxtbaserad kost? At
sta mer gronsaker! Installning (okanda smaker och livsmedel)f

malhidypersonalen ottt . EormeL lex. kompisar oc:ﬁjradrar) .
. * iq aftt
MM W%yder, ur kommer de siq a e kan

mycketom klimatoch hallbarhet
Ambivalens och men dndainte vialerdet

| veqgetariska alternativet |
skolmatsalent

e Mdern paverkar (attare med yngre

barn)

e\ad behovs forattandra

ungdomarnas attityd THur bryter vi
kottnormen? fordomar mattnad,

nrateinm vien)



Hur komumer det dig alt de kan myckek

o kfimal och hallbarhet men dnidd inte
vifjer det vegelariska alfernativet i
Mkolmatralen?

Vad behowy v alt dndra ungdomarnay
aftifyd? Hur bryter vi kotinormen?
Fordomar?

Komplexitetoch ambivalenta
attityder

Olika satt att hantera ambivalens

och deras koppling till beteenden



Upplevelsebaserat [drande!

23,3

Jag har qod kunskap om  Jaq vet vilken mat jag ~ Jag har fir te

vilken mat jaq skall valja skal ata for att minska painformation for aft kunna

for alt det skavarabra  klimatpaverkan  gora kimatvanliga matval
for limatet

Stammer inte s3 bra/ inte alls M@ Stimmer sadar

W Stimmer bra/mycket bra




domear och,
arhel

e Kunskap okar och med den komplexiteten
* Komplexitet kan oka ambivalens
o Ambivalens minskar kopplingen mellan attityder och beteenden

* Har mindre kansla av att kunna paverka an barn och gapet mellan

positiva attityder kring hallbarhet och beteende ar stort under tondren

(Ujala & Lakew. 207/
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o (vergeneralisering: “Ingen annan ater ju klimatsmart
53 03 spelar det ingen roll

o Svart/vitt tankande: "Om jaq inte ALLTID g
Kimatvanliga matval sa har det ingen betydelse’,
absolut garanti

o Stampla siq sjalv eller andra: "Jag ar en
vanemanniska’ D dr milisextremister”

* [ra dver ansvaret pa andra: "Andra borde”

o Minimera genom att relativisera: *Jaq aker nistan

aldriq bil s3 da kan jagq val dta lite mer ket
* Hopplishet "Det spelar ingen roll

o Praktiska barriarer "Har infe tid"




/ Moraliska och etiska arqument och forsiktighetsprincipen:

'Jaq har ett ansvar oavsett konsekvens” "Kan 1 alla fall inte

skada"

o Dialektiskt tankande: "Jag kan enbart kontrollera vad jag

sjalv gor och nagon maste ta forsta steget” "Manga bickar
Poritiva -
tankestrategier

o it hitta balans: "Jag kanske inte agerar Kimatsmart 1 all
men jag qor i alla fall detta’

o it lytta det positiva: "Jag kanner &nda hopp och tilltro aft

rin Ol & Rikner 2010, 0, 2010 vi kan [dsa det har" "Jag kénner mig mer halsosam”

o Relativisering: ‘Det ar anda ratt enkelt att vlja mer qront
ibland om jamfdr med mycket annat

* |dentitet: "Jaq ar en ansvarstagande och aktiv person”




Paykologirka och rociala

appekler Yom Hpefar in,

Mory GO ded Hvart o O sy oh v
sidspersonalen aft ormer (ex. kompisar och foraldrar

na whgdomatha * Hur kommer de siq att de kan mycket om klimat och hallbarhet men

4nda inte valer det veqetariska alternativet i skolmatsalen’

o \ad kravs fir att fa ungdomarna intresserade av vaxtbaserad kost? At
sta mer gronsaker! Installning (okanda smaker och livsmedel)f

o Adern paverker {ittare med yngre barn)

o ad behdvs for att dndra ungdomarnas attityd? Hur bryter vi
Kttnormen! Férdomar (méttnad, proteinmyten)

e \ad kan kockaroch

maltidspersonal gora foratt 6ka
maojigheten att ndut till
ungdomarna atttesta den mer
klimatsmarta kosten




Vad kan kockar och
maflidyperdsonal gora |or
alt cka miojlishelfen alt na
wl T whgdomarha alt
teata den meer
klirabrmarta korten?

Beteendeférandringl




e (ka kanslan av inre motivation och minska
kanslan av yttre kontrol

o Involvera (3-stegs metoden)




Ingen tanke pa behov av
forandring

- Vack medvetenhet

Overvager forandring Beredd att firdndre

- Hantera ambivalens - Forandringsstrategier

benomifdrande Befaster forandring

- Motta och hjalp till at - Utveckla fardigneter for att

reducera eventuella barriarer hantera motgangar

Avlutar forandring alt. aterfal




och att hjalpa till att s e
efte kterna avbeteendet och att

goradetasik o nkret och s

De'akﬁqhet och tmana negativa

, - fankegangar med positiva
ntern motivatior nd eff reflekterande sitt

Jobba med

nvolvera ordldrar
nositiva influenser




EH Giled Mleg @
ralt rikhnin 4

kan 95&*01/}) ob

Beteendeforandring och skapande av nya vanor & en langsam process|
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