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Kartlaggning av levnadsvanor under aktivitet och stdd i forandringsprocessen, version 1.1/2020

For att stodja implementeringen av Nationella riktlinjer for prevention och behandling vid ohdlsosamma
levnadsvanor' (NR,, Socialstyrelsen, 2018) kan detta sjalvskattningsinstrument Kartliggning av
levnadsvanor under aktivitet och stod i forindringsprocessen anvindas inom arbetsterapi. Instrumentet
kartligger hur levnadsvanorna, det vill siga anvindning av tobak, riskbruk av alkohol, ohilso-
samma matvanor och otillricklig fysisk aktivet, kommer till uttryck i vardagens aktiviteter. Det dr
i vardagens aktiviteter som levnadsvanor och konsekvenser av dem upptrider. Instrument ger dven
stod 1 att identifiera vilken/vilka férindringar av levnadsvanorna en person kan tinka sig och hur
den forandringen skulle kunna goras 1 vardagens aktiviteter. Instrumentet ir framtaget for tillimp-
ning tillsammans med vuxna. Det ir inte bundet till ndgon speciell funktionsnedsittning utan kan
anvindas nir man har behov av att finga hur en persons levnadsvanor kommer till uttryck i olika

aktiviteter den personen utfor under ett dygn och hur personen uppfattar deras inverkan pd hilsan.

Kartlaggning av levnadsvanor under aktivitet och stod i forandringsprocessen ar en form av aktivitetsdagbok
och har utvecklats med stdd av Socialstyrelsen, inom ramen for statsbidrag fOr insatser som frimjar
arbetet med prevention och behandling vid ohilsosamma levnadsvanor (2019; 2020). Lena Hag-
lund, docent i arbetsterapi, har varit projektledare pd uppdrag av Sveriges Arbetsterapeuter. Version
1.0 utvecklades under 2019. Arbetsterapeuter verksamma inom psykiatrisk hilso- och sjukvérd,
socialpsykiatri, primirvard och smirtrehabilitering deltog i utveckling och prévning av version 1.0.
Nio brukarorganisationerna deltog i diskussionen av versionen och det ansigs att instrumentet hade
en viktig roll att fylla i arbetet med levnadsvanor. Genomgdende framkom vid utvirderingen att
instrumentet hade en utmirkt potential att vara ett stod i arbetet med levnadsvanor i det praktiska
arbetet tillsammans med patienter. Det ger stdd 1 behandlingsarbetet genom att det samlar adekvat
information och stodjer framarbetade av malsittning samt uppfoljning av insatser. Dirmed under-
littas dokumentation och allt arbetet fick en tydlig personcentrering.

I en utvidgad provning av instrumentet under hosten 2020, provades instrumentets anvindbarhet

1 praxis genom att studera dess implementeringspotential och kliniska relevans och version 1.1 av
instrumentet framarbetades. Arbetsterapeuter inom psykiatrisk verksamhet, bide hilso- och sjuk-
vard och socialtjanst samt arbetsterapeuter inom primvard och sluten somatisk vird deltog i prov-
ningen®. Resultatet visade att instrumentets anviandbarhet var mycket bra. Exempelvis framkom att
instrumentet hjilper arbetsterapeuterna att uppmiarksamma ohilsosamma levnadsvanor 1 sitt dagliga
arbete, att det dterspeglar yrkets teoretiska och praktiska grunder, att det frimjar personens delaktig-
het, att det fingar hur personens levnadsvanor kommer till uttryck i vardagens aktiviteter samt hur
personen uppfattar att levnadsvanorna bidrar till hens hilsa/ohilsa. Férandringarna mellan de biada

versionerna ir marginell. Framforallt har vissa tortydligande gjorts 1 denna senare version.

1. Riktlinjerna finns att ladda ned fran Socialstyrelsens webbplats www.socialstyrelsen.se.
2. Rapport fran prévningen finns pa Sveriges Arbetsterapeuters kansli - se “Kontakta oss” pa www.arbetsterapeuterna.se.
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Kartlaggning av levnadsvanor under aktivitet och stod i forandringsprocessen har en tydlig personcentrering.
Det dr personens uppfattning om hur hens levnadsvanor fungerar i vardagen som instrumentet
fingar. Relationen mellan person och arbetsterapeut bygger pa partnerskap med respekt for per-
sonens dsikter.

Det personcentrerade arbetssittet lyfter fram behovet av individuella bedomningar och inter-
ventioner och att ansvaret for att utforma den individuella forindringsplanen delas av personen och
arbetsterapeuten. Personen maiste ges méjlighet att uttrycka sin uppfattning om sina levnadsvanor
och aktivitetsmonster samt vad som ir viktigt att gora for hen. Darmed 6kas personens handlingsut-
rymme. Vill du lisa mer om det personcentrerade arbetssittet inom arbetsterapi si rekommenderas
skriften Personcentrering inom arbetsterapi (2016)*. Vidare finns i boken Personcentrerad hilso- och sjukvérd:
rapport fran verkligheten av Persson, Javinger, Ekman (Red.) ett kapitel, "M&tet som ger méjligheter —
arbetsterapeutens erfarenheter”, skrivit av arbetsterapeuterna Lena Bergqvist och Greta Higgblom
Kronléf, dir personcentrering inom yrkesverksamheten tydliggors (2017).

Instrumentet lyfter fram personens gorande och har himtat inspiration frin den arbetsterapeu-
tiska teoribildningen om gorandet som utgar frin antaganden att minniskan ar aktiv och gor saker
ilivet och att detta stodjer utveckling. Gorande sker 1 den fysiska och socialkulturella miljon som
personen finns i och utgdr frin vad personen behover gora, vill gora, forvintas gora eller tvingas
gora. Minniskans gérande ir det som hinder hir och nu och som engagerar personen. Personens
gorande namnges ofta som en aktivitet. Sveriges Arbetsterapeuter har i skriften Vad heter det pa
svenska? (2018)* sammanfattat det internationella kunskapsliget kring begreppet gorande. Skriften
rekommenderas f6r fordjupning i begreppet gorande.

3. Skriften kan kostnadsfritt laddas ned i pdf-format fran Sveriges Arbetsterapeuters webbplats www.arbetsterapeuterna.se.
4. Skriften kan kostnadsfritt laddas ned i pdf-format fran Sveriges Arbetsterapeuters webbplats www.arbetsterapeuterna.se.
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De fyra levnadsvanorna som NR omfattar (Socialstyrelsen, 2018) beskrivs pa foljande sitt:
Tobaksbruk:
Daglig rokning oavsett mingd cigaretter.
Riskbruk av alkohol:
Kvinnor: > 9 standardglas/vecka alternativt 4 standardglas vid ett och samma tillfille.
Min: > 14 standardglas/vecka alternativt 5 standardglas vid ett och samma tillfille.
Ohilsosamma matvanor:
Nir energiintag, niringsintag, livsmedelsval, tillagningstorm eller maltidsmonster inte svarar
till individens behov. Betydande ohilsosamma levnadsvanor definieras enligt kostindex med
0—4 poing av 12 mgjliga.
Otillracklig fysisk aktivitet:
Mindre dn 150 minuter fysisk aktivitet 1 veckan pa en mattlig intensitetsniva, alternativt mindre

in 75 minuter fysisk aktivitet per vecka pa en hog intensitetsniva.

I Kartliaggning av levnadsvanor under aktivitet och stod i forindringsprocessen anvinds, utifran att arbets-
terapeuter hellre talar om gorandet i vardagen med ett positivt anslag, foljande begrepp for att finga
levnadsvanorna:

Rokning.

Bruk av alkohol.

Hilsosamma matvanor.

Fysisk aktivitet.

Aven snusning tas upp i riktlinjerna men di rekommendationerna for snusning ir relativt fi och
ingen av dem har en hog rangordning, forutom for gravida, sa har vi valt att inte ta med snusning i

detta projekt.
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Kartlaggning av levnadsvanor under aktivitet och stod i forindringsprocessen syftar till att samla information
om vad en person gor under en dag och hur de olika levnadsvanorna da konkretiseras samt hur
personen uppfattar att levnadsvanorna bidrar till hens hilsa. Instrumentet ger ocksd stod 1 att tydlig-

gora eventuella behov av férindring av ens levnadsvanor.

SJALVSKATTNING | DEL 1-2

I sjalvskattningens del 1-2 kartliggs varje halvtimme under dygnet genom att personen anger vilka
aktiviteter som gors och direfter anger om hen rokte, drack alkohol, 4t nagot eller var fysiskt aktiv
under aktiviteten. Om levnadsvanan inte dr aktuell under aktiviteten fyller personen i kolumnen
”Nej”. Om levnadsvanan dr aktuell anger personen sin uppfattning om hen tyckte att det var Lite”,
“Lagom” eller "For mycket” som man rokte, drack alkohol, var fysiskt aktiv eller dt. Kartliggnings-

formulir med alla fyra levnadsvanorna finns 1 bilaga A.

Tid | Aktivitet Under aktiviteten ...

| ... rokte jag ... drack jag alkohol ... var jag fysiskt aktiv

Utover denna information far arbetsterapeuten dven indirekt information om ifall personer har

nagra aktiviteter eller stunder under dagen som ir sarskilt bekymmersamma nir det giller levnads-
vanorna. Om behov finns kan fler dygn kartliggas — dd med nya kartliggningsformulir.

FORANDRINGSPROCESS | DEL 3

Instrumentets del 3 ger stod 1 att frimja mer hilsosamma levnadsvanor hos personen genom att hen
identifierar vilka levnadsvanor som hen skulle vilja férindra och hur den férindringen skulle kunna
goras och inom vilken tidsrymd. Personen anger hogst fyra forindringar som hen skulle vilja géra och
bestimmer vilket mal hen har for varje forindring. Direfter rangordnas torandringarstorslagen och
malen, dir en 1:a innebir det viktigaste, en 2:a det nist viktigaste och sa vidare. Efter detta preciseras
under vilken aktivitet personen anser att forindring av levnadsvanan skulle vara mgjlig och en

beskrivning av hur férindringen kan goras skrivs ner. Till sist anges tid for uppfoljning.
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ANPASSNINGAR TILL PERSONEN

Ibland finns det behov av att anpassa ett instrument till personens forutsittningar. Det kan ge
virdefull information 1 behandlingsarbetet iven om all information som instrumentet ir tinkt att
samla inte insamlas. Personen kanske inte orkar fylla i instrumentet i sin helhet utan man viljer att
fylla 1 for exempelvis en formiddag och man kan da anvinda f6rsta bladet pa aktivitetslistan. Eller
om personen har svirt att f6lja en bestimd kolumn vid ifyllandet si kan man firgmarkera linjerna

for den aktuella kolumnen eller ligga for tomt papper for de inte aktuella kolumnerna.

Ett annat sitt att arbeta med levnadsvanorna ir att bestimma att arbeta med en eller flera av dem.
Sveriges Arbetsterapeuters tidigare projekt inom levnadsvanor (se rapporten Modell for implementering
inom arbetsterapi av de nationella riktlinjerna vid ohdlsosamma levnadsvanor, 2019)° visar att arbetstera-
peuter framfor allt arbetar med levnadsvanorna “ohilsosamma matvanor” och “otillracklig fysisk
aktivitet”. Darfor finns dven framtaget ett separat kartliggningsformulir (bilaga B) som endast
innehdller frigor om dessa tva levnadsvanor. Som alternativ finns dven separata kartliggnings-
formulir t6r varje levnadsvana di praxis har visat att det for vissa malgrupper dr limpligt att

koncentrera sig kring en levnadsvana (bilaga C).

For att ytterligare underlitta tillimpningen av instrumentet kan man ocksa vilja att inte arbeta med
alla delarna som ingdr i instrumentet vid samma tillfille. Kanske dr det exempelvis lampligt att av-
vakta med del 3 till ett nytt behandlingstillfille. Personen har da kanske haft mojlighet att fundera
over det resultat som kartliggningen visar tor delarna 1 och 2, vilket kan underlitta tinkandet

kring forindringsbehov.

Som framgar 4r det ytterst viktigt att anpassa insamlingen av information till personens formaga och
situation. Instrumentet kan upplevas omfattande och omstindligt av vissa personer. Framfor allt giller
det bilaga A, pavisar de genomforda provningarna. Att bedoma personens mojlighet att delta 1 kart-
liggningen och diskussioner kring férindringsbehov ir ett val som maste goras med stor noggrannhet
och omsorg innan man viljer hur instrumentet ska tillimpas. Exempel pa frigor som arbetsterapeuter
bor stilla sig ar:

Vilket formulir ska anvindas?

Hur omfattande tidsperiod ska utforskas?

Hur sjdlvstindigt kan och vill personen arbeta?
Om det visar det sig vid tillimpningen att personen har svarigheter att delta 1 kartliggningen och
formulering av forindringar, bor arbetsterapeuten funder pa om ytterligare anpassning av instru-

mentet kan goras si det motsvarar personens forutsittningar.

5. Rapporten kostnadsfritt laddas ned i pdf-format fran Sveriges Arbetsterapeuters webbplats www.arbetsterapeuterna.se.
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Instrumentet kan anvindas tillsammans med vuxna personer (18 ir och uppit). Om personen inte
kan fylla i formuliret pa egen hand kan arbetsterapeuten fora ett samtal eller gora en intervju med

personen samtidigt som man tillsammans fyller i det.

Personen kan fylla 1 instrumentets alla delar helt sjalvstindigt antingen vid vardenheten eller
hemma. Ett annat alternativ till arbetsprocess ar att personen fyller i del 1 och 2 sjilvstindigt och att

del 3 framarbetas tillsammans med arbetsterapeuten.

Om en person upplever att sjilvskattningen i form av en aktivitetsdagbok ir for omfattande kan en
eller flera levnadsvanor strykas frin formuliret. Exempelvis om en person exempelvis inte roker,
stryker hen denna kolumn. Ett alterantiv dr att anvinda ndgot av de anpassade kartliggningsformu-
liren (se bilaga B eller C).

Kartliggningen kan goras antingen genom att fylla 1 kartliggningsformuliret utifrin en typisk dag
eller under en bestimd dag. Med “typisk dag” menas en vanlig dag under de senaste veckorna och
de aktiviteter som personen gjort da.

I kartliggningen kan ocksa val goras vad giller antal dagar som ska fyllas i, om vardagar och/eller

helgdagar ska beaktas samt om endast vissa tider av ett dygn ska fyllas i.

GENERELLA INSTRUKTIONER TILL ARBETSTERAPEUTEN
Beritta att sjdlvskattningen bestdr av tre delar, en del dir aktiviteten namnges och en del dar
personen anger hur levnadsvanorna kommit till uttryck under aktiviteten och avslutningsvis del
tre, dir personen ges méjlighet att formulera behov av forindringar.
Beritta dven att det dr en papper och penna-uppgift eller att det kan fyllas i pd dator 1 pdf-fil.
Bestim om det 4r alla fyra levnadsvanorna som ska kartlaggas (bilaga A), eller levnadsvanorna
”Hilsosamma matvanor och fysisk aktivitet” (bilaga B) eller endast en levnadsvanorna (bilaga C).
Bestim om det ir ett eller fler dygn som ska kartliggas.
Bestim om det ir en ?typisk dag” eller en ?bestamd dag’ som ska kartliggas. Forklara att
om en typisk dag kartliggs sa fyller personen forst i alla aktiviteterna och sedan gar man &ver till
del 2. Om personen diremot ska kartligga en bestimd dag kan hen med fordel vilja att fylla i
kartliggningen (bide del 1 och del 2) en giang vid lunchtid, en ging sen eftermiddag och sedan
dagen dirpa for kvillsaktiviteterna. Da besvarar personen del 2 samtidigt som personen fyller 1
vilka aktiviteter hen har gjort.
Fyll i vilket dygn som ska kartliggas pa formuliret, det vill siga ’datum”. Om det ir flera dygn
som ska kartliggas si ger du personen det antal formulir som hen behover.

Be dven personen fylla i bakgrundsinformationen, namn och personnummer, pa formuliret.
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INSTRUKTIONER INFOR DEL 1: ANGE DINA AKTIVITETER

Beritta att denna forsta del handlar om att skriva in de aktiviteter personen gor.

Be personen ldsa instruktionerna tor del 1.

Forklara dven muntligt att
varje rad representerar en halvtimme.
personen ska ange den aktivitet som bist beskriver vad hen gjort under den halvtimmen
av dygnet.
en aktivitet kan vara allting frin att prata med en vin eller laga mat till att ta ett bad. Ge fler
forklaringar om du uppfattar att personen behover fler exempel.
om personen vilar, sitter ner och gor ingenting under en del av dagen s ska det anges som " Vilar”.
om personen utovat aktiviteten lingre in en halvtimme s anteckna den igen si linge
som hen hallit pd med aktiviteten.

de tider personen sov under dygnet ska anges som ”Sover”.

INSTRUKTIONER INFOR DEL 2: VARDERA DINA LEVNADSVANOR
Beritta att denna andra del handlar om att besvara frigor om hur levnadsvanorna (rékning, bruk
av alkohol, hilsosamma matvanor och fysisk aktivet) kommer till uttryck i vardagens aktiviteter.
Forklara att om personen kartligger en typisk dag si fyller hen forst i alla aktiviteterna och gir
sedan over till del 2. Om personen diremot ska kartligga en bestamd dag kan hen med fordel
vilja att fylla 1 kartliggningen en giang vid lunchtid, en ging sen eftermiddag och sedan dagen
dirpa for kvillsaktiviteterna. D4 besvarar personen del 2 samtidigt som hen fyller i vilka aktivi-
teter hen gjort.
Be personen lisa instruktionerna for del 2.
Varje levnadsvana ska beaktas for varje aktivitet och varje halvtimme.
Om nigon levnadsvana, exempelvis rokning, inte 4r aktuell eftersom personen inte roker si kan
hela den kolumnen strykas.
Forklara att om ndgon levnadsvana inte varit aktuell under den namngivna aktiviteten sa sitter
personen ett kryss i kolumnen "Nej”.
Forklara for personen att om personen har rokt och/eller druckit alkohol och/eller itit och/eller
varit fysiskt aktiv under respektive aktivitet ska personen virdera om hen tycket att det var "Lite”,
“Lagom” eller "For mycket” for varje levnadsvana, genom att sitta ett kryss i den kolumn som
motsvarar hens uppfattning.
Forklara tor personen att det ir personens uppfattning om innebérden i begreppen “Lite”,
”Lagom” eller "For mycket” som efterfrigas, och att det inte finns nagot ritt eller fel”. Om
behov finns, ge exempel frin de nationella riktlinjernas informationsmaterial om vad som avses
med exempelvis riskbruk av alkohol eller ohidlsosamma matvanor eller frin andra vardagliga
situationer, som till exempel att alltid anvinda bilen nir personen ska besoka forildrar som bor
strax intill.
Forklara dven muntligt att
for de tider man sovit under dygnet si ska man inte besvara del 2
om personen har varit vaken en stund under natten si ska hen skriva in vad hen gjorde och
besvara om hen rokte, drack alkohol, it eller var fysiskt aktiv och sa vidare.
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Vid framarbetandet av férindringsstrategier (del 3) ir det viktigt att arbetsterapeuten 4r noga med
att finga personens uppfattning om sina levnadsvanor. Oavsett om personen fyller i denna del
sjalvstandigt eller tillsammans med arbetsterapeuten miste en uppfdljning goras.

Hur tidsomfattande denna del 4r beror helt pa personens férutsittningar. Viktigt ir att arbets-
terapeuten avsitter erforderlig tid for denna del s att personen fir stdd 1 sin forindringsprocess. Att
undersoka och skapa forstielse for hur personen uppfattar begreppen “Lite”, "Lagom” eller "For
mycket” ar visentligt for det fortsatta arbetet. Vad innebir att ata "Lagom” till frukost och middag
for just denna unika person? Ar det att dricka ett glas mjolk till frukost innan personen gir till
jobbet och att dta himtpizza varje kvill till middag? For att finga personens innebord av begreppen
ir det viktigt att arbetsterapeuten 4r s virderingsfri som maojligt. Undvik att virdera personens

uppfattning om vad som ar ’Lite”, "Lagom” eller "Fér mycket” 1 detta skede utan forsok skapa dig

forstdelse for personens virdering.

FORANDRINGSBEHOV

Personen ska ange vilken/vilka levnadsvanor som hen bedomer behova forandras for att nd en mer
hilsosam livsstil. Personen ska forst tydliggora hogst fyra forandringar som hen vill genomféra.
Att en avgrinsning sker till fyra forindringar beror pd att de utgor utgingspunkten for malsittning
i behandlingen och att praxis visar att det 4r svart att arbeta med mer in fyra mal samtidigt. Om
personen anger fler dn fyra forandringstorslag si stotta personen i att avgrinsa sig till fyra dnskvirda

forindringar.

MALFORMULERING

Milen som sedan formuleras ska vara sd konkreta som mojligt. Ibland kan man behova stddja
personen att dela upp ett mal i olika delmal f6r att littare fokusera i den fortsatta planeringen.
Virdet av och nyttan med att omvandla prioriterade forindringar till mal tillsammans gor att
personenen fir mojlighet att vara delaktig i sin behandling. Personen fir mal att strava mot och det
ger behandlingen ett fokus.

Arbetsterapeuten maste bedéma att personens val av torindring och méalformuleringar sannolikt
kommer att stddja personen till en mer hilsosam livsstil. Om bedémningen ir att méilen dr orimliga
eller kanske riskfyllda for personen sa maste detta naturligtvis tas upp och diskuteras med personen.
Ett personcentrerat arbetssitt innebir inte att arbetsterapeuten ska vara tyst om sin uppfattning men
den ska formedlas med respekt for personen och personen har ritt att vilja bort arbetsterapeutens
uppfattning. Ett sitt att hantera oenighet kan vara att borja arbeta med mer detaljerade malsitt-
ningar eller att gemensamt besluta att ”pausa” den malsittningen som oenigheten berér och

aterkomma till den senare.
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PRIORITERING AV MAL

Efter milformulering ska de olika forindringarna och maélen prioriteras genom att personen sitter
en 1:a efter den forindring och det mal som hen anser vara viktigast och som personen i férsta hand
vill arbeta mot och en 2:a f6r nista och sa vidare. Personens prioriteringar av férindringsforslagen
och milen dr utgdngspunkten for fortsatt arbete, darfor ir det viktigt att arbetsterapeuten forstar
och respekterar personens val. Att stilla fragan ”Vad vinner respektive férlorar du pa att gora
forindringen?”’kan underlitta processen att prioritera forandringsforslag. Att efterfriga forklaringar
for val av prioritering kan vara extra viktigt nir valen kidnns ologiska och exempelvis inte stodjer
annan information som personen ger. En anledning kan vara att personen viljer att arbeta med saker
som ir latta och omedelbart kan fériandras och viljer bort de saker som kriver mer energi. Detta kan
exempelvis dterspegla en ridsla for att misslyckas.

PRECISERING AV FORANDRING | AKTIVITET

Efter detta moment preciseras i vilken aktivitet personen anser att forindring skulle vara mojlig.
Personen ska vilja en aktivitet for varje forindring. Aterigen gors en avgrinsning for att underlitta
fokus 1 férindringsprocessen. Nir malet 1 vald aktivitet 4r uppnatt ar det litt att identifiera nya
aktiviteter dir forindringen ocksa kan goras. Pd detta sitt fir forhoppningsvis personen positiv
dterkoppling relativt snabbt 1 tid vilket stodjer fortsatt forandring. Personen kan vilja en aktivitet
som angetts i del 1 men personen kan ocksa vilja att infora en ny aktivitet. Om en ny aktivitet infors
sd maste arbetsterapeuten bedoma att det dr rimligt och logiskt att personen gor aktiviteten och att
den stédjer personen 1 hens forandringsprocess. Utifran identifieringen av aktivitet beskrivs hur
forandringen ska goras. Detta steg ska vigleda personen i vad som ska goras och hur det ska goras. Ju
mer detaljerad denna beskrivning dr desto mer stod ger den till personen. For att stodja personen 1 att
beskriva och vilja hur férandringen ska goras kan arbetsterapeuten himta idéer och tankar frin olika

killor (se nedan). Till sist bestims tid for uppfoljning vilket underlittar planering av uppfoljningen.

MATERIAL SOM STOD | FORANDRINGSPROCESSEN

Instrumentet belyser levnadsvanor i personens gérande i vardagen. Forindring av gorandet i
vardagens aktiviteter ir en process som beskrivs inom arbetsterapi av flera forfattare, exempelvis
Erlandsson & Persson (2014), Fisher (2013), Taylor (2017) och Wilcock (2006). I NR finns rekom-
menderade insatser fOr att forindra levnadsvanorna. Dessa kan naturligtvis bli aktuella men ingen
av dem har utvecklats inom arbetsterapi och dartor ir de inte aktivitetsbaserade utan insatserna
bygger pa samtal (rddgivande samtal eller kvalificerat ridgivande samtal) men de 4r granskade och
deras vetenskapliga grund har ssmmanstillts. Socialstyrelsen har utvecklat ett omfattande material
tor stod 1 implementering av arbetet med levnadsvanor®. Dir finns exempelvis videofilmer som
visar hur samtal kan genomf6ras utifrin rekommendationerna. Vidare finns i rapporten Modell for
implementering inom arbetsterapi av de nationella riktlinjerna vid ohdlsosamma levnadsvanor (2019) forslag
pd intervention inom arbetsterapi som kan tillimpas for att nd forindringar inom levnadsvane-
omridet. Men nigot vetenskapligt stdd for deras tillimpning inom arbete med levnadsvanorna
tobaksbruk, riskbruk av alkohol, ohilsosamma matvanor och otillricklig fysisk aktivet — finns inte
dokumenterat utan modellen bygger pa praxiserfarenheter. Sveriges Arbetsterapeuter har publicerat
fortbildningsmaterialet Sjilvstudier: Nationella riktlinjer om prevention och behandling vid ohdlsosamma
levnadsvanor (2018) och erbjuder dven i Akademin en onlineutbildning frin 2021, som stod i imple-

menteringen av arbetet med levnadsvanor och med forslag pa interventioner inom arbetsterapi’.

6. Materialet finns tillgangligt pa Socialstyrelsens webbplats www.socialstyrelsen.se under Stéd i arbetet med levnadsvanor.
7. Materialet och kursen finns tillgdngliga pa Sveriges Arbetsterapeuters webbplats www.arbetsterapeuterna.se.
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INSTRUKTIONER INFOR DEL 3: FORANDRA DINA LEVNADSVANOR

Beritta att denna tredje del handlar om att prioritera vilken/vilka levnadsvanor som personen
uppfattar att hen behover forindra for att nd en mer hilsosam livsstil.

Borja med att finga upp om personen anser att det finns levnadsvanor som hen vill forindra efter
att ni har samtalat om hens svar pa del 1 och 2.

Om personen svarar ja, be personen ldsa instruktionerna for del 3.

Forklara sedan att forst ska personen lyfta fram hogst fyra levnadsvanor som hen uppfattar att hen
vill férindra. Inte fler 4n fyra ska tas fram.

Direfter ska mal identifieras for varje levnadsvana som personen lyfter fram. Forklara att det 4r
bra att vara sd konkret som mojligt gillande malen, da det blir det littare att behilla fokus och f6lja
upp. Att skriva delmal kan vara ett sitt att bli mer konkret.

Nir levnadsvaneforandringsforslag och mal finns anteckna de ska de prioriteras. Personen ska
skriva en 1:a efter den forandring och de mal som hen anser vara viktigast och som personen i
torsta hand vill arbeta mot och en 2:a for nista och s vidare. For att underlitta detta steg kan
arbetsterapeuten be personen fundera &ver vad hen skulle vinna respektive forlora pd att gora
forandringen.

Forklara sedan att personen ska skriva ner malen dterigen men nu i prioriteringsordning pa
formuliret i kolumnen “Prioriterade mal”. Hir finns plats for fyra mal.

Till varje mal ska personen sedan identifiera i vilken aktivitet hen anser att milet skulle kunna
nas. Personen ska vilja en aktivitet. Det kan vare en aktivitet som angetts i del 1 men hen kan
ocksa vilja att infora en ny aktivitet. Aktiveten ska skrivas in under kolumnen ”Aktivitet”.
Forklara sedan att i kolumnen "Hur ska jag gora fOr att nd forindringen” sd ska personen sa
detaljerat som mojligt beskriva hur hen tinkt att forandringen ska goras. Har personen svart att se
hur férindringar kan goras i vardagen for att nd en mer hilsosam livsstil sd kan arbetsterapeuten
ge exempel som hiamtas frin litteratur och webbsidor som beskrivits tidigare

Be personen foresla nir uppfoljning tor de olika malen ska goras.
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Hir toljer tva fallbeskrivningar dir arbetsterapeut triffar Tobias respektive Anna och kartligger
deras levnadsvanor under aktivitet tillsammans med dem.

TOBIAS

Tobias, 25 dr, deltar i en kommunal verksamhet f6r personer med psykisk funktionsnedsittning.
Verksamheten erbjuder arbetsforberedande trining med malet att pa sikt kunna f3 ett arbete. Tobias
deltar varje vardag kl. 9.00-12.30 och arbetar just nu med att serva och reparera de gemensamma
rullstolarna som finns pa servicehusen i kommunen. Han har gitt ut yrkessirskolan och bor sedan
ett ar tillbaka i eget boende med boendestdd. Tobias dr nigot overviktig, tystliten och vill girna
arbeta ensam. Han har diagnosen lindrig utvecklingsstorning och adhd. Han har [itt att ta emot
instruktioner av handledaren vad giller arbetets utférande men arbetstakten och koncentrationen

borjar ofta svikta vid 11-tiden pi dagen och da uppstir ocksa ofta problem i arbetet for honom.

Han fyller sjalvstindigt i del 1 och 2 i Kartliggningsformulir: hilsosamma matvanor och fysisk aktivitet,
(bilaga B) efter instruktion frin arbetsterapeuten och utifrin en bestimd dag. P4 nista sida redovisas
endast den ifyllda kartliggningen mellan kl. 7.00 och 17.30. Som framgar i kartliggningen at Tobias
ingen frukost och han berittar i samtalet med arbetsterapeuten att han aldrig gér det pA morgonen.
Han brukar 4ta lite mat nar han kommer hem vid 13-tiden om han har nigot i kylen, annars si gar
han och handlar mat pa eftermiddagen. Girna tillsammans med sin stddperson eller si handlar han
sjalv men da blir det ofta mer snabbmat, som pizza eller thaimat.

Arbetsterapeuten fragar Tobias om han sjilv har ndgot forslag pa vad han skulle vilja dndra pa nir
det giller matvanor och fysiskt aktivitet. De fyller nu i del 3 i kartliggningstormuliret (bilaga B)
tillsammans. Tobias siger att han skulle vilja vara mer fysiskt aktiv, inte se pa tv sa mycket, kanske
ga och trina pa nigot gym. Arbetsterapeuten fraigar om han tror att hans trétthet och bristande
koncentration som kommer vid 11-tiden nistan varje dag kan bero p3 att han inte itit nigot pa hela
formiddagen. Tobias ir forst tveksam men efter en stund instimmer han, for han minns att han
alltid 4t frukost nar han bodde hemma, och han kunde ocksa pdminna sig om att i skolan blev han

inte lika trétt vid 11-tiden men 7 Vi it lunch tidigt i skolan” siger han.

Efter fortsatt diskussion enas Tobias och arbetsterapeuten om att han skulle f6rsoka dndra pa sina
morgonrutiner. I fortsittningen av instrumentets del 3, blir dirfor forsta milet att borja “Ata
frukost” och andra mélet blir att han ska "Gora en smorgds” och ta med till formiddagsfikat pa
dagverksamheten. Som ett tredje mal ska Tobias dven med stdd av sin boendestddjare 1 sin veckop-
lanering ligga in promenader tvd ganger 1 veckan, girna tillsammans med boendestddjaren 1 borjan.
Ett fjirde mal, "Att borja trina pd gym”, kommer ocksa pa tal. Tobias och arbetsterapeuten bestim-
mer dock att avvakta med det tills férindringarna som krivs for de tre forst prioriterade malen har
blivit naturliga att gora for Tobias i vardagen.
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Tobias ifyllda Kartlaggningsformular: halsosamma matvanor och fysisk aktivitet, del 1och 2

Aktivitet Under aktiviteten ...
... at jag | ... var jag fysiskt aktiv
‘ Nej Lite | Lagom | Fér Nej Lite | Lagom | Fér
mycket mycket
05.00
05.30
06.00
06.30
07.00
07.30
08.00 Vaknar, klir pd mig X X
08.30 Gar till jobbet X X
09.00 Lagar punktering X X
09.30 Fikapaus X X
10.00 Lagar punktering X X
10.30 Tvidttar stolsitsar X X
11.00 -7 X X
11.30 Vilar X X
12.00 Gdr hem X X
12.30 Vilar X X
13.00 Ater smérgds med kaffe X X
13.30 Ser pd tv X X
14.00 -7 X X
14.30 Gdr och handlar X X
15.00 -7 X X
15.30 Ater thaimat X X
16.00 Dijskar X X
16.30 Tel.samtal boendestddjare X X
17.00 Ser pd tv X X
17.30 Ser pd tv, dter chips X X
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Tobias ifyllda Kartlaggningsformular: halsosamma matvanor och fysisk aktivitet, del 3

Jag skulle vilja dndra pa. ...

Mina morqgonrutiner Ata frukost 7

$2)

~*- Gdra en smdrgds att ta med 2

till jobbet
Att inte se sd mycket pd tv Trdna pd 9ym 4
== Promenera 40 minuter tvd 3

gdnger i veckan

Prioriterade mal Aktivitet Sa har ska jag gora for att na en férandring Uppfoljning
Ata Frukost Handla hem saker jag vill dta Efter en
frukost Gd upp 30 minuter tidigare. vecka
Gdra smérqgds | Bre Innan jag plockar undan Efter en
och ta med | smorgds frukosten brer jag smérgdsen vecka

till jobbet som ska med till jobbet.

Promenera Promenera | | min veckoplanering ligga in Efter tvd
40 min. aktiviteten “promenad” tvi veckor

2 ggr/vecka gdnger | veckan.
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ANNA

Anna, 45 dr, har lingvarig utspridd smirta och somnsvirigheter. Hon lever tillsammans med en
partner, tvd barn och en hund. Anna kommer till arbetsterapeuten f6r bedomning pa smirtrehabili-
tering fOr att fa stdd 1 att hantera sin smirta. Anna har varit helt sjukskriven 1 omgangar relaterat till
smirtan men 4r nu tillbaka pa sin tjanst som ekonomiassistent pa 50 procent.

Under arbetsterapeutbedéomningen framkommer att Anna har svirt att dosera sin energi dver
dygnets aktiviteter. Hon har svart att somna och vaknar flera ginger pd natten. Anna tycker att det
fungerar bra pd arbetet men att hon inte har nigon energi 6ver tor familjen eller egna aktiviteter.

Hon vill komma iging med att trina och sjunga 1 kor men vet inte hur hon ska orka.

For att fa en overblick 6ver hennes aktiviteter och hennes levnadsvanor bestimmer arbetsterapeuten
och Anna tillsammans att Anna hemma ska fylla i del 1 och 2 i Kartliggningsformulir: Levnadsvanor
(bilaga A). Hon ska fylla i det som en “typisk dag” och skatta alla fyra levnadsvanorna. Hon ska dven

borja fundera dver del 3 1 formuliret; dr det nagot hon vill férindra och 1 sidana fall pd vilket sitt?

Vid uppfoljningen framkommer ny information om Anna som ar viktigt att beakta i den fortsatta
planeringen. Det visar sig att hon roker vid flera tillfillen efter arbetsdagens slut samt hoppar 6ver
maltider eller skattar att hon dter “Lite” under dagen men iter pa natten i stillet nir hon inte kan

sova. Hon sover ocksd en timme varje dag efter arbetsdagen.

Anna har sjilv borjat fylla i del 3 i kartlaggningstormuliret (bilaga A) dir hon vill £ hjilp med att
sluta roka, minska stillasittandet samt sluta dta pd nitterna. Anna har inte prioriterat vad hon vill
forindra nir hon fyllde i del 3 hemma si det gors tillsammans med arbetsterapeuten.

Eftersom rokning dr en levnadsvana dir man rekommenderas att sluta helt och som dessutom har
en stor paverkan pa hilsan, blir det f6r Anna prioriterat att sluta réka. D3 Anna ocksa vill minska
stillasittandet efter arbetsdagen och att det 4r di hon roker samtalar de om vad hon skulle kunna
gora for aktivitet 1 stillet samt vilka aktiviteter har tidigare varit lustfyllda och kanske inneburit att
roksuget varit mindre. Att gi lingre hundpromenader har tidigare varit en sddan aktivitet men hon
ir oftast for trott numera for att orka det nir hon kommer hem efter jobbet. Eftersom Anna ofta
hoppar 6ver lunchen nir hon kommer hem fran arbetet, diskuterar Anna och arbetsterapeuten om
att det kanske dr en av orsakerna till att hon 4r si trott pa eftermiddagen och ldtt fastnar i soffan.
Det visar sig under samtalet att Anna har tinkt pd att ta med sig en matlida och ita lunch pa arbetet
innan hon dker hem men det har aldrig blivit av. For att géra det behéver hon exempelvis infor-
skaffa matlador och planera sina maltider battre. Samtalet mynnar ut i att Anna skriver in ytterligare

en Onskad forindring, det vill siga att borja dta lunch.

Tillsammans med arbetsterapeuten fyller Anna sedan i del 3 fullstindigt f6r de prioriterade malen
1-3 och tid for uppfoljning inom 14 dagar faststills. De bestimmer att avvakta med mer detalj-
planering av mal 4, dd kanske de férindringar som sker genom att mal 1-3 uppnds med minskad
rokning, bittre kosthallning och 6kad fysisk aktivitet kan komma att paverka smirtan och somnen 1

positiv riktning.
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Annas ifyllda Kartlaggningsformular: hidlsosamma matvanor och fysisk aktivitet, del 3

Jag skulle vilja dndra pa. ...

Réka mindre Sluta réka 7
Minska stillasittandet Réra pd mig 2
Sluta dta pd natten Sova bittre 4
Fd i mig ordentligt med mat Bérja dta lunch 3
mitt pd dagen

Prioriterade mal Aktivitet Sa har ska jag gora for att na en férandring Uppfoljning
Sluta réka Hund- Ata lunch pé jobbet. Inom tvd
promenad | Gd ut med hunden direkt nar veckor

jag kommer hem pd em.

Réra pd mig | Hund- == -7
promenad

Bérja dta Ata lunch | Képa matléda imorgon. -7-

lunch Gdra matlida pd kvillen.

Ta med matldda och dta den.

Sova bittre
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BILAGA A.
Kartlaggningsformular: Levnadsvanor

BILAGA B.

Kartlaggningsformular: Hilsosamma matvanor och fysisk aktivitet

BILAGAC.

C1.Kartlaggningsformular: Rokning

C2. Kartlaggningsformular: Bruk av alkohol

C3. Kartlaggningsformular: Hilsosamma matvanor
C4. Kartlaggningsformular: Fysisk aktivitet
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BILAGA A:1/6

Detta instrument syftar till att kartligga hur dina levnadsvanor (r6kning, bruk av alkohol, hilsosamma
matvanor och fysisk aktivitet) kommer till uttryck i de aktiviteter som du gor under ett dygn.

Datum:

Namn:

Personnummer:

KARTLAGGNING, | FORM AV EN AKTIVITETSDAGBOK, AVSER

(sitt kryss framfor det som giller): ....... entypiskdag ... en bestamd dag.

DEL 1. ANGE DINA AKTIVITETER

Om kartliggningen avser en “typisk dag” — tink da p3 hur du tillbringat dagarna de senaste veckorna.
Forsok att bestimma vad du gor en vanlig dag. Anvind formuliret nedan och anteckna aktiviteterna
fran det du vaknat pd morgonen, tills du gatt och lagt dig.
Om kartliggningen avser en “bestamd dag” kan du vilja att fylla i formuliret nigra ginger under
dagen och sedan dagen dirpa. Anvind formuliret nedan och anteckna aktiviteterna som du gjort.
Formuliret:

Varje rad representerar en halvtimme.

Ange den aktivitet som bast beskriver vad du gjort under den halvtimmen av dagen.

En aktivitet kan vara allting frin att prata med en vin eller laga mat till att ta en dusch.

Om du utbvat aktiviteten langre 4n en halvtimme, anteckna den igen si linge som du

hillit pd med den.

Om du vilat nigon stund under dagen si notera det som aktivitet ”Vilar”.

Om du utdvat aktiviteten langre dn en halvtimme, anteckna den igen si linge som du gjort den.

De tider du sov under dygnet ska anges som ”Sover”.

DEL 2. VARDERA DINA LEVNADSVANOR

Efter att du har noterat dina aktiviteter, besvara for varje aktivitet om du rokt, druckit alkohol, itit eller
varit fysiskt aktiv under tiden som du gjort aktiviteten. Varje levnadsvana ska beaktas tor varje aktivitet
och t6r varje halvtimme pd dygnet.

Om nigon levnadsvana inte har varit aktuell under aktiviteten sitt ett kryss i kolumnen f6r ”Nej”.

Om du har rokt och/eller druckit alkohol och/eller itit och/eller varit fysiskt aktiv under aktiviteten,

sd ska du virdera om du tycker att det var "Lite”, "Lagom” eller "Fér mycket” for varje levnadsvana
genom att sitta ett kryss i den kolumn som motsvarar din uppfattning.

For de tider du sov under dygnet ska du inte svara pa frigorna om dina levnadsvanor men var du vaken en

stund under natten si notera vad du gjorde och besvara om du rokte, drack alkohol, it eller var fysiskt aktiv
och s vidare.
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DEL 3. FORANDRA DINA LEVNADSVANOR

Granska din ifyllda aktivitetsdagbok: Ar det nigot du skulle vilja forindra nir det giller
dina levnadsvanor sd de blir mer hilsosamma?
Om ja, ange hogst fyra forslag pd forindringar som du skulle vilja gora.
Om du har svirt att vilja mellan olika forslag fundera pa vad du skulle vinna p3 att gora
en forindring respektive forlora pa att gora den.

Nir du valt fyra forindringar du vill gora, bestim vilket mal du har f6r varje forindring.

Prioritera dina forslag pa forindringar och mal. Skriv en 1:a efter det viktigaste, en 2:a efter

det nist viktigaste och s vidare.

Jag skulle vilja dndra pa ...
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DEL 3. FORANDRA DINA LEVNADSVANOR, FORTS.

Skriv in malen 1 prioriteringsordning i nedanstiende formulir.

Under vilken aktivitet tror du att en férandring skulle vara méjlig sd att du kan nd maélet?

Skriv in den 1 kolumnen ”Aktivitet” for varje mal.

Beskriv sedan sa detaljerat du kan, hur forandringen kan goras i varje aktivitet sd att

din levnadsvana blir mer halsosam.

Ange slutligen tid f6r uppfoljning, nir malet ska vara uppnatt.

Prioriterade mal

Att borja dta
frukost

Aktivitet

Ata frukost

Sa har ska jag gora for att na en férandring

Handla hem yoghurt, bréd, smér, ost,
skinka, juice.

Stilla vickarklockan 15 minuter tidi-
gare dn idag.

Ata frukosten innan jag duschar.
Varje morgon notera om ndgot behd-
ver handlas till nista dag.

Uppfoljning

70 nov.
2079
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Detta instrument syftar till att kartligga hur dina levnadsvanor *>matvanor> och
*fysisk aktivitet” kommer till uttryck i de aktiviteter som du gor under ett dygn.

Datum:

Namn:

Personnummer:

KARTLAGGNING, | FORM AV EN AKTIVITETSDAGBOK, AVSER

(satt kryss framfor det som giller): ....... en typiskdag ... en bestamd dag.

DEL 1. ANGE DINA AKTIVITETER

Om kartliggningen avser en “typisk dag” — tink da pd hur du tillbringat dagarna de senaste veckorna.
Forsok att bestimma vad du gor en vanlig dag. Anvind formuliret nedan och anteckna aktiviteterna
fran det du vaknat pd morgonen, tills du gitt och lagt dig.
Om kartliggningen avser en “bestamd dag” kan du vilja att fylla i formuliret ndgra ginger under
dagen och sedan dagen dirpi. Anvind formuliret nedan och anteckna aktiviteterna som du gjort.
Formuliret:

Varje rad representerar en halvtimme.

Ange den aktivitet som bist beskriver vad du gjort under den halvtimmen av dagen.

En aktivitet kan vara allting fran att prata med en vin eller laga mat till att ta en dusch.

Om du ut6vat aktiviteten lingre dn en halvtimme, anteckna den igen si linge som du

hillit pd med den.

Om du vilat ndgon stund under dagen si notera det som aktivitet ”Vilar”.

Om du utdvat aktiviteten lingre 4n en halvtimme, anteckna den igen si linge som du gjort den.

De tider du sov under dygnet ska anges som ”Sover”.

DEL 2. VARDERA DINA LEVNADSVANOR

Efter att du har noterat dina aktiviteter, besvara f6r varje aktivitet om du itit eller varit fysiskt aktiv under
tiden som du gjort aktiviteten. Varje levnadsvana ska beaktas for varje aktivitet och f6r varje halvtimme
pa dygnet.

Om du inte har itit och/eller varit fysiskt aktiv under aktiviteten s sitt ett kryss 1 kolumnen for ”Nej™.
Om du har itit och/eller varit fysisk aktiv under aktiviteten s ska du virdera om du tycker att det var
”Lite”, ”Lagom” eller "For mycket” tor varje levnadsvana, genom att sitta ett kryss i den kolumn som

motsvarar din uppfattning.

For de tider du sov under dygnet ska du inte svara pa frigorna om dina levnadsvanor men var du vaken
en stund under natten si notera vad du gjorde och besvara om du it eller var fysiskt aktiv och sa vidare.
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Under aktiviteten ...

... atjag ... var jag fysiskt aktiv

mycket mycket

Nej Lite Lagom For \[J] Lite Lagom For

05.30

06.00

06.30

07.00

07.30

08.00

08.30

09.00

09.30

10.00

10.30

11.00

11.30

12.00

12.30

13.00

13.30

14.00

14.30

15.00

15.30

16.00

16.30
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Aktivitet Under aktiviteten ...

... at jag ... var jag fysiskt aktiv

Nej Lite Lagom For \[] Lite Lagom For
mycket mycket

17.00

17.30

18.00

18.30

19.00

19.30

20.00

20.30

21.00

21.30

22.00

22.30

23.00

23.30

24.00

00.30

01.00

01.30

02.00

02.30

03.00

03.30

04.00

04.30
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DEL 3. FORANDRA DINA LEVNADSVANOR

Granska din ifyllda aktivitetsdagbok: Ar det nigot du skulle vilja férindra nir det giller
dina levnadsvanor si att de blir mer hilsosamma?

Om ja, ange hogst fyra forslag pa forandringar som du skulle vilja gora.

Om du har svirt att vilja mellan olika forslag fundera pa vad du skulle vinna p4 att gora

en forandring respektive forlora pd att gora den.
Nir du valt fyra forindringar du vill gora, bestam vilket mal du har f6r varje férindring.

Prioritera dina forslag pd forandringar och mal. Skriv en 1:a efter det viktigaste, en 2:a efter

det nist viktigaste och sd vidare.

Jag skulle vilja andra pa ...
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DEL 3. FORANDRA DINA LEVNADSVANOR, FORTS.
Skriv in milen 1 prioriteringsordning 1 nedanstiende formulir.

Under vilken aktivitet tror du att en forandring skulle vara mojlig si du kan nd malet?

Skriv in den i kolumnen “Aktivitet” for varje mal.

Beskriv sedan sd detaljerat du kan, hur térindringen kan goras 1 varje aktivitet si att

din levnadsvana blir mer halsosam.

Ange slutligen tid for uppfoljning, nir malet ska vara uppnitt.

Prioriterade mal Aktivitet Sa héar ska jag gora for att na en férandring Uppfodljning
Att borja dta Ata frukost Handla hem yoghurt, bréod, smér, ost, skinka, 70 nov. 2079
frukost juice.

Stilla vickarklockan 15 minuter
tidigare dn idag.

Ata frukosten innan jag duschar,
Varje morgon notera om ndgot
behéver handlas till nista dag.

© Sveriges Arbetsterapeuter, 2019
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BILAGA C1:1/5

Detta instrument syftar till att kartligga hur din *’r6kning”® kommer till uttryck i de aktiviteter
som du gor under ett dygn.

Datum:

Namn:

Personnummer:

KARTLAGGNING, | FORM AV EN AKTIVITETSDAGBOK, AVSER

(satt kryss framfor det som giller): ....... en typiskdag ... en bestamd dag.

DEL 1. ANGE DINA AKTIVITETER

Om kartliggningen avser en “typisk dag” — tink da pd hur du tillbringat dagarna de senaste veckorna.
Forsok att bestimma vad du gor en vanlig dag. Anvind formuliret nedan och anteckna aktiviteterna
fran det du vaknat pd morgonen, tills du gitt och lagt dig.
Om kartliggningen avser en “bestamd dag” kan du vilja att fylla i formuliret ndgra ginger under
dagen och sedan dagen dirpd. Anvind formuliret nedan och anteckna aktiviteterna som du gjort.
Formuliret:

Varje rad representerar en halvtimme.

Ange den aktivitet som bist beskriver vad du gjort under den halvtimmen av dagen.

En aktivitet kan vara allting fran att prata med en vin eller laga mat till att ta en dusch.

Om du utévat aktiviteten lingre dn en halvtimme, anteckna den igen si linge som du

héllit pd med den.

Om du vilat ndgon stund under dagen si notera det som aktivitet ”Vilar”.

Om du utévat aktiviteten lingre 4n en halvtimme, anteckna den igen sa linge som du gjort den.

De tider du sov under dygnet ska anges som ”Sover”.

DEL 2. VARDERA DINA LEVNADSVANOR

Efter att du har noterat dina aktiviteter, besvara f6r varje aktivitet om du rokt under tiden som du
gjort aktiviteten.
Om du inte har rokt under aktiviteten sitt ett kryss 1 kolumnen f6r ”Nej”.

5

Om du har rokt under aktiviteten sa ska du virdera om du tycker att det var "Lite”, "Lagom” eller

“For mycket” genom att sitta ett kryss i den kolumn som motsvarar din uppfattning.

For de tider du sov under dygnet ska du inte svara pa frigorna om din rokning men var du vaken

en stund under natten si notera vad du gjorde och besvara om du rokte och s vidare.
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Aktivitet Under aktiviteten ...

... rokte jag

mycket

Nej Lite Lagom For

05.00

05.30

06.00

06.30

07.00

07.30

08.00

08.30

09.00

09.30

10.00

10.30

11.00

1.30

12.00

12.30

13.00

13.30

14.00

14.30

15.00

15.30

16.00

16.30
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Aktivitet

Under aktiviteten ...

... rokte jag

Nej Lite Lagom For
mycket

17.30

18.00

18.30

19.00

19.30

20.00

20.30

21.00

21.30

22.00

22.30

23.00

23.30

24.00

00.30

01.00

01.30

02.00

02.30

03.00

03.30

04.00

04.30
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DEL 3. FORANDRA DINA LEVNADSVANOR

Granska din ifyllda aktivitetsdagbok: Ar det nigot du skulle vilja forindra nir det giller
din levnadsvana sa att den blir mer hilsosam?
Om ja, ange hogst fyra forslag pa férandringar som du skulle vilja gora.
Om du har svirt att vilja mellan olika forslag fundera pa vad du skulle vinna pi att gbra en

forandring respektive forlora pd att géra den.
Nir du valt fyra forindringar du vill gora, bestam vilket mal du har f6r varje forindring.

Prioritera dina forslag pd forandringar och mal. Skriv en 1:a efter det viktigaste, en 2:a efter

det nist viktigaste och sd vidare.

Jag skulle vilja andra pa ...
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DEL 3. FORANDRA DINA LEVNADSVANOR, FORTS.
Skriv in milen 1 prioriteringsordning i nedanstiende formular.

Under vilken aktivitet tror du att en forandring skulle vara méjlig sd att du kan nd malet?

Skriv in den i kolumnen “Aktivitet” for varje mal.

Beskriv sedan sd detaljerat du kan, hur térindringen kan goras 1 varje aktivitet sd att

din levnadsvana blir mer halsosam.

Ange slutligen tid for uppfoljning, nir malet ska vara uppnitt.

Prioriterade mal Aktivitet Sa héar ska jag gora for att na en férandring Uppféljnings
Att sluta réka | | alla Ta kontakt med min Vdrdcentral och 70 nov.
boka tid hos rékavvinjaren. 2019
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Detta instrument syftar till att kartligga hur ditt ’bruk av alkohol’ kommer till uttryck i de aktiviteter
som du gor under ett dygn.

Datum:

Namn:

Personnummer:

KARTLAGGNING, | FORM AV EN AKTIVITETSDAGBOK, AVSER

(satt kryss framfor det som giller): ....... en typiskdag ... en bestamd dag.

DEL 1. ANGE DINA AKTIVITETER

Om kartliggningen avser en “typisk dag” — tink da pd hur du tillbringat dagarna de senaste veckorna.
Forsok att bestimma vad du gor en vanlig dag. Anvind formuliret nedan och anteckna aktiviteterna
fran det du vaknat pd morgonen, tills du gitt och lagt dig.
Om kartliggningen avser en “bestamd dag” kan du vilja att fylla i formuliret ndgra ginger under
dagen och sedan dagen dirpi. Anvind formuliret nedan och anteckna aktiviteterna som du gjort.
Formuliret:

Varje rad representerar en halvtimme.

Ange den aktivitet som bist beskriver vad du gjort under den halvtimmen av dagen.

En aktivitet kan vara allting fran att prata med en vin eller laga mat till att ta en dusch.

Om du ut6vat aktiviteten lingre dn en halvtimme, anteckna den igen si linge som du

hillit pd med den.

Om du vilat ndgon stund under dagen si notera det som aktivitet ”Vilar”.

Om du utévat aktiviteten lingre 4n en halvtimme, anteckna den igen sa linge som du gjort den.

De tider du sov under dygnet ska anges som ”Sover”.

DEL 2. VARDERA DINA LEVNADSVANOR

Efter att du har noterat dina aktiviteter, besvara for varje aktivitet om du druckit alkohol under tiden som
du gjort varje aktivitet.

Om du inte har druckit alkohol under aktiviteten sa sitt ett kryss i kolumnen fér ”Nej”.

Om du har druckit alkohol under aktiviteten si ska du virdera om du tycker att det var "Lite”, "Lagom”

H

eller "For mycket” genom att sitta ett kryss i den kolumn som motsvarar din uppfattning.

For de tider du sov under dygnet ska du inte svara pa frigorna om ditt bruk av alkohol men var du vaken en

stund under natten si notera vad du gjorde och besvara om du drack alkohol och si vidare.

© Sveriges Arbetsterapeuter, 2019
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Aktivitet

BILAGA C2:2/5

Under aktiviteten ...

... drack jag alkohol

Nej Lite Lagom For
mycket

05.30

06.00

06.30

07.00

07.30

08.00

08.30

09.00

09.30

10.00

10.30

11.00

11.30

12.00

12.30

13.00

13.30

14.00

14.30

15.00

15.30

16.00

16.30
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Aktivitet Under aktiviteten ...

... drack jag alkohol

Nej Lite Lagom For
mycket

17.00

17.30

18.00

18.30

19.00

19.30

20.00

20.30

21.00

21.30

22.00

22.30

23.00

23.30

24.00

00.30

01.00

01.30

02.00

02.30

03.00

03.30

04.00

04.30
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DEL 3. FORANDRA DINA LEVNADSVANOR

Granska din ifyllda aktivitetsdagbok: Ar det nigot du skulle vilja férindra nir det giller
din levnadsvana sa att den blir mer hilsosam?

Om ja, ange hogst fyra forslag pa forandringar som du skulle vilja gora.

Om du har svirt att vilja mellan olika forslag fundera pa vad du skulle vinna p4 att gora

en forandring respektive forlora pd att gora den.
Nir du valt fyra forindringar du vill gora, bestam vilket mal du har f6r varje férindring.

Prioritera dina forslag pd forandringar och mal. Skriv en 1:a efter det viktigaste, en 2:a efter

det nist viktigaste och sd vidare.

Jag skulle vilja andra pa ...
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BILAGA C2:5/5

DEL 3. FORANDRA DINA LEVNADSVANOR, FORTS.

Skriv in milen 1 prioriteringsordning 1 nedanstiende formulir.

Under vilken aktivitet tror du att en forandring skulle vara mojlig si du kan nd malet?

Skriv in den i kolumnen “Aktivitet” for varje mal.

Beskriv sedan sd detaljerat du kan, hur térindringen kan goras 1 varje aktivitet si att

din levnadsvana blir mer halsosam.

Ange slutligen tid for uppfoljning, nir malet ska vara uppnitt.

Prioriterade mal

Att dricka vin
antingen
fredags- eller
lérdagskvill och
dd hdgst 3 glas

Aktivitet

Ata kvills-
middag

Sa héar ska jag gora for att na en férandring

Kdépa hem annan dricka (alkoholfri) som jag
tycker om, till maten de kvillar jag inte
ska dricka vin.

Berdtta for min fru att jag har detta mil.
Gd ut och 94 en sving om “myrkryp”
kommer i kroppen de kvillar jag inte
dricker vin.

Uppféljning

70 nov.
20719

© Sveriges Arbetsterapeuter, 2019
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BILAGA C3:1/5

Detta instrument syftar till att kartligga hur dina matvanor kommer till uttryck i de aktiviteter
som du gor under ett dygn.

Datum:

Namn:

Personnummer:

KARTLAGGNING, | FORM AV EN AKTIVITETSDAGBOK, AVSER

(satt kryss framfor det som giller): ....... en typiskdag ... en bestamd dag.

DEL 1. ANGE DINA AKTIVITETER

Om kartliggningen avser en “typisk dag” — tink da pd hur du tillbringat dagarna de senaste veckorna.
Forsok att bestimma vad du gor en vanlig dag. Anvind formuliret nedan och anteckna aktiviteterna
fran det du vaknat pd morgonen, tills du gitt och lagt dig.
Om kartliggningen avser en “bestamd dag” kan du vilja att fylla i formuliret ndgra ginger under
dagen och sedan dagen dirpd. Anvind formuliret nedan och anteckna aktiviteterna som du gjort.
Formuliret:

Varje rad representerar en halvtimme.

Ange den aktivitet som bist beskriver vad du gjort under den halvtimmen av dagen.

En aktivitet kan vara allting fran att prata med en vin eller laga mat till att ta en dusch.

Om du utévat aktiviteten lingre dn en halvtimme, anteckna den igen si linge som du

héllit pd med den.

Om du vilat ndgon stund under dagen si notera det som aktivitet ”Vilar”.

Om du utévat aktiviteten lingre 4n en halvtimme, anteckna den igen sa linge som du gjort den.

De tider du sov under dygnet ska anges som ”Sover”.

DEL 2. VARDERA DINA LEVNADSVANOR

Efter att du har noterat dina aktiviteter, besvara f6r varje aktivitet om du 4tit under tiden som du
gjort aktiviteten.

Om du inte har itit under aktiviteten sitt ett kryss i kolumnen f6r ”Nej”.

Om du har itit under aktiviteten sd ska du virdera om du tycker att det var Lite”, "Lagom” eller

H

“For mycket” genom att sitta ett kryss i den kolumn som motsvarar din uppfattning.

For de tider du sov under dygnet ska du inte svara pa frigorna om din levnadsvana men var du vaken

en stund under natten s notera vad du gjorde och besvara om du it och sd vidare.
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05.00

Aktivitet

Under aktiviteten ...

... atjag

Nej Lite Lagom

05.30

06.00

06.30

07.00

07.30

08.00

08.30

09.00

09.30

10.00

10.30

11.00

1.30

12.00

12.30

13.00

13.30

14.00

14.30

15.00

15.30

16.00

16.30




17.00
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Aktivitet

Under aktiviteten ...

... atjag

Nej Lite Lagom For
mycket

17.30

18.00

18.30

19.00

19.30

20.00

20.30

21.00

21.30

22.00

22.30

23.00

23.30

24.00

00.30

01.00

01.30

02.00

02.30

03.00

03.30

04.00

04.30
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DEL 3. FORANDRA DINA LEVNADSVANOR

Granska din ifyllda aktivitetsdagbok: Ar det nigot du skulle vilja forindra nir det giller
din levnadsvana sa att den blir mer hilsosam?

Om ja, ange hogst fyra torslag pa forindringar som du skulle vilja gora.

Om du har svirt att vilja mellan olika forslag fundera pa vad du skulle vinna p4 att gora

en forandring respektive forlora pd att gora den.
Nir du valt fyra forindringar du vill gora, bestam vilket mal du har f6r varje forindring.

Prioritera dina forslag pd forandringar och mal. Skriv en 1:a efter det viktigaste, en 2:a efter

det nist viktigaste och sd vidare.

Jag skulle vilja andra pa ...
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DEL 3. FORANDRA DINA LEVNADSVANOR, FORTS.
Skriv in milen 1 prioriteringsordning i nedanstiende formular.

Under vilken aktivitet tror du att en forandring skulle vara mojlig si du kan nd malet?
Skriv in den i kolumnen “Aktivitet” for varje mal.

Beskriv sedan sd detaljerat du kan, hur térindringen kan goras i varje aktivitet s att din levnads-

vana blir mer hialsosam.

Ange slutligen tid for uppfoljning, nir malet ska vara uppnitt.

Prioriterade mal Aktivitet Sa héar ska jag gora for att na en férandring Uppféljning
Att bérja dta Ata frukost Handla hem yoghurt, bréd, smdr, ost, 70 nov.
frukost skinka, juice. 2079

Stilla vickarklockan 15 minuter
tidigare dn idag.

Ata frukosten innan jag duschar.
Varje morgon notera om ndgot
behéver handlas till nista dag.
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Detta instrument syftar till att kartligga hur din *fysiska aktivitet® kommer till uttryck i de aktiviteter
som du gor under ett dygn.

Datum:

Namn:

Personnummer:

KARTLAGGNING, | FORM AV EN AKTIVITETSDAGBOK, AVSER

(satt kryss framfor det som giller): ....... en typiskdag ... en bestamd dag.

DEL 1. ANGE DINA AKTIVITETER

Om kartliggningen avser en “typisk dag” — tink da pd hur du tillbringat dagarna de senaste veckorna.
Forsok att bestimma vad du gor en vanlig dag. Anvind formuliret nedan och anteckna aktiviteterna
fran det du vaknat pd morgonen, tills du gitt och lagt dig.
Om kartliggningen avser en “bestamd dag” kan du vilja att fylla i formuliret ndgra ginger under
dagen och sedan dagen dirpa. Anvind formuliret nedan och anteckna aktiviteterna som du gjort.
Formuliret:

Varje rad representerar en halvtimme.

Ange den aktivitet som bist beskriver vad du gjort under den halvtimmen av dagen.

En aktivitet kan vara allting fran att prata med en vin eller laga mat till att ta en dusch.

Om du ut6vat aktiviteten lingre dn en halvtimme, anteckna den igen si linge som du

hillit pd med den.

Om du vilat ndgon stund under dagen sd notera det som aktivitet ”Vilar”.

Om du utévat aktiviteten lingre 4n en halvtimme, anteckna den igen sa linge som du gjort den.

De tider du sov under dygnet ska anges som ”Sover”.

DEL 2. VARDERA DINA LEVNADSVANOR
Efter att du har noterat dina aktiviteter, besvara for varje aktivitet om du varit fysiskt aktiv under tiden
som du gjort aktiviteten.

Om du inte har varit fysiskt aktiv under aktiviteten sitt ett kryss i kolumnen fér ”Nej”.

Om du har varit fysiskt aktiv under aktiviteten sa ska du virdera om du tycker att det var "Lite”,

“Lagom” eller "For mycket” genom att sitta ett kryss 1 den kolumn som motsvarar din uppfattning.

For de tider du sov under dygnet ska du inte svara pd frigorna om din levnadsvana men var du vaken

en stund under natten si notera vad du gjorde och besvara om du var fysiskt aktiv och si vidare.
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Under aktiviteten ...

... var jag fysiskt aktiv

Nej Lite Lagom For
mycket

05.30

06.00

06.30

07.00

07.30

08.00

08.30

09.00

09.30

10.00

10.30

11.00

1.30

12.00

12.30

13.00

13.30

14.00

14.30

15.00

15.30

16.00

16.30
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Aktivitet Under aktiviteten ...

... var jag fysiskt aktiv

Nej Lite Lagom For
mycket

17.00

17.30

18.00

18.30

19.00

19.30

20.00

20.30

21.00

21.30

22.00

22.30

23.00

23.30

24.00

00.30

01.00

01.30

02.00

02.30

03.00

03.30

04.00

04.30

© Sveriges Arbetsterapeuter, 2019



Kartlaggning av levnadsvanor under aktivitet och stod i forandringsprocessen, version 1.1/2020
BILAGA C4: 4/5

DEL 3. FORANDRA DINA LEVNADSVANOR

Granska din ifyllda aktivitetsdagbok: Ar det nigot du skulle vilja férindra nir det giller
din levnadsvana sa att den blir mer hilsosam?

Om ja, ange hogst fyra forslag pa forandringar som du skulle vilja gora.

Om du har svirt att vilja mellan olika forslag fundera pa vad du skulle vinna p4 att gora

en forandring respektive forlora pd att gora den.
Nir du valt fyra forindringar du vill gora, bestam vilket mal du har f6r varje férindring.

Prioritera dina forslag pd forandringar och mal. Skriv en 1:a efter det viktigaste, en 2:a efter

det nist viktigaste och sd vidare.

Jag skulle vilja andra pa ...
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DEL 3. FORANDRA DINA LEVNADSVANOR, FORTS.
Skriv in milen 1 prioriteringsordning 1 nedanstiende formulir.

Under vilken aktivitet tror du att en forandring skulle vara mojlig si du kan nd malet?

Skriv in den i kolumnen “Aktivitet” for varje mal.

Beskriv sedan sd detaljerat du kan, hur torindringen kan goras 1 varje aktivitet s att din

levnadsvana blir mer hilsosam.

Ange slutligen tid for uppfoljning, nir malet ska vara uppnitt.

Prioriterade mal Aktivitet Sa héar ska jag gora for att na en férandring Uppféljning
Att g4 till Promenera Stiga upp en halvtimme tidigare de dagar jag 70 nov.
jobbet jobbar. 2019

Limna hemmet tidigare sd tid finns till att
promenera till arbetet.

Inte hitta pd ndgot annat/nytt att géra pd
morgonen (Maken har ansvar fér att limna dot-
tern pd forskolan, vilket han g9ér idag ocksd).
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