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Metodstod for samtal

om levhnadsvanor
Barn och unga, 6-17 ar

Fysisk aktivitet, mat, alkohol, tobak och nikotin.



Fysisk aktivitet

Enkel radgivning, 1-s minuter

Fraga om nuvarande fysisk aktivitet
1. Hur manga minuter ror du pa dig en vanlig dag, sa att hjartat slar lite snabbare
och du blir lite andfadd?

Exempel: till och fran skolan, cykling, promenad, rastaktivitet.

Veckodag och antal minuter

Man: Tis: Ons: Tor: Fre: Lor: Soén:

2. Hur manga minuter rér du pa dig en vanlig dag, sa att du blir andfadd?
Exempel: idrottsaktivitet, fritidsaktivitet, springa/hoppa.

Veckodag och antal minuter

Man: Tis: Ons: Tor: Fre: Lor: Son:

Bedémning

Rakna samman antal minuter fran fraga 1 och fraga 2.

¢ Rekommenderad niva: Om sammanlagda summan per dag ar 60 minuter eller mer och patienten har uppgett
ett svar pa fraga 2, vid minst 3 dagar.

¢ Otillracklig fysisk aktivitet: Om sammanlagda summan per dag ar mindre an 60 minuter och/eller farre dagar
an 3 har uppgetts pa fraga 2.

Aterkoppla din bedémning av patientens svar

o Titta pa svaren tillsammans. Sakerstall att det kanns okej att prata om detta.
* Beratta hur du tolkar svaren — att den nuvarande nivan av fysisk aktivitet inte nar upp till det som
rekommenderas eller att nivan nar upp till det som rekommenderas. Uppmuntra alltid det som ar halsosamt.

Informera generellt

Informera om halsovinster

Fysisk aktivitet ger positiva effekter s& som exempelvis att du; sover battre, har lattare att koncentrera dig och lattare
att lara dig saker, far battre kondition, orkar mer, far starkare skelett och muskler, kanner dig gladare, kdnner mindre
angest, oro och tal stress battre.

Kroppen mar bra av att rora pa sig. Darfor ar det bra att bryta ldanga stunder av stillasittande med nadgon form av rérelse.

Generella rad

e Allrorelse raknas. Ror pa dig i vardagen och hitta saker som du tycker om att goéra.

e Tarorelsepauser. Ror pa dig nagra minuter varje halvtimme fér att bryta ditt stillasittande.

¢ Det ar battre att du ror pa dig lite, an att du inte ror pa dig alls.

¢ Bdrja med att rora pa dig lite och dka hur ofta, hur hart och hur lange du ror pa dig efterhand.

Vid behov: Erbjud stéd till forandring

Egenvardsrad: Tipsa patienten om den information som finns pa webbplats 1177.se och webbplatserna umo.se eller
youmo.se och/eller ge patienten broschyren "Dina levnadsvanor, Barn 6—-12 ar” eller "Dina levnadsvanor, Unga 13-17 ar".

Stad till forandring: Erbjud Radgivande samtal, i samband med besdket eller i uppfdljande besok, i férsta hand hos dig
eller hos kollega inom samma verksamhet.



Dokumentation i journal

Dokumentera Enkel radgivning om fysisk aktivitet

Vid sékord Anamnes och Aktuellt dokumenteras
* nuvarande aktivitetsniva (minuter per dag)
Samtalet . . .
« att patienten fatt generella rad
¢ om patienten erbjudits stod
Atgérdskod DV 131 Enkla rad om fysisk aktivitet.

Radgivande samtal, 5-15 minuter

Utforska nuvarande rérelsevanor
Be patienten/vardnadshavaren beratta mer om nuvarande vanor kring rérelse och fysisk aktivitet, exempelvis med
hjalp av dessa fragor:
« Vilken typ av fysisk aktivitet genomfor du/ni en vanlig vecka i form av vardagsmotion och fysisk traning?
» Vad gor du/ni (for typ av aktivitet)? Hur ofta, hur lange och hur hart?
e Vad upplever du/ni fungerar bra, eller mindre bra, i nulaget?

Utforska mojliga forandringar att arbeta med

Be patienten/vardnadshavaren beratta mer om mdjliga férandringar, exempelvis med hjalp av dessa fragor:
« Vad kanner du/ni till om hur fysisk aktivitet kan paverka dig/er och din/er halsa?

e Om du/ni skulle &ndra pa nagot, vad skulle du/ni helst vilja férandra?

o Pa vilket satt tror du/ni att du/ni kan &ka din/er fysiska aktivitet?

« Vilka eventuella hinder, for att Oka din/er fysiska aktivitet, finns idag?

Gor en realistisk plan
Be patienten/vardnadshavaren berdtta mer om vad nasta konkreta steg kan vara, exempelvis med hjalp av dessa fragor:
e Om du/ni behdver stdd - Vilket stod skulle du/ni behdva for att kunna goéra férandringen?
e Beratta — Hur kommer du/ni att goéra?
» Typ av rorelse/fysisk aktivitet? (en eller flera aktiviteter)
e Hur ofta?
e Hurlange?
e Hur hart?

Ge tips och rad

For att ge tips och rad kan du med férdel anvanda den aldersanpassade broschyren Dina levnadsvanor 6-12 ar
eller Dina levnadsvanor 13-17 ar.

Uppfoljning
Samtalet ska foljas upp, vid ett eller flera tillfallen, for att se hur det gar och vid behov erbjuda mer stdéd — exempelvis
férskrivning av Fysisk aktivitet pa recept, FaR (unga 13-17 ar) eller remiss till Halsotorg eller fysioterapeut.

Dokumentation i journal

Dokumentera Radgivande samtal vid otillracklig fysisk aktivitet

Vid sékord Anamnes och Aktuellt dokumenteras ert samtal:

o sakerstall att nuvarande aktivitetsniva ar dokumenterad (minuter per dag)
¢ vad som ar dverenskommet

¢ nar och hur uppféljning ska ske

Samtalet

Atgardskod DV 132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet




Mat

Enkel radgivning, 1-5 minuter

Fraga om nuvarande matvanor
Kostindex

Observera att patienten endast ska valja ett svarsalternativ vid varje fraga.

Fraga

Svarsalternativ

1. Hur ofta ater du gronsaker eller rotfrukter (farska,
frysta eller tillagade)?

D Tva ganger per dag eller oftare (3 poang)
D En gang per dag (2 poang)

D Nagra ganger i veckan (1 poang)

|:| En gang i veckan eller mer séallan (0 poang)

2. Hur ofta ater du frukt och bar (farska, frysta eller
konserverade)?

|:| Tva ganger per dag eller oftare (3 poang)
D En gang per dag (2 poang)
D Nagra ganger i veckan (1 poang)

D En gang i veckan eller mer sallan (0 poang)

3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt
eller som palagg?

|:| Tre ganger i veckan eller oftare (3 poang)
D Tva ganger i veckan (2 poéang)
D En gang i veckan (1 poang)

D Nagra ganger i manaden eller mer séllan (0O poang)

eller sockersétade drycker, som saft eller lask?

4. Hur ofta ater du kaffebrdd, choklad, godis, glass, chips,

|:| Tva ganger per dag eller oftare (0 poang)
|:| En gang per dag (1 poang)

D Nagra ganger i veckan (2 poéang)

D En gang i veckan eller mer sallan (3 poang)

Bedémning

Summera poédngen fran fraga 1-4, maximal poang ar 12.

e 9-12 poang: Sannolikt halsosamma matvanor.

e 5-8 poang: Sannolikt mindre halsosamma matvanor.

e 0-4 poang: Sannolikt betydande ohalsosamma matvanor.

Aterkoppla din bedémning av patientens svar

o Titta pa svaren tillsammans. Sakerstall att det kanns okej att prata om detta.

o Beratta hur du tolkar svaren — att nuvarande poang i Kostindex visar att det ar sannolikt att patienten har:
halsosamma matvanor, mindre halsosamma matvanor, eller betydande ohalsosamma matvanor.

Uppmuntra alltid det som ar halsosamt.




Informera generellt

Informera om halsovinster

Nar du ater halsosamt, varierat och regelbundet far du i dig det hjarnan och kroppen behdver. Det gor
att du bland annat: kan tanka och lara dig nya saker, blir piggare och orkar mer, starker ditt immunforsvar,
sover battre, mar battre och vaxer som du ska.

Det har rekommenderas

« At frukost, lunch och middag, samt 1 till 2 mellanmal.

o Forsok att ata sa regelbundet som mojligt.

« At frukt och grénsaker varje dag, ungefar 400-500 gram. Det motsvarar exempelvis 2 rejala navar gronsaker
och 2-3 frukter, per dag. At gérna grova grénsaker, t.ex. morot, broccoli, bdnor, blomkal, kalrot och vitkal.

o At garna fisk 2—3 ganger i veckan.

o At gérna mindre 4n 500 gram koétt och chark per vecka.

e Vatten ar basta torstslackaren

e Valj produkter med nyckelhalsmarkning.

Vid behov: Erbjud stod till forandring

Egenvardsrad: Tipsa patienten om den information som finns pa webbplats 1177.se och webbplats umo.se och/eller
ge patienten broschyren “Dina levnadsvanor, Barn 6-12 ar” eller "Dina levnadsvanor, Unga 13-17 ar".

Dokumentation i journal

Dokumentera Enkel radgivning om matvanor

Vid s6kord Anamnes och Aktuellt dokumenteras:
e nuvarande matvanor (poang i Kostindex)

e att patienten fatt generella rad

e om patienten erbjudits stod

Samtalet

Atgardskod DV 141 Enkla rdd om matvanor




Alkohol (unga13-17 ar)

Enkel radgivning, 1-sminuter

Fraga om nuvarande alkoholvanor
Har du ndgon gang provat att dricka alkohol?

[ INej
|:| Ja

Bedémning

¢ Vid nej: Inget riskbruk.
o Vid ja: Riskbruk.

Aterkoppla din bedémning av patientens svar

o Titta pa svaren tillsammans. Sakerstall att det kanns okej att prata om detta.

+ Beratta hur du tolkar svaren — att det ar positivt att patienten inte provat att dricka alkohol
eller att all alkoholkonsumtion fér unga under 18 &r raknas som ett riskbruk.

e Patienter som svarat “ja" ska ocksa fa ndgon av dessa foljdfragor: Hur ofta? Nar hande det senast?
Dricker du fortfarande alkohol?

Informera generellt
Informera om halsovinster

Det finns enbart halsovinster med att helt utesluta alkohol, till exempel: du sover battre, din hjarna blir piggare,
du far ett skarpare fokus och ett battre minne, din hy blir friskare och du minskar risken att fa akne, du minskar risken
for olyckor, du far battre psykisk halsa och mindre risk for angest och depression.

Generellt rad
Radet till alla unga ar att helt avsta fran alkohol.

Vid behov: Erbjud stod till férandring

Egenvardsrad: Tipsa patienten om den information som finns pa webbplats 1177.se och webbplatserna
umo.se eller youmo.se och/eller ge patienten broschyren "Dina levnadsvanor, Unga 13-17 ar".

Alkoholhjalpen: Kontaktas via 020-84 44 48 eller webbplats alkoholhjalpen.se.

Stod till forandring: Erbjud Radgivande samtal, i samband med besoket eller i uppféljande besok,
i férsta hand hos dig eller hos kollega inom samma verksamhet.

Stdd till unga som utvecklat alkoholberoende eller har ett skadligt bruk:
Vid konstaterat beroende ska en orosanmalan till Socialtjansten goras.

Dokumentation i journal

Dokumentera Enkel radgivning om alkoholvanor

Vid s6kord Anamnes och Aktuellt dokumenteras:

e om patienten nagon gang provat att dricka alkohol, eller inte
« att patienten fatt generella rad

e om patienten erbjudits stod

Samtalet

Atgardskod DV 121 Enkla rad om alkoholvanor.




Radgivande samtal, 5-15 minuter

Utforska nuvarande alkoholvanor

Be patienten beratta mer om sina alkoholvanor, exempelvis med hjalp av dessa fragor:
e Hur ofta brukar du dricka alkohol?

e Av vilken anledning brukar du dricka alkohol?

e Vad brukar du vanligtvis dricka?

« Vid vilka tillfallen och/eller kdnslolagen brukar du dricka alkohol?

Utforska mojliga forandringar att arbeta med

Be patienten beratta mer om mojliga foérandringar, exempelvis med hjalp av dessa fragor:
e Vad kanner du till om hur alkohol kan paverka dig och din halsa?

e Om du skulle andra pa nagot, vad skulle du helst vilja férandra?

e Hur tanker du kring att inte dricka alkohol alls?

¢ Vilka eventuella hinder finns for att gora en férandring?

Gor en realistisk plan

Be patienten beratta mer om vad nasta konkreta steg kan vara, exempelvis med hjalp av dessa fragor:
e Beratta — hur kommer du att géra?

e Vad blir ditt forsta steg?

e Vad ska du gora istallet for att dricka alkohol, vid tillfallen da det kan vara lockande?

e Om du behdver stdd - Vilket stod skulle du behdva for att kunna gora férandringen?

Ge tips och rad

For att ge tips och rad kan du med férdel anvanda den aldersanpassade broschyren Dina levnadsvanor 13-17 ar.

Uppfoljning
Samtalet ska foljas upp, vid ett eller flera tillfallen, for att se hur det gar och vid behov erbjuda mer stéd
— exempelvis kontakt med Beroendemottagning, Region Gavleborg.

Dokumentation i journal

Dokumentera Radgivande samtal vid riskbruk av alkohol

Vid sokord Anamnes och Aktuellt dokumenteras:
 dokumentera nuvarande alkoholvanor

e vad som ar éverenskommet

e nar och hur uppfoéljning ska ske

Samtalet

Atgardskod DV 122 Radgivande samtal om alkoholvanor




Tobak och nikotin wunga 13-17 an)

Enkel radgivning, 1-sminuter

Fraga om nuvarande tobaks- och nikotinvanor
Har du nagon gang provat att roka eller snusa?

[ INej
|:| Ja

Bedémning
¢ Vid nej: Inget tobaksbruk.

+ Vid ja: Tobaksbruk.

Aterkoppla din bedémning av patientens svar

o Titta pa svaren tillsammans. Sakerstall att det kanns okej att prata om detta.

e Beratta hur du tolkar svaren — att det ar positivt att patienten inte provat roka eller snusa,
eller att allt tobaks- eller nikotinbruk innebar halsorisker.

o Patienter som svarat “ja" ska ocksa fa nagon av dessa foljdfragor: Hur ofta? Nar hande det senast?
Roker/snusar du fortfarande?

Informera generellt

Informera om halsovinster

Nar du slutar roka och snusa hander det bra saker i kroppen direkt: du kanner dig piggare, du sover battre, du minskar
risken att kanna oro och stress, din hud ser friskare ut och om du har akne kan det minska, du far battre andedrakt,
tanderna blir vitare och tandkéttet blir friskare, du kanner dofter och smaker battre, din kondition blir battre och du
mar battre psykiskt.

Generellt rad
Radet till alla unga ar att helt avsta fran alla tobaks- och nikotinprodukter.

Tips till de som vill sluta pa egen hand:
Bestam ett datum.

Minska ner pa dina produkter.

Anteckna nar du roker/snusar.

Slang alla cigaretter och snusdosor.
Undvik vissa situationer, platser och ibland aven vissa personer.
Bestam vad du ska géra om du blir sugen.
At och drick ordentligt.

Vaga kanna suget.

. Hjalp att slappna av.

10. Var stolt och beléna dig sjalv!

©ENO VA WD R

Vid behov: Erbjud stod till forandring

Egenvardsrad: Tipsa patienten om den information som finns pa webbplats 1177.se och webbplatserna
umo.se eller youmo.se och/eller ge patienten broschyren "Dina levnadsvanor, Unga 13-17 &r".

Stod till forandring: Erbjud Kvalificerat radgivande samtal — Tobaksavvanjning hos utbildad tobaksavvanjare.
Erbjud det alternativ som passar bast, utifran patientens behov och férutsattningar:

Sluta-roka-linjen 020-84 00 00, eller slutarokalinjen.se

* Samtalsstdd med tobaksavvanjare, pa flera sprak. Vid tolkbehov; anvand remissblankett pa webbplatsen.
* Patienten tar sjalv kontakt via telefon eller webbplats.

* All kontakt ar kostnadsfri och patienten kan vara helt anonym.



Tobaksavvanjning - Digital behandling i Tobakshjalpen (fran 16 ar), gruppbehandling eller individuell behandling
¢ Din kontaktvag: kontakta Halsotorg via remiss.

¢ Patientens kontaktvag: kontakta Halsotorg via vaxeln eller e-tjanster, webbplats 1177.se.

Dokumentation i journal

Dokumentera Enkel radgivning om tobaks- och nikotinvanor

Vid sékord Anamnes och Aktuellt dokumenteras:

Samtalet e om paltlenten nagon gang pfovat att roka/snusa, eller inte
o att patienten fatt generella rad

¢ om patienten erbjudits stéd

Atgardskod DV 111 Enkla rdd om tobaksbruk.




