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Vi minniskor har vanor och rutiner for olika vardagsaktiviteter — att
handla, laga mat och stida till exempel — som vi gor utan att tinka pa
att vi gor dem. De hir rutinerna skapar en rytm 1 var vardag som gor
att viinte “tinker pa vad vi gér”” — det blir en vana. Vanor och rutiner i

var vardag kan pa olika sitt bidra till god hilsa.

Att ha hilsa innebir att man kan gora det som man behover gora och
vill gora utifrin den livssituation man har. Vissa aktiviteter tycker vi
ir roliga och meningsfulla att gora, andra upplever vi som ett “maste”.
Hur vi upplever olika saker dr individuellt, ofta beroende pa tidigare
erfarenheter men ocksi beroende pa den omgivande miljén. Exem-
pelvis kan den fysiska och sociala miljon ge oss mojligheter, men de

kan ocksi innebira hinder for oss.

Att bo pd tredje viningen i ett hus utan hiss gor att man ror pd sig mer.
Har man gingsvirigheter kan det diremot innebira att man blir isole-
rad pd tredje viningen. Formagan att vara aktiv ar en viktig del for att
vi ska uppleva att vi har en sd god hilsa och ett sa stort vilbefinnande

som mojligt.

Bidrar de till din hdlsa?




En arbetsterapeut kan hjilpa dig att se 6ver dina vardagsaktiviteter
och ge dig tips och rdd om hur de kan foérindras:

e vardu viljer att handla

*  hur dulagar mat

*  nir pd dygnet du dter

*  om du promenerar till jobbet istillet for att ta bilen.
Allt detta dr exempel pd vanor och rutiner i vardagen som kan bidra
till bittre hilsa.

Socialstyrelsen har tagit fram riktlinjer £6r hur hilso- och sjukvirden
kan stodja dig som behover forindra dina levnadsvanor — ditt sitt att
leva.
Detta ror:

e tobaksbruk

e riskbruk av alkohol

e ohilsosamma matvanor

o otillricklig fysisk aktivet.

Du kan lisa mer om Socialstyrelsens riktlinjer pd webbplatsen:
socialstyrelsen.se/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/in-

formation-till-patienter/om-publicerade-riktlinjer/levnadsvanor/

En arbetsterapeut kan stddja digi en forindring av dina levnadsvanor
genom att tydliggora hur olika vardagsaktiviteter kan bidra till hilso-
samma vanor och pa sa sitt minska risken for ohilsa. Arbetsterapeuten
kan stodja dig 1 forindringen genom bland annat radgivning, coach-
ning, anpassning i vardagsmiljo eller att prova ut olika typer av hjilp-

medel.



Att stida, gi ut med hunden, hitta nigot att gora for att avleda rok-
begiret, dta frukost, ha ”fredagsmys” med fruktsallad istallet for chips
och lisk dr alla exempel pa hur vardagens aktiviteter kan forandras
och bidra till hilsosamma levnadsvanor.

Kontakta

en arbetsterapeut for att se 6ver
dinavardagsaktiviteter!

Arbetsterapeuter har verktyg tor att kartligga dina levnadsvanor.

Ett verktyg utgdr frin de levnadsvanor som Socialstyrelsen tar upp.

Genom att kartligga ditt dagsschema 1 relation till dina levnadsvanor
kan du se och fundera 6ver om nigot behover térindras. Verktyget
hjalper dig ocksa att fundera 6ver hur en forandring skulle kunna
goras 1 dina vardagliga aktiviteter.

Det finns ocksd flera behandlingsmetoder som arbetsterapeuter kan
anvinda for att stodja dig 1 forindringsprocessen till en mer hilsosam
livsstil. Exempel pa metoder som provats under flera dr med bra resul-

tat ir gruppbehandlingen ReDO®-metoden och Vardag i balans.

Du hittar en arbetsterapeut via din vardcentral.
Tag kontakt om du vill ha hjalp att dndra dina levhadsvanor
for att nd en mer halsosam livsstil.
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