Samtal om hdalsa

www.regiondalarna.se/samtalomhalsa

Personalmaterial

Rekommendationerna i materialet ar riktade
till vuxna med ohalsosamma levnadsvanor,
med eller utan annan riskfaktor eller andra
tillstand. For vissa hégriskgrupper kan andra
rekommendationer gdlla. V.g. s mer pa
www.socialstyrelsen.se

REGION
DALARNA




MI - Motiverande samtal

Motiverande samfal ar en samtalsstil som syftar till att starka
en persons egen motivation och &tagande till férandring.

e Patienten &r expert pd sitt eget liv — och ocksé den som sjélv méste
besluta om och ansvara fér en eventuell féréndring.
e Vardgivaren kan (genom sitt kunnande och sin erfarenhet) assistera patienten i denna process.

GFOCI\/]SO processer 4. Planera - Hur vill patienten gé vidare?
. Erbjud réd och stéd p& patientens villkor.
i samtfalet:

3. Framkalla - Vilka &r patientens tankar, idéer,
motivation och skal fér féréndring?

2. Fokusera — Vad skall vi tala om?
Enas om “saken”.

1. Engagera — Skapa en relation (tillit och fértroende).
Detta &r grunden i samtalet!

Lankar och verktyg: www.regiondalarna.se/Ml
www.folkhalsomyndigheten.se/somra



Strategier:

Ta upp émnet och be om lov

Ta reda pé& vad patienten redan vet.

lyssna in patientens perspektiv, dnskemél, kunskaper, resurser och
motivation.

Erbjud ny kunskap/information/rdd. Undvik “réttningsreflexen”!
Ta reda pé& vad patienten ténker om det ni nu talat om.
Anvénd 6ppna, utforskande fragor

Hur ser du pa...2

Vad é&r bra/déligt med...2

Lyssna aktivt och spegla/reflektera det patienten sagt
Sa du bade vill och inte vill...

Du kénner att...

¢ Sammanfatta och utforska om du uppfattat rétt

Avslutande fréga
Vad tror du att du kommer att géra? / Vad blir ditt nésta steg?

Skalfragor:

Patientens skattning p& en skala frén O till 10 dér O betyder
“infe alls viktigt” och 10 betyder “mycket viktigt” &r en viktig
del i patientens utforskning av sin motivation fill férandring.
Hur viktigt &r det for dig att....2

Om du skulle bestémma dig, hur séker ér du pé din

fsrmaga att...2
Hur beredd é&r du att idag...2

()
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Se "motstdnd” i samtalet som
en signal att g& en annan vdg,
undvik argumentation och be
patienten istdllet att “berdtta
mer”.

Locka fram, uppmérksamma
och forstérk “féréndringsprat”
— yttranden som pekar mot en
forandring. Bekrafta styrkor,
anstréngningar och intentioner.
Motivationen till fréndring
finns inom patienten.

Stall gérna folidfrégor av typen
“Hur kommer det sig att du
satter 4 och inte 1 eller 22”.

Att relatera till en lagre siffra
(“lyfta” patientens siffra under-
ifrén) lockar fram féréndring-
sprat och starker motivation.




Tobaksbruk paverkar halsan, darfér undrar jag om du
ndgon gdang anvant fobake Vil du beratia?

Anvéander ej/slutat: Anvander:
Uppmuntra och bekréfta. Vad kénner du till om hur rékning/snusning péverkar din hélsa?

Vill du veta mer2 Fér jag berétta?

Vad ténker du om detta med din rékning/snusning?

Vad &r det du gillar med att réka/snusa?

Vilka nackdelar ser du med din rékning/snusning?

Har du funderat p& aft férandra dina tobaksvanor?

Vilka férdelar kan du se med att sluta?

Om du bestammer dig for att sluta, hur skulle du kunna géra?
Hur ténker du om det hare

Vad blir ditt nasta steg?

Hur beredd &r du aft....pé en skala fran 0-102

Lankar och verktyg: www.regiondalarna.se/tobak
www. 1177 se/dalarna/halsa
www.hfsnatverket.se/sv/tobaksprevention
www.slutarokalinjen.se
www.psykologermottobak.org
WWW.Umo. se



Vinster vid rékstopp:

e Risken fér cancer och hjartkarlsjukdom minskar betydligt
e Rékhostan férsvinner

o Skelettet blir starkare

o Immunfdrsvaret blir battre

e Sémnen blir béttre pd sikt

Snus &r ocksa tobak!

Snus innehdller dver 3000 olika Gmnen som &r skadliga
for halsan. Det ar vanligt att f& skador pé tandkéttet vid
snusning och risken dkar for bukspottkartelcancer och

typ 2-diabetes. Snusning dkar ocksa risken for dédsfall vid
stroke. Vid graviditet kan snusning &ka risken for ha-
vandeskapsférgifining, missfall och dodfédsel.

| samband med operation:

Ett tobaksuppehdll, helst 6-8 veckor fére och 6-8 veckor

efter operation, dkar chansen fér en lyckad operation

genom:

o minskad risk for sarinfektion och skador i hjdrta,
blodkarl och lungor

o f5rbattrad sarldkning

e kortare vardtid och sjukskrivningsperiod

Rad till dig som vill sluta:

® Bestdim eft datum 1-3 veckor
framét i tiden nar du vill sluta
roka eller snusa.
Forsok andra dina tobaks-
vanor fram till stoppdagen,
till exempel genom att roka
p& andra tider eller platser,
hoppa &ver ndgon cigareft
eller minska ditt snusande.
P& stoppdagen - sluta helt
och gér dig av med dll
tobak.
At regelbundet och 6ka din
fysiska aktivitet.

All tobaksanvandning ar,
oavsett konsumtion, riskabel
for halsan. Darfor ar tobakss-
topp bland det viktigaste du
kan géra fér din hélsa. Vid
graviditet och amning
ar det extra viktigt att
vara tobaksfri!




Det finns eft samband mellan intag av alkohol och halsa.
Vill du beratta hur dina alkoholvanor ser ute

Anvénder ej/ Riskbruk:

inget riskbruk: Vad kéanner du till om hur alkohol péaverkar din hélsa?
Uppmuntra och Vill du veta mer2 Far jag beratta?

bekrafta. Vad tanker du om detta med ditt alkoholdrickande?

Vad &r det du gillar med att dricka alkohol?

Vilka nackdelar ser du med din alkoholkonsumtion?

Har du funderat pé& att féréndra dina alkoholvanor?

Vilka férdelar kan du se med att sluta?

Om du bestdmmer dig fér att dra ner eller sluta, hur skulle du kunna géra?
Hur tanker du om det?

Vad blir ditt nésta steg?

Hur beredd &r du att....pd en skala fran 0-102

Lankar och verktyg: www.regiondalarna.se/alkohol www.alkoholhjalpen.se
www. 1177 .se/dalarna/halsa www.alkoholprofilen.se
www.hfsnatverket.se/sv/alkoholprevention



Riskbruk av alkohol:

Handlar om den konsumtion som dnnu inte har utvecklats
till missbruk eller beroende men som riskerar att géra det
om den fortsatter. Konsumtionen innebdr en klar risk for att
utveckla kroppsliga skador.

Riskbruk for kvinnor Riskbruk féor mén

10 standardglas eller 15 standardglas eller
mer/vecka eller 4 stand- mer/vecka eller 5 standar-
ardglas eller mer/tillfélle. glas eller mer/tilllfélle.

Ett standardglas (12 g 100% alkohol) =

e BN

Vin Starkvin  Sprit Folksl  Starkal  Lattsl
15l 8cl 4l 50 cl 33c 2x33d

Riskgransen ska ses som generell. Det finns omsténdigheter
som kan ge hélsorisker aven vid lagre intag t.ex:

® Om du far vissa mediciner

® Mér psykiskt daligt

¢ Har alkoholproblem i slakten

e For gravida ar allt alkoholbruk alltid ett riskbruk!




Fysisk aktivitet

Aft réra sig varje dag har betydelse for halsan. Vill du beratia
hur en vanlig vecka ser ut for dig nar det galler fysisk aktivitete

Tillrécklig fysisk aktivitet:
Uppmuntra och bekréfta.

Otillrécklig fysisk aktivitet:

Vad kanner du till om hur fysisk aktivitet péverkar din hélsa?

Vill du veta mer? Fér jag berétta?

Vad ténker du om din nuvarande fysiska aktivitet?

Har du funderat pé att férandra dina vanor géllande fysisk

aktfivitet?

Om du bestémmer dig fér en férdandring, hur skulle du kunna
Sra?

Vilka férdelar kan du se med att géra denna féréndring?

Hur ténker du om det har?

Vad blir ditt nésta steg?

Hur beredd &r du att....pd en skala frén 0-102

Lankar/verktyg: www.regiondalarna.se/fysiskaktivitet
www. 1177 .se/dalarna/halsa
www.hfsnatverket.se/sv/fysisk-aktivitet

www.fyss.se



¢ Vardagsmotion, minst 150 minuter per vecka -
anstrangande fysisk aktivitet som ger 8kning av puls och
andning, t.ex. promenader och tradgérdsarbete eller
Fysisk tréning, minst 75 minuter per vecka —
aktiviteter med hdg intensitet som ger markant dkad puls
och andning t.ex. [pning och bollsport.

Minst 150 minuters fysisk aktivitet per vecka
ar rekommendationen. Rékna samman antalet minuter
for vardagsmotion och fysisk tréning, men lét tiden for
fysisk tréning rdknas dubbelt. Tex. blir 30 min 16pning 60

aktivitetsminuter.

Fysisk aktivitet pé recept - FaR

FaR &r en metod fér att stétta personer till en dkad fysisk ak-

tivitet i syftet att forebygga eller behandla sjukdom. Metoden

bestér av fem delar:

1. Personcentrerat samtal som utgdr frén personens situation.

2.FYSS. Ordinationen grundas pé& rekommendationerna i
FYSS (Fysisk akfivitet i sjukdomsprevention och sjukdoms-
behandling).

3. Skriftlig ordination. Detta har béttre effekt &n muntliga rad.

4. Samarbete med aktivitetsarrangérer. Aktiviteten kan utfras
pé egen hand eller hos en arrangér.

5. Uppfslining av ordinationen. Detta ger ckad aktivitetsnivé
samt dkad féljsamhet till ordinationen.

Rad till dig som vill 6ka

din fysiska aktivitet:

* Vardagsmotion &r ocksa
fysisk aktivitet! Ta vara pé
méjlighefer till rérelse under
dagen.

Planera in dina tider for
fysisk aktivitet i kalendern.
Forsok hitta en motionskomp-
is, det &r en bra draghjalp.
Hall koll pa din fysiska
aktivitet med hjélp av en
stegraknare eller en aktivitets-
dagbok.

Hitta en aktivitet som du
tycker &r kul!

Det dr bdéttre att réra sig lite
an inte alls. Langvarigt stilla-
sitande kan undvikas genom
att t.ex. begrénsa skarmtid
for bade barn och vuxna, ta
tillvara p& vardagsmotionen
eller att st& vid skrivbordet
hellre &@n att sitta.




Matvanor

Hur vi ater p&verkar halsan p&d manga olika satt.
Vill du beratta hur dina matvanor ser ute

Hélsosamma Ohdlsosamma matvanor: Hur ofta ater du sétsaker@
matvanor: Vad kénner du fill om hur dina Har du funderat pé& aft férandra
Uppmuntra och matvanor kan péverka din dina matvanor
bekréfta. halsa? Vill du veta mer? Fér jag Om du skulle ndra dina matva-
berétta? nor pd négot satt, vad skulle du
Vad ténker du om detta med dé& kunna férandra?
mate Hur ténker du om det har?
) Hur upplever du sjélv dina mat- Vad blir ditt nasta steg?
Llivsmedelsverkets vanor? Hur ofta dter du frukt och  Hur beredd &r du att....p& en
kostrad gront, fisk eller skaldjur2 skala frén 0-102

Lénkar och verktyg: www.regiondalarna.se/matvanor
www. 1177 .se/dalarna/halsa
www.hfsnatverket.se/sv/matvanor
www.slv.se (Livsmedelsverket)



Vinster med att ata enligt kostraden:

® Minskar risken f8r hjart- och karlsjukdom

® Minskar risken fér mag- och tjocktarmscancer

® Minskar risken fér typ 2-diabetes

® Minskar risken fér dvervikt och fetma (som i sig @r en
riskfaktor fér manga sjukdomar)

o Sakerstdller tillrackligt intag av fibrer, vitaminer och
mineraler




Stress & aterhamtning

Forhallandet mellan stress och aterhédmining péverkar halsan,
hur ser det ut i ditt [ive Vill du beratta®

Vad kanner du till om hur balansen mellan stress och aterhdmtning paverkar din hélsa?
Vill du veta mer? Fér jag berétta?

P& vilket satt ser du ill aft f& aterhdmining?

Ar det n&got du har funderat péd att féréndra

Finns det nagot du skulle kunna éndra p&?

Om du skulle féréndra detta hur skulle du dé kunna gé tillvéiga?

Om du fortsétter som du gér idag — hur tror du dé att det ser ut fér dig om 1/3/5 ar2
Om du fick nska fritt — hur skulle du vilja aft detta ser ut fér dig om 1/3/5 é&r2

Vad blir ditt nésta steg?

Hur beredd &r du att....pé en skala fran 0-102

Lénkar och verktyg: www.1177.se (anvénd lampligt sdkord, t.ex. stress eller sémn)



Om du ké&nner att du bérjar ma daligt av stress
ar det bra att férscka éterstélla balansen mellan stress och
&terhdmining. Stressymtom kan vara en anledning att bérja
fundera dver och vélja bland allt du har att géra. Ar det for
mycket eller fér lite av nagot i ditt live

Du kanske ocksé behéver forstarka ditt eget férsvar mot stress
genom mer dterhdmining.

Faktorer for aterhémining

e En viktig faktor fér aterhdmtning @r sémn. Sémn ger en
rad positiva effekter sésom reducerat blodtryck, andnings-
frekvens, reducerad hiartfrekvens och muskelspanning.
Immunsystemet aktiveras och inséndringen av stresshormon-
er minskar.

e Laganstrangningsaktiviteter — njutningsfulla aktiviteter som
t.ex. vistas i naturen, bladdra i en tidning, lasa en bok
eller strosa i omgivningen.

® Sociala aktiviteter — att umgas med de du tycker om och
uppleva socialt stod.

o Fysisk aktivitet — vélj en form som du tycker &r kul. Att réra
pé sig och anvénda kroppen stimulerar processer som
bidrar till valbefinnande.

e Tréning i avslappningsteknik. Ibland behdvs tekniker och
stod for att slappna av, kanske en fysioterapeut eller
samtalsstdd kan hjdlpa?










Materialet du har i din hand ar ett stéd i det halsofram-
jande samtalet i arbetet med levnadsvanor. Men det kan ocksa
vara en hjdlp pa din egen livsl&nga resa med att utveckla kom-
petenser och léra kénna dig sjélv fér att bidra till goda méten.

Ett halsofrdmjande forhallningssatt syftar till att starka
patientens tilltro till sin egen férméga. En person som kommer till
varden behdver uppleva sig lyssnad pé och accepterad som den
expert den ar pd sin person och sitt eget liv. P& detta satt bygger
vi relationer och later patientens resurser och kunskap om sin
situation komma till anvandning.

Darigenom uppnds bade ett battre resultat och effektivare resur-
sanvandning i vérden.

I relationsbygget med de personer som séker vard
behdver du som yrkesperson reflektera dver din egen betydelse
for relationen. Det handlar bland annat om hur du bjuder in

till engagemang, respekt och tilltro i ett samtal, hur du tar emot
svéra berattelser, hur du reagerar pd och besvarar patientens
berdttelse och om du behéver utveckla ndgot hos dig sjdlv for aft
bygga relationer i din professionella roll.
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