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Oppgave 1
Hva betyr empowerment?

a. Hva er malet med empowerment?
b. Beskriv hva som er det motsatte av empowerment?

Oppgave 2
Hva er det overordnede formalet med motiverende intervju?

a. List minst fire grunnleggende samtaleferdigheter som brukes i motiverende intervju
b. Beskriv disse samtaleferdighetene.
Oppgave 3

a. Gjar rede for noen sentrale begreper innen stadieteorien (Stages of change theory).

b. Gi eksempler pa hvordan stadieteorien kan komme til anvendelse i forbindelse med
planlegging og gjennomfgring av tiltak der hensikten er & gke fysisk aktivitet i en
gruppe i befolkningen

Oppgave 4
Skolen ansees som en god arena for forebyggende folkehelsearbeid.

a. Beskriv forskjellige mater man kan tilrettelegge for gkt fysisk aktivitetsniva i skolen

b. Redegjer for faktorer som kan veere avgjgrende for & sikre god implementering.

Oppgave 5

Case; Kari er 20 ar og er henvist fra fastlegen sin til deg som helse-treningsradgiver. Hun
har fatt klar beskjed om at hun ma endre livsstil fordi hun har en alvorlig risiko for a utvikle
diabetes type 2. Kari har en BMI pa 32, lett forhgyet blodtrykk og «vondt i ryggen». Som
merknad fra fastlegen star det at hun ma endre livsstil.

Beskriv hvordan du vil mgte Kari; hva du gjer for a fa et bedre bilde av situasjonen hennes
og for & bidra i en prosess der Kari over tid far en mer helsefremmende livsstil.



