Handledning till "Latta tips” - ungdom

Handledningen viinder sig till personal inom hdélso- och sjukvdrden, vilka genomfér samtal
vad gdller matvanor och fysisk aktivitet med barn och deras férdldrar, da barnet har évervikt.
Exempelvis inom barnhdlsovdrden, elevhdlsan och pa barn- och ungdomsmedicinska
mottagningar.

Materialet ar lampligt att anvanda i samtalet med ungdomen for att:

e Ge evidensbaserad information om halsosamma levnadsvanor. Lds mer om
bakgrund till raden pG hemsidan.

e Individanpassa allmanna rad.

e Gemensamt kartlagga dagliga aktiviteter/nuldget ("Min dag”)

e Formulera forslag pa forandringar utifran kartlaggning av nulaget.
e Sjalvregistrera/utféra hemuppgifter (Arbetsbladen).

Introduktion

Att I1amna ut en broschyr vid olika tillstand till exempelvis vid dvervikt kan ha effekt. Bara att
uppmarksamma problemet och tillféra information kan gora att personen borjar forandra
sina levnadsvanor om det ar vid ratt tillfalle. Om man tillsammans med broschyren har ett
motivationsékande samtal, ges mojlighet fér ungdom och féralder, att bli tydligare infor sig
sjalva och vilka val de gér. Motivation till férandring® kan bli starkare. ”Latta tips” ar tankt att
anvandas i samband med ett sadant samtal.

Vélj om du vill ha samtalet tillsammans med bade ungdomen och féréldern eller med enbart
den unga. Du kan bdérja samtalet med att ni tillsammans fyller i arbetsbladet "Min dag”, se
beskrivning langre fram i handledningen, eller utga fran broschyren ”Latta tips” och darefter
fyllai ”"Min dag”. Alternativt utgar du fran Ml-bubblorna, se separat blad. Du kan goéra olika
fran samtal till samtal och hitta din egen rutin.

Motivation till livsstilsforindring
Vi ar ofta olika beredda att gora forandringar i var livsstil. Motivation starks av att hora sig
sjalv tala. Da vi moéter en ungdom eller en fordlder som inte alls ar beredda att géra nagon

1 L4s mer om Motiverande samtal pa folkhilsomyndigheten.

VGR 2016 Ya VASTRA
v

GOTALANDSREGIONEN


https://www.folkhalsomyndigheten.se/somra/mi-anda

andring av livsstilen och vi som haller i samtalet borjar argumentera for en forandring,

kommer de troligtvis att borja argumentera mot det och samtidigt starka de argumenten.

"Om du mdrker att ungdomens motstdnd dr starkt sa fortsdtt inte med ditt fokus utan férsék
att hitta ett dmne som kénns viktigt for hen att prata om just da”.

Istallet kan vi forsoka bekrafta att just nu ar det svart att fa till en forandring. Samtidigt som
vi féormedlar att det finns manga enkla hdlsosamma val att géra. Nagot vi garna vill prata
vidare om, da personerna sa onskar. Da har vi satt ett fro, utan att “pracka pa”, och detta
Okar ofta motivationen.

Stall fragor som hjalper ungdomen och/eller féralder att reflektera éver eventuella
forandringar som hen kan tanka sig att genomfoéra. Exempelvis: Vilka skdl har du att férédndra
det hdr? Vad skulle du vinna pé att géra en férdndring?

Motivation starks ocksa av att bli bemoétt med empati och medkéansla och du behéver
formedla tilltro till att forandringen gar att genomféra. Lyssna noga, aktivt och respektfullt sa
vinner du personens fortroende, vid detta samtal eller nasta, och du har inte paverkat
motivationen i motsatt riktning. Detta ar ett omrade som kan vara mera kansligt an man tror
sa att du gar varsamt fram i borjan, och inte har for brattom, ar ofta klokt.

Latta tips

Nar du lyssnat in, och ungdomen visar intresse av att fa veta mera, kan du komma in pa
amnet genom att fraga om det ar okej att ni pratar utifran broschyren ”Latta tips” en stund.
Beratta att den handlar om mat, det man dricker, hur man roér sig och vad man sjalv kan gora
for att kroppen ska ma bra. (Anpassa spraket till ungdomens alder och forstaelse.)

Om ungdomen tycker att det ar okej, visa broschyren och bilden med MI-bubblor.

MI-bubblor (meny/agenda)

"Bubblorna” ar ett hjalpmedel for att 6ka delaktigheten i samtalet. Utga fran bubblorna och
beratta att det har &r amnen som kan vara bra att ha pratat igenom da man behéver komma
tillrdtta med vikten. Tva bubblor &r tomma om ungdomen har ett eget amne att ta upp. Fyll i
sa fall i dessa. Beratta att om ni pratar om ett amne i taget brukar det bli lattare att en
forandring verkligen blir av. Fraga ungdomen i vilken ordning ni ska prata om dem, pa det
viset blir det ett mer engagerat samtal. Markera eventuellt ordningen med siffror, sa att du
har kvar det for detta eller nasta samtal.

Nar amnet ar valt bérja med att fraga vad ungdomen kanner till om det. Till exempel:
Du: Okej var ska vi bérja?
Ungdomen: Med frukost.

Du: Berdtta, vad har du hért om frukost?
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Vixla mellan broschyr och bubblor

Nar du fragar efter personens kunskap far du veta hur mycket information du sjalv behover
lagga till. Bekrafta kunskapen och lagg till mera information som du tror att hen behdver fa
veta. Utga sedan fran broschyren och visa bilderna pa de olika exemplen av frukostar. Vilken
liknar den ungdomen ater? (Kanske har ni redan fyllt i Min dag arbetsblad, da kan ni jamfora)
Hur skulle ungdomens frukost kunna férandras till det battre? Vilken frukost skulle hen
kunna andra till?

Fortsatt med nadsta amne da det foregaende ar avklarat. Ibland hinns kanske inte flera
amnen med, det gor inget eftersom ungdomen far med sig broschyren och kan ldsa vidare
sjalv. Lita pa att du har startat upp en forandringsprocess som fortsatter trots att ert samtal
tar slut.

Kdnslomassig hunger

Det ar vanligt att dta av andra skal an av hunger och det kan vara bra att uppmarksamma
ungdomen, och kanske aven foraldern, pa detta. Genom att amnet finns med bade i
broschyren och pa bubbelbilden, underlattar det att &mnet kommer upp till diskussion.

For samtalet framat
Nar ni samtalat runt de amnen som valts, den tid som behovts kan du forsiktigt sdga (om du
marker att det finns intresse):

Du: Det finns ju ofta flera féréndringar som kan behévas pd Iéngre sikt men det bdsta dr ofta
att bérja med en som kdnns Idtt, och sedan ndr den fungerar, fortsédtta med ndsta. SG om
du/ni skulle géra en férdndring till att bérja med, vilken skulle du/ni i s fall bérja med?

Bekréafta den forandring som ungdomen valt och fraga mera detaljerat om hur hen ska ga
tillvaga. Har kan det passa att ta hjalpa av arbetsbladet “Min dag” som ar en hjalp for att
konkretisera exakta forandringar och mal.

Min dag - arbetsblad
Arbetsbladet kan anvandas pa olika satt. Har ges tva exempel men du kan sakert komma pa
flera satt.

Alternativ 1. Ni har utgatt fran “bubbelbilderna” och broschyren ”Latta tips” och
tillsammans kommit fram till en férandring som kan vara lamplig att borja med. Da fyller ni i
arbetsbladet med hur dagen skulle se ut om férdandringen genomfordes.

Exempelvis:

Du: S& du har bestimt att bérja med frukost och till kvillen en promenad. Ar det okej att vi
ser hur dagen skulle se ut dd, genom att fylla i en “Min dag”?

Ungdomen: Ja, absolut.
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Du: For att fa till det ddr med frukost, vilken tid behéver du gé upp dd, fér att hinna?

Antingen skriver du eller ungdomen i hur “Min Dag” skulle kunna se om hen férsoker sig pa
en forandring.

Alternativ 2. D3 utgar ni fran "Min dag” och vantar med ”Latta tips”. Borja exempelvis med
att saga: "Ndr man behéver géra en féréndring, kan det vara bra att forst uppmdérksamma
hur man gér i nuldget. Ar det okej att vi gér igenom hur en dag brukar se ut fér dig?”

Darefter gar ni sedan igenom dagen, forslagsvis gardagen, da den ar lattast att komma ihag.

Folj klockan dagen runt och fyll i tiden och aktivitet. Det brukar vara lampligt att borja med
nar ungdomen vaknar, ndr och vad hen sedan ater for forsta gangen under dagen. Ni gar
igenom hur ungdomen kommer till skolan. Vad ungdomen gor pa rasten i skolan och vad hen
ater i skolan. Andra @mnen ni kan behova prata om ar vad ungdomen gor pa fritiden och hur
familjen ater pa kvallen (tillsammans, framfor tv:n eller pa nagot annat satt). Allt under
dagen gas igenom och det finns dven mojlighet att frdga om regler runt skairmanvandning
och andra rutiner, sasom exempelvis somn. Forsok att lagga undan egna antaganden om hur
det ska se ut/ser ut. Ibland kommer forslag pa férandringar pa en gang men det ar bra om ni
forst kan prata klart om hur dagen faktiskt har sett ut, innan ni borjar diskutera férandringar.

Ni kan ocksa behdéva diskutera vanor som ungdomen gor veckovis och mera séllan.
Exempelvis pa fritiden, hur ofta ar det skolidrott eller ndr ungdomen ater sddant som ar bra
om det begransas. Skriv i det vid klockslaget och skriv i dagen i veckan for specifik aktivitet.
(Ringa in specifika dagar eller skriva dem med en annan farg). Vanor som gors dagligen kan
markeras med D och vanor som utférs mera sallan men ett S. Da ser ni hur angeldget det ar
att bryta vanan om den ar mindre bra.

N&r ni gtt igenom dagen, fraga: Ar detta en vanlig dag? Brukar det ofta se ut sG som ni just
nu beskrivit? Och om det var en “annorlunda dag” hur brukar da en vanlig dag se ut?

Kom in pa en lamplig fordndring

Da "Min Dag” ar ifylld har ni en grund att utga ifran nar det ar dags for nasta steg. Att be
ungdomen och/eller foraldern att se pa vad som skrivits ned. Vilka tankar far de? Borja med
att prata om vilka rutiner som de ar néjda med och fraga sedan: Om du skulle gora en
forandring av levnadsvanorna, vilken skulle du i sa fall gora?

Fundera dven sjalv pa vad som skulle kunna vara enklast eller viktigast for ungdomen att
borja med. Om hen kommer med eget forslag pa forandring, sa skriv det pa raden: Till nasta
gang vill jag... Bekréafta valet och stod det.

Om ungdomen inte kan komma pa nagot som kan férandras, fradga om det ar okej att du
kommer med nagra forslag. Ge ett antal forslag, minst tre olika men sjalvklart inte heller for
manga.
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Exempelvis:
Du: Ar det okej att jag kommer med négra férslag?
Ungdomen/férdlder: Ja.

Du: Ni gér mycket som dr hélsosamt och jag forstar att det kan vara svdrt att se var ni kan
gora en fordndring, samtidigt sG mdste man ju géra det om man ska komma till rétta med
det hdr. Sa det jag har som férslag pd, som vi skulle kunna tala lite mera om dr till exempel
mellanmdlet pd eftermiddagen, middagen eller era rutiner runt dator och tv-tid. Vilken skulle
ni kunna ténka er att prata lite mera om?

Skriv SMART

Hor du att ungdomen verkligen ar pa gang sa fraga om ni ska skriva en handlingsplan.
Formulera den enligt SMART modellen. Med det menas att malet ska vara: Specifikt,
Matbart, Angelaget, Realistiskt och Tidsbestamt. Da 6kar chansen att det blir av. Pa
arbetsbladet "Min dag”, finns plats att anteckna det ni bestammer. Uppmuntra till att
arbetsbladen sparas. De genomfdrda forandringarna samlas da pa ett stalle och ungdomen
och foraldern kan paminna sig om vad de genomfort under en langre tid, det blir en
framgangslista som kan starka motivationen i stunder da den vacklar.

Avsluta samtalet med att tacka ungdom och foralder for att de delat med sig och fraga hur
det varit for dem att prata om det har. Om mojligt boka in ett aterbesok for uppféljning.

Nar ungdomen kommer tillbaka — diskutera hur férandringen gatt, bekrafta det som
fungerat och bekrafta anstrangningen om forandringen inte gick att genomféra. Ta fram
"Latta tips” och fyll i en ny "Min dag” med nya mal efter samtal om det nya @mnet.

Ge hopp

Da ni har uppfdljning, om du har majlighet till det, och det inte gick som ni tankt sa var valet
av forandringen kanske inte det ratta just da. Sa ar det ofta nar det géller forandringar av
livsstilen.

Eller om ungdomen och/eller foraldrarna ar uppgivna efter flera forsok, fraga ater efter vad
de kan tdnka sig att borja med igen och uppmuntra dem. Din tilltro bade till familjens
kapacitet, och till att det du férmedlar ar relevant och effektivt, betyder mycket for hur
utfallet sedan blir. Da fordlder/ungdom kdnner det hopplost, far du sta for allas hopp! Du tar
ansvar for att ha bra motivationsdkande samtal och ungdom och féraldrar tar ansvar for
sjalva forandringen.

Lycka till! Det hir en del av materialet ”Litta tips” som anvands vid samtal med
ungdomar/familjer dar ungdom har en 6vervikt. Materialet ar framtaget av
Vastra Gotalandsregionen och ar ett samarbete mellan Central barnhalsovard,
Folktandvarden och Avdelning folkhédlsa. Handledningen ar skriven av Sofia
Trygg Lycke, Leg Barnsjukskoterska, steg 1 psykoterapeut, medlem i MINT.
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