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Vaner og verdier har mer betydning for atferdsendring enn selvkontroll.

Mlustrasjon Vilde Johnsen Elvegard

En viktig del av arbeidet til psykologer er & hjelpe klienter med selvregulering. Selvregulering kan
defineres som a regulere tanker, folelser og atferd for a oppna personlige, langsiktige mal (Freund &
Hennecke, 2015). Vellykket selvregulering kan beskrives som a handle pa en mate som gjor at man
kommer neermere sitt mal, altsd mal-kongruent atferd.

Et sentralt perspektiv pa prosessen som leder til vellykket selvregulering, er Baumeister
og kollegers styrkemodell (strength model of self-control) (Baumeister et al., 2007). Vellykket
selvregulering oppfattes her som resultatet av en styrke som individer har mer eller mindre av
(Tangney et al., 2004), og styrken forstds som en begrenset ressurs som krevende situasjoner kan tappe
(Hagger et al., 2010).

Styrkemodellen har vert dominerende de siste tidrene, som vises i et sveert hoyt antall siteringer
av Baumeister et al., 2007, utviklingen av relaterte begreper som egodepletion (Giboin & Wolft, 2019;
Hagger et al., 2010) og forskning som har brukt sperreskjema som er ment & méle denne styrken
(Tangney et al., 2004). I tillegg til bruken av perspektivet i psykologisk forskning, er styrkemodellen
ogsa kjent iblant allmennheten (Gennara et al., 2023).

Mer nylig har andre (f.eks. Koi, 2024) trukket fram at styrkemodellen kan fa uheldige
konsekvenser i psykologfaglig arbeid rettet mot dem som sliter med selvregulering. Det akkumuleres
ogsa stadig mer evidens som bryter med sentrale aspekter ved styrkemodellen (f.eks. de Ridder et al.,
2012). I var artikkel ensker vi 4 belyse hvordan styrkemodellens antakelser har utilstrekkelig evidens
og snarere kan bidra til 4 hindre vellykket selvregulering. Vi gar inn pé perspektiver som knytter mal-
kongruent atferd til verdiberegninger og vaner, og vi konkluderer med at styrkemodellen ikke er
nedvendig for a forklare svikt i eller vellykket selvregulering. Til slutt beskriver vi hvordan vektlegging
av verdiberegninger og vaner kan hjelpe personer som sliter med selvregulering til a fa gjennomfort
maél-kongruent atferd.
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Myten om viljemuskelen

En sentral antakelse i styrkemodellen er at anstrengelse, pa samme mate som vi anstrenger oss for
a lofte noe tungt, ligger til grunn for vellykket selvregulering (Baumeister et al., 2007). Ut ifra et
slikt perspektiv er selvregulering en prosess som inneberer & aktivt motsta kortsiktige fristelser og
anstrenge seg for a iverksette mal-kongruent atferd. Evnen til selvregulering antas & vaere basert pa en
begrenset ressurs, som har gitt opphav til metaforen om en viljemuskel som kan slites ut. Personer som
oftere lykkes med selvregulering, oppfattes & ha mer av ressursen enn andre (Tangney et al., 2004), og
det antas at vi kan fa mer ressurser hvis vi trener opp viljemuskelen ved & bruke den aktivt (Baumeister
& Vohs, 2016).

Vi anser at styrkemodellens antakelser ber problematiseres av flere grunner. For det forste er det
manglende evidensgrunnlag for modellens prediksjoner. For eksempel predikerer styrkemodellen
at anstrengelse er en sentral del av vellykket selvregulering, men studier viser at de som lykkes med
selvregulering, i snitt rapporterer & anstrenge seg mindre enn dem som mislykkes (de Ridder et al.,
2012). Det er ogsa manglende evidens for styrkemodellens prediksjon om at trening av viljemuskelen
i en bestemt situasjon vil lede til en generelt sterkere viljemuskel, som igjen vil hjelpe oss a lykkes
med selvregulering i situasjoner vi ikke har trent pa (Friese et al., 2017). Samtidig er det mulig at slik
trening faktisk kan svekke evnen til selvregulering, hvis treningen innebeerer & utsette seg for flere
fristelser. Studier antyder nemlig at det er en sammenheng mellom antall fristelser man opplever, og
svikt i selvregulering (Baldwin et al., 2019; Hofmann et al., 2012). Det kan tyde pa at personer som har
god selvregulering, ikke er bedre pa a aktivt motsta fristelser, men heller 4 unnga dem i forste omgang.

For det andre er det studier som viser at styrkemodellens forstaelse av selvregulering kan vaere
til hinder for mal-kongruent atferd. For eksempel, oppfatningen av selvregulering som avhengig av
en begrenset ressurs kan lede til at en gir opp mél-kongruent atferd raskere enn personer som ikke
har denne oppfatningen (Job et al., 2015; Job et al., 2010; Mlynski et al., 2026). Det kan ogsa tenkes
at styrkemodellen kan oppmuntre til risikofylt atferd hos personer som mener de selv har en sterk
viljestyrke. I trad med dette fant en studie pa tidligere roykere at de som hadde sterk tro pa egen
viljestyrke, utsatte seg for flere situasjoner hvor de kunne bli fristet til & royke (Nordgren et al., 2009).
De hadde da ogsé hoyere forekomst av tilbakefall, som indikerer at de overvurderte sin egen evne
til & motstd fristelsen til & royke. Videre kan styrkemodellens forstaelse av at svikt i selvregulering
er forarsaket av en svak viljemuskel, virke stigmatiserende for dem som sliter med selvregulering
(Goldkorn et al., 2025). Opplevelsen av stigma i seg selv har vist seg a gjore selvregulering vanskeligere
(Inzlicht et al., 2006; Razeghian Jahromi et al., 2024).

Samlet sett vurderer vi at styrkemodellens prediksjoner ikke stottes av nyere studier, og at
den i ytterste konsekvens kan lede til uhensiktsmessig atferd og stigmatisering. Det finnes andre
perspektiver pa selvregulering som i storre grad samsvarer med forskningsfunn og som kan informere
praktiske lgosninger for utfordringer med selvregulering.

— eksistensen av en viljemuskel er ikke nodvendig for 4 forklare svikt i
selvregulering

Verdiberegninger og vaner

Styrkemodellens sentrale antakelser, som eksistensen av en viljemuskel, er ikke nedvendig for a
forklare svikt i selvregulering. For eksempel, & gi etter for en fristelse kan veere en konsekvens av at
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insentivene ble oppfattet som storre enn kostnadene. Med andre ord, fristelsen var mer verdt for

oss enn den mal-kongruente atferden i det gyeblikket. Det er altsa ikke behov for a involvere en
viljemuskel. I stedet kan selvregulering ses som en mental prosess som sammenligner naverende
atferdsvalg og iverksetter atferden som kommer best ut i en verdiberegning som i the identity-value
model (Berkman et al., 2017a). Verdiberegningen inkluderer hvor godt vi liker & utfore atferden, og
andre insentiver knyttet til for eksempel behovet for integritet, positivt selvbilde og gruppetilhorighet
(Berkman et al., 2017b). Verdiberegningen pavirkes ogsé av atferdens forventede kostnad, som da
reduserer atferdens opplevde verdi. A forbedre selvregulering handler da om 4 finne méter a tippe
verdiberegningen over i den mal-kongruente atferdens faver, slik at vi i sterre grad far lyst til
iverksette den fremfor annen, fristende atferd. Vi illustrerer hvordan dette kan gjores, med et eksempel
senere.

Et annet perspektiv pé selvregulering vektlegger vaner, som kan forklare svikt i selvregulering ved
at uensket atferd, eller atferd som da ikke er mal-kongruent, utlgses av visse situasjoner (Wood et al.,
2023). Vaner er lerte assosiasjoner mellom situasjon og handling, slik at nar vi meter pa situasjonen,
trigges atferden automatisk (Wood & Riinger, 2016). P4 samme mate som darlige vaner kan utlgse
uonsket atferd, sa kan gode vaner hjelpe med & gjennomfere onsket, mél-kongruent atferd. Et slikt
syn stettes av en metaanalyse pa 102 studier, som konkluderte med at vaner er en sentral faktor for
vellykket selvregulering (de Ridder et al., 2012).

Vanenes rolle for vellykket selvregulering henger trolig sammen med at vaner hjelper med
a opprettholde mal-kongruent atferd over tid, ved at atferden repeteres i assosierte situasjoner
(Kwasnicka et al., 2016). A repetere mal-kongruent atferd er ofte nedvendig for de utfallsmélene vi
forbinder med vellykket selvregulering, som god helse eller gode eksamensresultater (Tangney et al.,
2004). Pa den andre siden er det utfordrende a opprettholde atferd uten vaner. Uten vaner ma atferden
aktivt holdes i arbeidsminnet, hvilket kan vere veldig utfordrende i en hverdag hvor mange ting
kjemper for var oppmerksomhet. Vanenes rolle for vellykket selvregulering er stottet av flere studier pa
ulik mal-kongruent atferd, blant annet nar det gjelder trening (Gillebaart & Adriaanse, 2017), kosthold
(Lin et al., 2016) og hjemmelekser (Galla & Duckworth, 2015).

Oppsummert gir verdiberegninger og vaner to perspektiver pa selvregulering som forklarer
bade svikt og suksess uten a involvere viljestyrke som en avgjorende faktor. Med utgangspunkt i
denne forstdelsen gnsker vi i det videre a vise hvordan vi kan konkret hjelpe dem som sliter med
selvregulering.

— darlige vaner kan utlose uonsket atferd

Et eksempel og seks strategier

A forbedre selvregulering handler i bunn og grunn om 4 eke sannsynligheten for 4 gjennomfore
maél-kongruent atferd over tid. For & fa dette til er det nyttig a bruke proaktive strategier for a
adressere typiske utfordringer for selvregulering (de Ridder & Fennis, 2025). Med utgangspunkt i at
verdiberegninger og vaner er viktige for selvreguleringsutfall, illustrerer vi nd seks strategier som kan
anvendes for a adressere tre typiske utfordringer for selvregulering og dermed gke sannsynligheten for
a lykkes.

Vi kan bruke trening som eksempel pa en mal-kongruent atferd. Den forste utfordringen er at en
annen atferd, for eksempel TV-titting, kan ende opp med hoyere opplevd verdi enn treningsokten, og
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derfor bli prioritert (Jung & Brawley, 2010). Vi kan adressere utfordringen med a finne mater a tippe
verdiberegningen over i treningens faver pa.

Det forste vi kan gjore, er a finne atferden som har heyest opplevd verdi for oss og samtidig
er i trdd med malet vart om a veere fysisk aktivt (strategi nummer en). Det bor vaere en aktivitet
vi far en viss glede av & gjennomfere, og som passer med hvordan vi ser pa oss selv. Det kan for
eksempel veere a ga turer i skogen, hvis vi opplever positive folelser av det og oppfatter oss selv som
et friluftsmenneske, eller lofte vekter pa et treningssenter, hvis det passer bedre med vare interesser
og selvoppfatning. I neste steg kan vi oke treningens opplevde verdi ved & kombinere den med andre
fordeler (strategi nummer to), som sosiale interaksjoner. I tillegg kan vi legge til kostnader til fristende
aktiviteter (strategi nummer tre), for a redusere sannsynligheten for at vi gjor en fristende atferd i
stedet for & trene. For eksempel, om vi er fristet til & se pa TV, kan vi oke kostnadene til TV-titting ved
a logge ut av vére streamingtjenester, sette pa en tidsbestemt skjermsperre eller lage en avtale om &
trene med en venn. Tiltakene vil gke kostnaden ved at det kreves flere steg for a komme i gang med
tittingen, og at det far sosiale kostnader ved a bryte et lofte. Da har vi lagt til rette for at treningsformen
har hey opplevd verdi for oss, og at den opplevde verdien til andre atferdsvalg er lavere.

Den andre utfordringen er at etablerte vaner, for eksempel a se pa TV, blir utlest av assosierte
situasjoner og avsporer oss fra treningsekten. For a forebygge at slikt skjer, kan vi fjerne problematiske
stimuli som er assosiert med T V-titting (strategi nummer fire), for & forhindre at det utloser atferden
(Verplanken & Roy, 2016). Eksempel pa en slik stimuli kan veere fjernkontrollen. Et forebyggende
tiltak kan veere a giemme den ute av syne, eller unnga rommet som vi assosierer med TV-titting, til vi
har gjennomfert treningsekten.

Den tredje utfordringen er at det kan veere vanskelig & huske pa var intensjon om 4 trene, fordi
det er sa mange andre ting som kjemper om vir oppmerksomhet. Da kan vi strategisk plassere stimuli
som minner oss om treningen (strategi nummer fem). For eksempel kan vi plassere joggeskoene
synlig i inngangspartiet, som en paminner om treningsekten. Det vil gke sannsynligheten for at vi
trener, pa samme mate som det a fjerne stimuli assosiert med uonsket atferd bidrar til a redusere
sannsynligheten for & utfore den ugnskede atferden (jamfer strategi nummer fire).

Til slutt, hvis det er aspekter ved omgivelsene vare vi ikke kan kontrollere, kan vi lage konkrete
planer for nér vi skal starte treningsekten (strategi nummer seks). En mate & planlegge pa som
bygger pa de samme assosiative prinsippene som vaner, er hvis-sa-planer som knytter en passende
situasjon til en mal-kongruent handling (Gollwitzer, 1999). Det kan vere en plan som utlgser atferden
direkte, som «Etter at jeg kommer hjem fra jobb, tar jeg pa meg treningstoyet». Alternativt kan det
veere en plan som stotter den mél-kongruente atferden pa en annen mate, for eksempel «Etter a ha
pusset tennene om kvelden pakker jeg treningsbagen min slik at jeg har den klar til i morgen». En
stor mengde forskning indikerer at slike hvis-sa-planer danner en assosiasjon mellom situasjon og
handling, som gir nesten de samme fordelene som gode vaner (Gollwitzer, 1999; Sheeran et al., 2025).
I trad med dette har flere studier funnet at situasjonsplanlegging er noe som karakteriserer personer
som lykkes med selvregulering (Kristiansen et al., 2023; Martiny-Huenger et al., 2022).

Samlet sett bygger forslagene pa perspektivet om at vellykket selvregulering ikke er et resultat
av viljestyrke, men i stedet smart bruk av proaktive strategier. Det kan vaere barrierer for 4 benytte
seg av slike strategier, ettersom det er vanlig & misforsta at det & matte bruke sékalte triks for a lykkes
er et tegn pa svakhet (Gennara et al., 2023). Vi haper var artikkel kan bidra til & informere om
misoppfatninger om selvregulering, og fremheve at manglende selvregulering eller bruk av strategier
ikke er tegn pa svakhet.
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Oppsummering

Bade i psykologifaget og blant folk flest har styrkemodellen veert et sentralt perspektiv pa
selvregulering. Imidlertid tenker vi at styrkemodellen er lite beskrivende for hva selvregulering faktisk
handler om, og modellen er trolig lite til hjelp for dem som sliter med selvregulering. I stedet anser vi
at det kan vaere mer hensiktsmessig & fokusere pa & velge mal-kongruent atferd som har hoy opplevd
verdi for oss, og samtidig gjore at annen, ikke-mal-kongruent atferd har hoyere kostnader. Videre

kan man endre pa situasjoner og omgivelser for a forebygge at gamle vaner trigger uensket atferd, og
bruke hvis—sé-planer for a huske malet vart. Med andre ord handler ikke vellykket selvregulering om
a kjempe hardere med impulsene, men heller & tenke pa smarte strategier som vi kan bruke for a oke
sannsynligheten for at vi far gjennomfert mal-kongruent atferd over tid.
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