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* Nytt konsept

Fem levevaneomrader:
Kosthold, fysisk aktivitet, psykisk
helse, tobakk & alkohol

Se her:




- Jakob Linhave, avd. direktgr Helsedirektoratet



Lev

Vi skal fokusere
mer pa



Stopptober 2022

Arets kampanje: koblet opp mot LEV

Veldig effektfullt a8 bruke sosiale medier,
ogsa for frisklivssentralene!

Lag en plan i forkant — fa med slutterne i
oktober

Vi produserer innhold, men det er gull verdt
om dere lager eget ogsa

PS! Bruk Stopp-shop her:

Lev 28 dager uten royk

Last ned slutta-appen og bli med
pa Stopptober du ogsa.

\"@ Helsedirektoratet



Stopptober 2022

Skisser

| oktober skal
Bli med pa millioner av Bli med pa
Stopptober du ogsa! mennesker pa Stopptober du ogsa!
Last ned slutta-appen her verdensbasis Last ned slutta-appen her
leve 28 dager
uten royk.

Etter bare 20
minutter kan du
se en forbedring i

blodtrykket ditt.

Lev 28 dager uten rayk Lev 28 dager uten royk n rgyk Lev 28 dager uten reyk




Stopptober 2022

Felg med pa Slutta Facebook

Slutta - din rgykeslutt SLUTTA Slutta - din roykeslutt

SLUTTA | whi
~— 18. oktober 2021- Q 20. oktober 2021 - Q

Etter to uker uten rgyk er bade lungekapasitet og blodsirkulasjon bedret®2

Raykesluttveileder Liv Berit er full av god kunnskap om rgykeslutt. Vi gnsker dere en god (reykfri)
uke, med disse tipsene & Merker du noen andre forskjeller pa kroppen?

A

' STOPPTOBER
. -

\

Liv Berit Hag
Roykesluttveileder

A slutte a royke

STOPPTOBER
Bade lungekapasitet og
blodsirkulasjon er bedre.
@




Slutta - din reykeslutt

SLUTTA
28. september 2021 Q

Det er 3 DAGER igjen til Stopptober, og vi haper du som sitter med et gnske om 4 bli snus- eller
reykfri gjor et slutteforsgk med oss i ar.

For hver dag uten rgyk er du et steg naermere de magiske 28 dagene - hvor du har femdoblet
sjansen for & holde deg raykfri:

Skal du gjgre et slutteforsgk i oktober? La oss vite det i kommentarfeltet, sa kan vi heie pd

Stopptober 2022 = -

STOPPTOBER

Viktigheten av a poste engasjerende innhold:

Inkluder fglgerne dine - oppmuntre til samtale

Skal du gjgre et
roykesluttforsgk i oktober?

B
4 R e

Skal du gjore et
roykesluttforsgk i oktober?

27

O 241 257 kommentarer 22 delinger
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Hvordan kan DIN frisklivssentral
dra nytte av det?



planlagt kommunikasjon for
a komme fra na-situasjon til
gnsket situasjon.



| arbeidet med sosiale
medier pleier vi a tenke slik:



1. Hvem er malgruppen?
Eksempel, til Stopptober: voksne fra 35-70 ar.

2. Hvilke kanaler bruker malgruppen?

| hovedsak Facebook.

3. Hva engasjerer malgruppen?

Historier om ekte folk som sluttet a r@yke. Helsegevinster
ved a bli rgykfri.

4. Hva vil vi at malgruppen skal gjgre?
Melde seg pa rgykesluttkurs + slutte a rgyke!



Facebook er den st@rste sosiale mediekanalen i Norge,
med over 3 500 000 brukere.
69% av den norske befolkningen bruker kanalen daglig.

Den hgyeste andelen av Facebookbrukere er i alderen 40-59 ar.

Anbefaler alle Frisklivssentraler a ha en god Facebookprofil, evt. gruppe.

MEN: bruk den godt, med planlagt, giennomtenkt innhold.



* Er profilen ferdig «oppstilt»?
Profilbilde, beskrivelse, kontaktinformasjon.

* Poster dere jevnlig?
Ha en publiseringsplan,
Tips! Bruk et arshjul med merkedager som inspirasjon.

 Kontakt med folgerne
Svarer dere pa meldinger og kommentarer?



Forst: hva er malet med innlegget?

Sa: inkluder et grafisk element!
Tips! Canva.com for redigering & Unsplash.com for bilder.

Deretter: appeller til fglelsene — hva slags sprak bruker dere?

OBS!
God rettskriving er et must.
Bruker du linker — sjekk at de fungerer.



Pressearbeid



* Forbered deg godt
* Ta direkte kontakt pa telefon — veer en selger!
* Yt service

PS! Ring mellom 10-14, ikke fredager



Lage egne nyhetssaker

Tenk brukerhistorier
Fengende titler!
Gode bilder (fortsatt viktig!)

Rettskriving!!!

Laila (70) baker med
barnebarn. Rgykfrii 1 ar.




Takk for meg!

Og et siste tips, min stgrste DOYOUR BEST

oppfordring til dere:

Det er lov a prgve og feile nar du
jobber med sosiale medier.

Det viktigste er at du prgver — ogsa
er det IKKE juks a ta inspirasjon fra
andre (men ikke stjel!)




