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Individuell plan for beteendeforandring

AN
L 4

1

1

VILKEN UTMANING VILL NI ARBETA MED?

BESKRIV VAD NI VILL UPPNA

, Brainstorma pa separat papper och skriv ned alla majliga
=
y beteenden som kan leda till onskat lage. Valj sedan tre
e @
NP beteenden att borja med och anteckna dem har.
==
BETEENDE 1
BETEENDE 2
BETEENDE 3
, [ ]
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Valj ett av de tre beteenden du prioriterat.
©®, Beskriv beteendet sa konkret som majligt
- ®

N

! med hjalp av fragorna.

ONSKAT BETEENDE

TYDLIGGOR ONSKAT BETEENDE

VEM?

VAD?

VAR?

NAR?

HUR OFTA?

MED VEM?
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Finns relevanta kunskaper
och firdigheter? T.ex. om Kompetens
vad du ska géra och hur? \

Ar vinsten tydlig — t.ex.
att arbetet blir enklare
eller att det finns en
tydlig fordel for klienter?

Motivation — Beteende

Finns resurser — t.ex.
stod ekonomi, teknik, Mojlighet
mandat och material?

Reference: Susan Michie mfl. The behaviour change wheel: a new method for characterising
and designing behaviour change interventions. Implement Sci, 2011. 6: p. 42.

Ta stod av COM-B-listorna sist i haftet (rosa del) for att se
om du behover skapa battre forutsattningar genom okad
kunskap, motivation och/eller mojlighet.

VILKA FORUTSATTNINGAR BEHOVS FOR ATT KUNNA GENOMFORA DET PRIORITERADE BETEENDET?
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vl Fyll i de behov du noterat ovan och se till att hitta strategier
St,at?gier ’!‘. som tillgodoser dessa behov. Anvand COM-B-listorna (gul del) och
N markera om det ar for att satta igadng eller vidmakthalla beteendet.

-

VALJ STRATEGIER FOR ATT SKAPA DE FORUTSATTNINGAR SOM BEHOVS FOR ATT
SATTA IGANG (20%) OCH VIDMAKTHALLA (80%) DET ONSKADE BETEENDET.

STRATEGIER SATTA IGANG VIDMAKTHALLA
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Ta stod av de exempel pa strategier for
uppfoljning som finns i COM-B-listorna.

HUR PLANERAR NI ATT E('jL:JA UPP ATT DET ONSKADE BETEENDET GENOMFORS,
ATT DET GENOMFORS PA RATT SATT, SAMT OM DET HAR ONSKAD EFFEKT?

VEM FOLJER UPP?

HUR?

NAR?
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COM-B - behov av kunskap, motivation

Exempel pa strategier for att uppna onskat beteende

Vilj

och mojligheter

strategier

Behov/forutsattningar Strategier
for att uppna énskat
beteende

Overensstimmelse med Ge information om vad som kan
malgruppens behov underlatta beteendet, vilka
konsekvenser beteendet exempelvis
kan fa pd individ-, organisations-
eller samhallsniva.

Exempel

Informationsspridningen kan ske
genom exempelvis forelasning,
workshop, skriftlig information,
hemsida, film eller en sarskild
arbetsgrupp som informerar.

Fungerar bast
nar beteendet
ska

Sattas igang

antingen direkt eller indirekt
via film/bilder for att kunna
harma beteendet.

rollspelsévningar, case-seminarium,
studiebesck, forebilder eller "ga
bredvid” en kollega.

Instruktion om hur Komma 6verens/ge instruktioner om Instruktioner kan ges skriftligt, Sattas igang
beteendet utférs hur beteendet ska utforas. muntligt, genom bilder, instruktions-

film, steg 1-2-3-beskrivning etc.
Demonstration Titta pa hur beteendet utfors, Demonstrera beteendet genom Sattas igang

Trovardig kalla Presentera information kring
beteendet fran en trovardig kalla.

En person som har expertis i
amnet och som ar respekterad
kan informera om beteendet.

Sattas igang

Paverka kanslor Visa hur beteendet bidrar till
verksamhetens mal eller
medarbetares/kunders/brukares
nytta genom att paverka kanslor.

Se pa film dar beteendet visas
samt vilken effekt det far. Lata
kund/brukare komma och beratta
om sin upplevelse av beteendet.
Diskutera konsekvenserna av en
ny rutin, t ex pa ett APT.

Sattas igang

Ovning Ova p& beteendet en eller flera

ganger for att dka vana och fardighet.

Genomfora rollspelsévningar, prova
pa egen hand eller trana tillsammans
med kollega/kollegor.

Sattas igang

utféra beteendet.

som forvantas av dem, skriftligt eller
muntligt, enligt beskrivningen.

Skapa handlingsplan Skapa en plan for hur beteendet Handlingsplanen kan skapas for att Sattas igang
ska goras som tydliggor vad, vem, planera det egna beteendet eller
nar och hur. skapas tillsammans for att tydliggora
roller med mera i organisationen.
Ansvar for att Uppratta en tydlig beskrivning Se till att de som ska utfora Séattas igang
beteendet utférs kring vem eller vilka som ska beteendet ar inférstddda med vad
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Behov/férutsattningar
for att uppna onskat
beteende

Tillgangliga resurser

valj

strategier

Strategier

Se till att tillrackligt med resurser
finns i form av exempelvis ekonomi,
personal, lokaler, utrustning och
administrativa system.

Exempel

Inventera resurser, gor en plan for
att dtgarda och skaffa de resurser
som ar nodvandiga for att beteendet
ska kunna utforas.

Fungerar bast
nar beteendet
ska

Sattas igang

Borja enkelt

Planera gradvis 6kning av svarigheten
i beteendet (latthanterliga delar
forst), tills beteendet ar uppnatt.

Diskutera exempelvis vad som kanns
enklast for olika personer att borja
med och starta dar.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Praktiskt stod

Ge rad eller praktisk hjalp (till exempel
kollegor, chef) s& att beteendet kan
utforas.

Erbjud praktisk hjalp via till exempel
kollega att utfora vissa arbetsuppgifter
for att frigora tid.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Avsikt och mal

N&r man forstar varfor nagot ska
utforas for att na ett givet mal
6kar var motivation att genomfora
beteendet.

Tydliga och férstaeliga mal som
upplevs meningsfulla och begripliga.
De ska sattas i ett relevant
sammanhang.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Professionell roll
och identitet

Skapa overensstammelse mellan
beteende och professionell roll.

Skapa forutsattningar i form av

tid och majlighet inom de ordinarie
arbetsuppgifterna att utféra
beteendet. Vid behov lagg till i
arbetsbeskrivning.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Mandat/ansvar for
uppfoljning

Uppratta en tydlig beskrivning kring
vem som har mandat och ansvar for
att beteendet genomfors.

Se till att den ansvarige har tid,
mojlighet och resurser att folja upp
att beteendet faktiskt utfors, utfors
korrekt och har dnskad effekt.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Overensstimmelse med
malgruppens behov

Malgruppen efterfragar eller accepterar
beteendet.

Ta in forslag pa beteenden som
motsvarar behoven fran malgruppen
och stdm av med malgruppen.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Tydlighet i teamarbete

Skapa tydliget vad galler roller,
arbetsuppgifter, mal eller samspel
i arbetsgruppen.

Fordela roller och arbetsuppgifter
sa att alla vet vem som gér vad
och varfor.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Overensstammelse bland
medarbetare

Skapa samsyn om vad som behdver
goras och varfor, vilket generellt ger en
mer positiv installning till beteendet.

Lat medarbetare om mgjligt vara
med och diskutera och forma val
av beteende.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Lokala styrdokument

Anpassning av lokala policys, regler
eller rutiner kan behodvas

Om det finns behov, gor en andring
i policyn s& att radande regler och
rutiner stodjer det beteende som
ska utforas.

Sattas igang eller
vidmakthallas
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Behov/férutsattningar
for att uppna dnskat

beteende

Kommunikativ formaga

valj

strategier |y [

Strategier

Oka formagan att kommunicera,
overtyga eller forhandla.

Exempel

Trana kommunikativ formaga.
Kontrollera att givna instruktioner
forstas och féljs. Ta in forelasare om
kroppssprak, forhandlingsteknik etc.
Kommunicera skriftlig, muntligt,
bilder, intranat, kolleger, pa olika
sprak nar sa behovs.

Fungerar bast
nar beteendet
ska

Sattas igang eller
vidmakthallas

Utvardera sig sjalv/félja
upp sig sjalv

Sjalv registrera nar beteendet
genomfors (gor jag det jag ska, hur
ofta, nar) eller resultatet av beteendet.

Satta ett streck i en tabell for varje
gang beteendet utfors, skriva daghok,
sjalvreflektion efter varje arbetspass,
observera hur andra reagerar pa
beteendet, filma sig sjalv,
matinstrument eller appar.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Nagon annan foljer upp/
utvarderar

Nagon annan observerar och/eller
dokumenterar nar beteendet utfors
(vad, nar, hur ofta) eller resultatet av
beteendet och ger aterkoppling.

En kollega observerar och ger ater-
koppling genom att exempelvis "ga
bredvid”, beteendet filmas, medlyssna
pa samtal, for statistik Gver hur ofta
beteendet utfors osv.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Infora hjalpmedel

Infora hjalpmedel sa att beteendet
blir méjligt/|attare att utfora.

Skapa checklistor, satta upp
whiteboard pa vaggar dar
fragor eller synpunkter kan
noteras etc.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Forandra den fysiska miljon

Férandra arbetsplatsen sd att
beteendet blir méjligt/Iattare att
utféra eller sé att o6nskade
beteenden ar svarare att gora.

Observera vilka fysiska hinder som
finns och t ex méblera sd att det blir
lattare for alla att utfora beteendet.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Normer och varderingar

Vanor, normer, varderingar eller
arbetssatt kan behdva medvetande-
goras och anpassas.

Finns normer eller arbetssatt pa
arbetsplatsen som kommer att vara
ett hinder for att beteendet utfors?
Kommer normer att behdva anpassas
innan man kan borja med beteendet?
Medvetandegér vad som galler pa
arbetsplatsen.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Uppfdljning och
aterkoppling

System och/eller verktyg for
uppféljning och aterkoppling kring
hur beteendet genomfors och vilka
resultat som uppnas.

Inforskaffa/inventera/skapa system
for att kunna folja upp att beteendet
utfors och att det utférs pa ratt satt,
t ex IT-system, ekonomisystem,
kommunikationsverktyg.

Sattas igang eller
vidmakthallas
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valj

strategier -

Behov/férutsattningar
for att uppna dnskat

beteende

Stod fran chefer

Strategier

Tillrackligt stéd och aterkoppling
fran chefer.

Exempel

Ge tekniskt stod, tid och resurser.
Chefen observerar och ger systematisk
aterkoppling.

Fungerar bast
nar beteendet
ska

Sattas igang eller
vidmakthallas

Paminnelser

Skapa ett systematiskt satt att
paminna om att utfora beteendet.

Skicka paminnelsemejl, post-its,
muntlig pdminnelse vid méten,
SMS, punkt pa dagordning i varje
moéte, lapp pa toa/hiss eller ordna
kollegialt padminnelsesystem.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Losa problem

Félja upp vad som paverkar
beteendet och l6sa problem
som uppkommer.

Folj pa arbetsplatstraffen varje mandag
upp hur det har gatt att genomféra
beteendet under den senaste veckan.
Diskutera problem som uppstar och
forsok hitta en losning under motet.
Om det inte gar att hitta en l6sning
under sittande mote, tillsatt en
arbetsgrupp for att l6sa problemet.
Alternativt utses en person som far i
uppdrag att kontinuerligt fanga upp
och l6sa problem.

Sattas igang eller
vidmakthallas

Kanslomassigt stod

Ge rad eller kanslomassigt stod sa att
beteendet kan genomfdras.

Erbjuda handledning, se till att ge
stod genom att till exempel bekrafta
kanslor och upplevelser, visa att du
tror att de klarar av situationen,
frdga om rad énskas.

Vidmakthallas

Beloning

Informera om att beloning kommer
att ges om anstrangning och/eller
framsteg gors. Olika typer av
beléningar kan vara: materiell
beloning, muntlig eller skriftlig
beléning, ge sig sjalv berom eller
beloning.

Informera om att till exempel
biobiljetter kommer lottas ut om
framsteg gors, uppmarksamma
forebilder pa intranatet etc.

Vidmakthallas
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Sammanstallning

Namn & arbetsplats:

VILKEN UTMANING VILL NI ARBETA MED?

BESKRIV VAD NI VILL UPPNA

TYDLIGGOR ONSKAT BETEENDE: VEM, VAD, VAR, NAR, HUR OFTA, MED VEM?

VAD BEHOVS FOR ATT KUNNA GENOMFORA DET ONSKADE BETEENDET?
(KOMPETENS, MOTIVATION, MOJLIGHET)

VALJ STRATEGIER OCH AKTIVITETER FOR ATT:
SATTA IGANG (20%) VIDMAKTHALLA (80%)

valj

strategier

FOLJ UPP: UTFORS BETEENDET? HUR VAL? VILKEN EFFEKT GER DET?

NASTA STEG OM OONSKAD EFFEKT?
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