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1 Projektbeskrivning

1.1 Bakgrund

Enligt min erfarenhet ansag jag att manga manniskor inte hade nagon ork kvar till en
aktiv fritid efter en arbetsdag. Manga led av huvudvark, smartproblematik, dalig
kondition och sa vidare, vilket dessutom manga ganger ledde till att deras
arbetsresurser blev drabbade.

Darfor ville jag bidra med min kunskap som halsopedagog genom att starta ett
projekt. Den personal som ville hade mdjlighet att delta genom halsovagledande
samtal och grupptraffar.

1.2 Syfte

Att den personal som uttryckte ett behov av en livsstilsférandring skulle fa stod i
denna process, sa att de darefter pa egen hand skulle kunna ta ett stérre ansvar for
sin egen halsa.

Fragestallningar

* Vad ar halsa for var och en av personalen?

* Hur kan jag hjalpa varje personal som uttrycker ett behov av
forandrig, att forbattra sin halsa genom att de ska férsta hur de sjalva
kan och vill utveckla en mer hallbar livsstil?

* Hur kan jag vacka ett intresse som leder till en férandringsprocess for
en halsosammare livsstil?

1.3 Malgrupp

Malgruppen var sjukvardpersonal

1.4 Malsattning

* Att varje enskild personal ska ha tydliggjort vad halsa ar for just sig
sjalv.

* Att varje enskild personal bor ha hittat ett verktyg till hur man sjalv
kan utveckla en mer hallbar livsstil.

* Att ge varje enskild personal kunskap fér att 6ka intresset fér ett mer
halsosamt liv.

1.5 Projektupplagg
Projektet pagick under 1 ar for att fa matbara resultat.



Grupptraffarna var pa 60 minuter och individtraffarna pa 45 minuter. De
halsoinriktade amnena som berérdes under projekttiden var kost, fysisk
aktivitet/inaktivitet, stress, somn/aterhamtning och/eller existentiella fragor. Jag hade
planerat att erbjuda halsoprofilbedémningar pa de deltagare som dnskade detta.

Jag insag innan projektstarten att jag inte kunde utféra nagra halsoprofilbedémningar
p.g.a. kostnad for enkater, material och dyl. Daremot ett vanligt
submaximaltest/konditionstest pa cykel kunde jag utféra da det fanns kostnadsfritt
material tillgangligt pa sjukhuset.

Individtraffarna innebar att jag bedrev samtal med varje deltagare enskilt, dar fragor
lyftes inom de omraden som tidigare omnamnts.

2 Metod och innehall

Har presenterar jag innehallet i de olika grupptraffarna samt en sammanstéllning av
de metoder jag valt att arbeta med.

2.1 Informations traff

Efter kontakt med de berérda chefsjukskoterskorna pa respektive avdelning,
skickade jag projektbeskrivningen. Efter detta bokades en presentationstraff pa
avdelningarna. Jag fortydligande for chefsjukskoterskorna vikten av att jag ville na sa
manga som majligt av personalen pa traffen. Till min presentation pa avdelningar
hade jag sammanstallt ett avkortat dokument (bilaga 1).

Jag foreslog efter samrad med chefsjukskoterskan att den personal som blev
intresserad skulle hora av sig till mig via mail. Det blev sju intresserade deltagare och
till dessa sande jag ett personligt brev, dar jag valkomnade till en forsta
planeringstraff.

2.2 Planeringstraff
Antal deltagare 6 stycken.

Syftet med denna traff var dels att deltagarna skulle fa lara kdnna varandra och att vi
tillsammans skulle bestdmma vilka halsoinriktade amnen som skulle belysas under
traffarna. Vidare skulle vi arbeta med deltagarnas férvantningar/farhagor och deras
resurser/styrkor. Jag inledde traffen med en namnpresentation (se under metoder jag
anvant mig av 3.1).

Hallpunkter/tillatande klimat
Jag presenterade mina asikter om att det kunde vara bra att bestdmma vissa
regler/hallpunkter under vara traffar (se under metoder jag anvant mig av 3.2).

Inre resurser och styrkor



Detta har jag i projektbeskrivningen kallat stédfunktioner, vad som hjalper och vad
som stjalper ens férandringsprocess, detta bytte jag ut till resurser/styrkor (se under
metoder jag anvant mig av 3.3). Deltagarna fick fundera pa egen hand kring dessa
begrepp, sedan lyfte vi upp detta till diskussion.

Forvantningar och farhagor
Har diskuterade vi allas férvantningar och farhagor som deltagarna kande infor
projektet (se under metoder jag anvant mig av 3.4).

Halsoinriktade @mnen
Deltagarna fick bestdmma vilka halsoinriktade @mnen projektet skulle behandla, (se
under metoder jag anvant mig av 3.5).

Resultatet av deltagarnas val:

Fysisk aktivitet fick 6 stycken
Kost fick 5 stycken
Stavgang fick 4 stycken
Stress/stresshantering fick 6 stycken
Aterhamtning/sémn fick 6 stycken
Existentiellt fick 1 stycken
Sjalvkansla fick 5 stycken
Qigong fick 3 stycken

Jag gav forslag pa hur de olika @mnena kunde kombineras till de 4 grupptraffarna
som var planerade, den 5: e traffen skulle var en avslutningstraff. Férslaget jag gav
var féljande:

1. Fysiskaktivitet/kost

2. Stress/stresshantering
3. Aterhamtning/sémn

4. Sjalvkansla

Konditionstest/submaximaltest

Jag presenterade mojligheten for deltagarna att fa gora ett
konditionstest/submaximaltest, detta var helt frivilligt, och paverkade inte
halsoprojektet pa nagot satt (se under metoder jag anvant mig av 3.6).

2.3 Grupptraff 1 fysisk aktivitet
Antal deltagare 5 stycken.

Syfte med grupptraffen var att ge deltagarna forstaelse kring fysisk aktivitet, motion
och traning. Sambandet med fysisk aktivitet och halsa, dess effekter och hur man
hittar och bibehaller motivationen.

Deltagarna fick diskutera i "bikupor” (se under metoder jag anvant mig av 3.12) om
vad som ar fysisk aktivitet, trdning och motion som sedan lyfts upp till diskussion i

gruppen.

Jag visade skillnaden/definitionen pa fysisk aktivitet, motion tréning och kondition pa
overhead (bilaga 2). Jag beskrev att all aktivitet ar fysisk aktivitet, medan det som ger
effekter pa konditionen kraver mer anstrangning s& som traning och motion.



Jag presenterade pa overhead (bilaga 3) effekterna av fysisk aktivitet i tre olika steg;
den direkta effekten, kortsiktig och langsiktig effekt. Jag forklarade att vissa effekter
kan man kdnna ganska omedelbart som t ex kdnna sig n6jd med sig sjalv. Medan
andra effekter tar langre tid att kdnna av. Vid detta sammanhang visade jag
Borgskalan (bilaga 4), som syftar till att visa att man pa egen hand, kan méata
effekten av fysisk aktivitet.

Att hitta motivationen och att halla den igang diskuterade vi i helgrupp och om vikten
av att hitta ndgon aktivitet som man sjalv tycker ar rolig. Jag hanvisade till de inre
resurser/styrkor som vi hade kommit fram till vid planeringstraffen, detta ar nu ett
forsta steg i din livsstilsférandring, att anvanda dig av dina egna, inre resurser.

Vi diskuterade hur man kan bibehalla motivationen nar man har hittat en fysisk
aktivitet som man vill halla pa med. Jag forklarade att ett alternativ till detta kan vara
att gora en egen handlingsplan (se under metoder jag anvant mig av 3.8).
Diskussionen handlade om att ge beldningar, ett tips var att beldéna sig med det man
faktiskt har gjort, exempel "jag har faktiskt tagit trappan vid 3 tillfallen i veckan”.
Istallet for att "beklaga sig” dver det man inte lyckats med.

Grupptraffen avslutades med att jag stallde en avslutningsfraga. Maste man alltid
féréndra allting?

2.4 Grupptraff 2 kost och dess betydelse
Antal deltagare 4 stycken

Syftet med grupptraff om kost var att 6ka forstaelsen kring kostens paverkan pa
kroppen och dess betydelse for halsan, samt 6ka lusten till att ata en halsosam kost.
Ocksa att fa mojlighet att tillsammans diskutera och reflektera éver olika pastaenden
kring kosten och dess betydelse.

Vi arbetade med varderingsévningar (se under metoder jag anvant mig av 3.10) kring
olika pastaenden som jag laste upp. Nagot exempel pa pastaende var; Det ar ok att
beléna sig med mat! Det &r ok att hoppa bver frukosten! Manga tyckte att det gar bra
att beldna sig med mat — nagra tyckte inte det — och det flesta tyckte att det ar helt
forkastligt. Vid diskussionen om att hoppa 6ver frukosten, framkom att man inte alltid
hade tid att ata lunch pa arbetet.

Jag forklarade utifran mina erfarenheter att det kan finnas eventuella risker med att ta
for vana med att beléna sig med mat/middagar, da det kan leda till att det blir
"beldningar lite val ofta”. Till exempel ursédkten att i dag har jag i alla fall tagit trappan
da kan jag beléna mig med en god middag, godis eller nagot liknade. Detta kan pa
sikt leda till ett alltfor stort kostintag och onyttigheter. Jag forklarade aven att det kan
finnas risker med att alltid vanja sig med beléningar, detta kommer vi att prata mer
om i grupptraff 4 halsa/sjalvkansia

Vi tittade pa tallriksmodellen pa overhead (bilaga 5). Jag beskrev vikten att anpassa
kostmangden till hur mycket man ror pa sig och sedan blev det diskussion om att alla
delar i kostcirkeln ar lika viktiga.

Deltagarna fick gora en 6vning som kallas "heta stolen 6vningen” (se under metoder
jag anvant mig av 3.9). Har ar nagra exempel av pastaendena och den diskussion



som blev;

Pastaendet angaende midjeomfanget belystes och det blev diskussion kring detta
med kommentarer som "vagen ar sallan bra att anvanda sig av den blir man bara
stressad av”. De allra flesta tyckte det var ett bra alternativ att mata midjeomfanget.
Att rakna ut sitt BMI (Body Mass Index) tyckte de var ett mindre bra alternativ, da de
ar svart nar kanske musklerna blivit stérre sedan man boérjat motionera &n nar man
varit stillasittande.

Jag beskrev en ny metod dar man mater bukhéjden, man ligger pa ett hart underlag
forslagsvis golvet, med benen bdjda. Man méater med hjalp av en linjal och
forslagsvis ett vattenpass. Man lagger vattenpasset éver buken darefter mater man
fran golvet med hjalp av linjalen upp till den undre nivan av vattenpasset.

Pastaende angaende kosttillskott tyckte nagra att det var bra att ata kosttillskott
medan nagra tyckte att det inte var ndodvandigt. Jag forklarade, utifrén min kunskap
fran halsopedagogutbildningen dar jag fick forstaelse for att det inte ar nodvandigt
med kosttillskott om man ater en val sammansatt kost. Det ar valdigt sallsynt i
dagens Sverige att manniskor har vitamin/mineralbrist (kan ju sjalvklart finnas). Det
finns aven en viss risk med att standigt ata kosttillskott, darfér att kroppen har en
egen inbyggd kapacitet att till viss man ratta till brister (sjalvklart finns det undantag
aven har). Kroppens egen kapacitet forstors av standigt intag av kosttillskott. |
samband med detta rekommenderade jag att géra en kostregistrering (bilaga 6) (se
under metoder jag anvant mig av 3.15) och hanvisade till olika hemsidor (se
referenser) dar man kan registrera sin kost under nagra dagar.

Jag avslutade aven denna traff med en avslutningsfraga (se under metoder jag
anvant mig av 3.8). Fragan 10d: Gar det att stréva efter att utesluta all sorts stress?

2.5 Grupptraff 3 Stress/stresshantering & aterhdmtning/sémn
Antal deltagare 4 stycken.

Syfte med denna grupptraff var att deltagarna skulle fa forstaelse kring vad som
stressar dem och vad man kan gora nar stressen uppstar. Jag ville &ven visa pa att
viss stress inte ar skadlig, utan nédvandig. Vidare ville jag pavisa hur viktig sémn och
aterhamtning ar for en persons halsa.

Vi arbetade med de fragor jag tidigare stallt men missat att ta upp pa traffarna vid de
foregédende grupptraffarna.

Fragan fran grupptraff 1 16d: Maste man alltid féréndra allting? Det enhalliga svaret
pa denna fraga blev: Bara da man behdver andra pa nagot. Anledningen till att jag
stallde fragan var att den fanns med ibland exemplen pa @mnen i det avkortade
dokumentet (se bilaga 1).

Den avslutade fragan fran foregaende grupptraff 16d: Gér det att stréva efter att
utesluta all stress? Deltagarna fick jobba med denna fradga och ytterligare fragor kring
stress genom att arbeta med varderingsdvningar (se under metoder jag anvant mig
av 3.10).

Jag ledde in gruppen pa diskussion kring vad som hander i kroppen vid stress. Jag



visade sedan pa fysiologiska tecken av stress pa overhead (bilaga 7), deltagarna
kom fram till att manga av oss har dessa tecken lite da och da.

Jag visade en artikel, "Vakna! Folk orkar inte mera”, (Alexander Perski Dagens
Nyheter 7 februari 2008) da jag ville lyfta fram denna fraga da vi i dag kan ga emot
var kropp. Vi tror att vi inte behdver sova, och som i detta fall, tar ett "vakenpiller”.
Men sémn ar livsnédvandigt — pa sikt ger det bade fysiska och psykiska skador om
man far for lite sémn.

Deltagarna fick genom “brainstorming” (se under metoder jag anvant mig av 3.13)
skriva ner vad som stressar dem. De fick vidare arbeta med dvningen kallad "stress-
streck gubben” (bilaga 8).

Vi resonerade kring de situationer som togs upp, nagra exempel pa detta var att man
kan lara sig séga nej till vissa arbetsuppgifter nar man far for manga. Undvika
argsinta manniskor nar man stoter pa sddana, forsdka acceptera stoket kring dem
sjalva eller att gora nagot at stoket, sa blir det i alla fall gjort.

Nagon tyckte att hon hade sa ont om tid, en annan tyckte att det ar det enda vi har.
Vad vi gor av tiden ar upp till oss sjalv att bestdmma. Vi diskuterade aven kring den
stress som nagon i gruppen kallade “"positiv stress”, jag forklarade att denna brukar
man benamna som anspanning. Denna typ av stress ar i regel positiv, man ar t ex
forvantansfull infér nagot.

Jag forde vidare in diskussionen pa hur viktigt det ar med aterhamtning och
forklarade skillnaden pa avslappning och avkoppling - skillnaden ar att vid
avslappning ar muskler och till viss del aven hjarnverksamheten avstangd. |
avkoppling ar det fortfarande muskelanspanningar och tankeverksamheten ar i gang.
Det ar bra att kanna till detta nar man ger sig stunder av aterhdmtning. Deltagarna
fick prova pa en avslappningsmetod (se under metoder jag anvant mig av 3.16) som
gar att anvanda sig av pa arbetet. Denna metod kallade jag fér "micropaus”.

Vi fortsatte med amnet sdmn och dar jag visade pa overhead (bilaga 9) vad det ar
som hander nar man sover. Fér de som t ex arbetat ett kvallspass och som hade ett
formiddagspass dagen efter, blev det mindre sémn. Detta ar ett vanligt fenomen for
sjukhuspersonal. Jag beskrev att det absolut viktigaste nar det galler sémnen och
som man vet i dag, ar att sdmnkvaliteten blir sa bra som mgjligt. Jag
rekommenderade att somntimmarna under en natt bor ligga mellan 5 till 8 timmar.
Enligt en forelasning av Stefan Lundstrém, Halsoekonom, bér man om man sover
mindre an 5 tim eller mer an 8 tim/natt, se 6ver sina sovvanor. Darfor att om man
aterkommande sover for lite sa ar det skadligt for kroppen pa sikt. Vid for mycket
soémn varje natt ar det nagot som inte star ratt till, till exempel kan det vara fragan om
jarnbrist anser Stefan.

Jag beskrev att det ar viktigt att ta en tupplur, till exempel nar man kommer hem fran
arbetet. Sa lange man inte har stérd nattsomn sa ar en tupplur en bra aterhamtning
under dagen. Jag refererade till Blossom, (Blossom Tainton Lindgvist 2003) hon
brukar saga att en 20 minuters tupplur eller "powernap” som hon kallar det,
motsvarar de tva sista timmar av nattsomnen.

Jag forklarade att for en del manniskor ar aterhamtning detsamma som att ga och
trana pa gymmet efter en stressig dag, utifran min kunskap sa ar det mycket val ar



en bra I6sning. Man far dock inte gldmma bort att efter traning maste man aterhamta
sig. Traningen i sig ar inte tillracklig aterhamtning efter en stressig dag, utan kroppen
maste ges mojlighet till att vila ut. Traningen i sig ar ett stressmoment for kroppen.

Som avslutning pa dagen fick deltagarna prova pa Qigong (se under metoder jag
anvant mig av 3.16).

2.6 Grupptraff 4 Halsa/sjalvkéansla.
Antal deltagare 5 stycken.

Syftet med denna grupptraff var att deltagarna skulle f& majlighet till att reflektera
over hur de ser pa sin hélsa, vad som paverkar deras halsa och hur man kan
forandra sin halsa till en mer hallbar livsstil. Deltagarna skulle tydliggéra for sig sjalv
vad halsa innebar for dem, och hur deras sjalvkansla paverkar deras halsa. Traffen
fortsatte med diskussioner kring hur de ser pa sin egen halsa, jag visade
"halsokorset” pa overhead (se under metoder jag anvant mig av 3.17)

Vi diskuterade vidare kring hur det kdnns nar man har en bra hélsa, dar nagra
exempel pa detta var:

e Trivsel
e Mabra
e Balans

* Lagom av allt

Jag tog upp en fragestallning som finns i projektbeskrivningen (se inledningen i
rapporten). Fragan ar: Vad ar halsa for var och en? Jag presenterade olika
definitioner av halsa som t ex WHO, FN och Katie Erikssons (professor i
vardvetenskap, Abo Akademi) syn péa hélsa. Deltagarna fick ta stallning till vilken
definition de sjalva tyckte stamde mest éverens med deras egen syn pa halsa.

Vi arbetade med varderingsdvningar (se under metoder jag anvant mig av 3.10) med
fradgor som berdr deras hélsa, ett exempel pa fragor: Hur viktigt &r en bra hélsa? Ar
hélsa individens ansvar eller samhéllets/chefen?

Deltagarna tyckte att det ligger en hel del ansvar bade hos individen och hos
samhallet/chefen. Det ar ju viktigt att det ges méjlighet och uppmuntran till en god
hélsa, i form av subventionerad friskvard eller friskvardstimme fran arbetsgivaren.

Jag beskrev hur man fran samhallets sida gjort det svarare nar det galler
vardagsmotion, t ex hittar man i dag inte sa Iatt en trappa om man hellre vill ta
trappan i stallet for hissen. Trappan ar oftast gémd eller skyltad med nédutgang. Sa
visst beror en del pa det samhalle vi lever i, men det ar ju alltid upp till var och en att
gora det basta av sin vardag.

Jag forde over diskussionen till frigan om hur de trodde att sjalvkansla och
sjalvfortroende kunde paverka deras livsstilsforandring. De forstod att detta ar en
viktig aspekt, att det ar viktigt att tro pa sig sjalv och att ha bra sjalvfortroende, for da
klarar man béattre av att géra saker.

Jag forklarade och visade skillnaden pa sjalvfortroende och sjalvkansla pa overhead



(bilaga 10) Sjalvfortroende ar tilltro till sina egna férmagor medan sjalvkansla ar
medvetenheten om ens eget varde (se beskrivning i bilagan). Jag beskrev (se under
metoder jag anvant mig av 3.18) frdn boken "Sjalvkansla nu” (Mia Térnblom 2005).

Forst fick de fundera en stund for sig sjalva éver fragorna: Hur kadnns det att vara just
du? Ar du stolt éver att vara just du? Vi tog sedan upp fragorna till diskussion i hel

grupp.

Deltagarna fick skriva fem positiva saker om sig sjélva pa lappar och som vi sedan
diskuterade tillsammans.

Vi arbetade med fragor kring starkt sjalvkansla och jag stallde fragan: Nar nagon
fragar vad du arbetar med, hur svarar du da? Svarar du: jag arbetar som t ex
underskoterska, eller svarar du att du ar underskoterska t ex.

Jag fragade om de kunde se nagon skillnad pa svaret. Jag ville visa pa hur viktigt det
ar att inte identifiera sig sjalv med sitt yrke utan att man alltid en person, inte "enbart”
en titel utan en individ som arbetar. Darfor ar det viktigt att vara den man ar och att
starka sig sjalv, utan att identifiera sig med en titel. Om man t ex blir langtidssjuk eller
mister sitt jobb, d& har man &ven mist en bit av sin identitet vilket kan leda till
personlighetskriser senare i livet.

Vi resonerade kring hur latt det ar att kdnna sig duktig nar man har klarat av nagot,
ge sig sjalv berém nar man ar fardig med en uppgift. Att exempelvis beléna sig sjalv i
form av upplevelser och inte, som vi har diskuterat i grupptraff 2, beléna sig med en
god middag. Det finns dock en risk med att alltid férvanta sig beléningar av andra
eller sig sjalv och det ar att du alltid maste prestera for att duga, det kallas
prestationsbaserad sjalvkansia.

Har aterkopplade jag genom att lasa upp deras inneboende resurser (se under
metoder jag anvant mig av 3.3) som de tidigare hade kommit fram till under
planeringstraffen.

Vi jamforde lag och hdg sjalvkansla, genom att jag laste ett stycke ur Mias bok (aa),
(se under metoder jag anvant mig av 3.18).

Jag visade pa overhead (bilaga 11) skillnaden mellan lag och hdg sjalvkansla. Vi
diskuterade hur personen i exemplet kunde starka sin sjalvkansla genom att ge sig
sjalv affirmationer som ar ett satt att starka sin egen sjalvkansla. Jag visade pa
overhead (bilaga 12) férslag pa olika affirmationer som man kan anvanda sig av
genom att ge sig sjalv "naring” at sin sjalvkansla, ge sig sjalv "goda ord pa vagen”
detta ar starkande for sjalvkanslan. Ett exempel pa en affirmation: "Jag ser det
positiva hos manniskan”. Som i detta fall (aa) hade gett den person som kande olust
nar den andra kom in i rummet. Genom att tdnka att det finns nagot positivt hos
denna person och aven om hon inte behdver tycka om henne, s& kan hon i alla fall
respektera henne och inte kanna olust nar de vistas i samma rum.

Jag beskrev ytterligare ett fall fran Mias bok (aa), (se under metoder jag anvant mig
av 3.18).

Som avslutning pa dagen laste jag ytterligare ett stycke ur samma bok. Detta
exempel kom dven upp pa ett av individsamtalen av en gruppdeltagare, mer om
detta i sammanstaliningen av individtraffarna.



3 Metoder jag anvant mig av

3.1 Namnpresentation

Jag hade i forvag placerat ut namnlappar pa bordet sa att de som kande varandra
inte satt bredvid varandra. Detta for att de skulle fa intervjua varandra med féljande
fragor.

Namn

Avdelning

Yrke

Anledning till deltagandet
Forvantning

Farhagor

ok wN =

De fick sedan presentera varandras intervju i hel grupp. Anledningen till denna metod
var att deltagarna dels skulle ges en mdjlighet att lara kdnna varandra, men ocksa fa
mdjlighet att presentera vad en annan person har beskrivit om sig sjalv.

3.2 Hallpunkter/tillatande klimat

Grupptraffarna skulle ha “hdgt i tak” och det betydde att alla skulle fa komma till tals,
inga forutfattade meningar skulle forekomma. Vidare kunde vi tillata att "testa en
tanke”. Tanken behdver man inte nédvandigtvis sta for, utan det kan vara nagot man
just for tillfallet kommit pa och vill diskutera vidare. Vi beslot att halla tiden och att
stdnga av mobilen.

3.3 Inre resurser/styrkor

Jag anser att en stor del av livsstilsférandringen hanger pa individens
resurser/styrkor. Jag beskrev dessa som saker som de brukar vara bra pa, saker
som de tidigare har gjort och kant sig néjda med. Jag forklarade att resurserna
anvander man till att starka sig sjalv med. Gruppens resurser/styrkor var
”sjalvstandig, mottaglig, intresserad, ordningsam, uppskattande, effektiv, envis,
fokuserad, oradd, realistisk, gott om tid och lyhdrd”. Detta dverfér man till sin
livsstilsforandring, till exempel om du ar envis, sa laggs envisheten som ett verktyg till
din férandringsprocess. Eller om som nagon i gruppen tyckte att dennes resurs var
tid, anvand tiden till ett verktyg i férandringen genom att till exempel lata férandringen
ta tid eller lagg upp tiden sa att man inte stressar sig. Jag ville férankra deras egna
resurser i verkligheten och ge dem mdjlighet att se resursen som ett verktyg.

3.4 Férvantningar/farhagor

En viktig aspekt i en livsstilsférandring ar att se till deltagarnas férvantningar
respektive farhagor pa deras medverkan i projektet. Syftet med att lyfta farm
forvantningar/farhagor var att alla fick en chans till att fundera kring vad de verkligen
ville f4 ut av projektet och vad det var som skramde dem.

3.5 Halsoinriktade amnen

Vid beslutet av de olika halsoinriktade amnena hade jag skrivit dessa @mnen pa
whiteboard, alla deltagare fick genom att markera ett kryss under respektive amne
vilka de ville skulle behandlas pa grupptraffarna.
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3.6 Konditionstest/submaximaltest

Jag ville erbjuda de som 6nskade ett konditionstest for att detta gav en bra
uppfattning om deras kondition, och fér de som dnskade en magjlighet till férbattring
av konditionen. Testet ar ett bra verktyg for dem som vill starta en livsstilsférandring
med kondition och vikt relaterat anledning. Testet kunde jag gbra pa sjukhusets gym-
lokal.

Jag har anvant mig av konditionstest/submaximaltest som innebar att personen
cyklar pa en testcykel som ser ut ungefar som en vanlig konditionscykel. Pulsen mats
med jamna mellanrum och samtidigt far personen svara pa fragor om hur
anstrangningen kanns. Denna anstrangning ar en subjektiv anstrangning och mats
genom en skala som kallas Borgskalan (bilaga 4). Jag beskrev att en man vid namn
Gunnar Borg, skapade en subjektiv matningsmetod pa 60-talet for att kunna mata
upplevd anstrangning under konditionstester. Skalan ar fran 6 — 20 med mycket Iatt
pa 7: e plats och den mest optimala belastningen som man bér strava efter ar vid 13-
14, detta pa grund av att hjartat far arbeta mest optimalt vid denna belastning. En
hogre belastning kan leda till slitage pa hjartat, en lagre belastning ger valdigt sma
eller inga effekter alls pa konditionen. Pulsvardet och den subjektiva anstrdngningens
varde hos personen skrivs in i ett testprotokoll, som sedan rédknas om till ett
testvarde. Det ar detta testvarde som jamférs vid ndstkommande test, och ar
personens uppmatta kondition. Syftet ar att ta reda pa hur konditionen ar hos
personen. Vid test nummer 2 (det gors 2 tester men tidigast efter 4 manader) ser
man hur det eventuella testvardet har forandrats d v s personens kondition. Gors
testet tidigare ar det svart att fa ett matbart resultat och om man bara gor ett enda
test finns inte nagot att jamféra med.

3.7 Overhead material
Jag har anvant mig av overheadbilder som jag visade under vissa faktaféredrag.

Ett enkelt och realistiskt mal som alla kan borja med ar att ta trapporna, detta gar att
mata genom att jamféra sin egen anstrangning man har fran bdérjan, till att man har
tagit trapporna under en tid da anstrangningen har blivit mindre.

3.8 Handlingsplan

Vikten av att géra en handlingsplan beskrevs, da det oftast ar lattare att fa
forandringar genomférda nar det &r nedskrivet pa papper. Som ett exempel pa
handlingsplan visade jag fran boken Motivation till motion (Johan Faskunger 2004),
den kan man anvanda sig av for att tydliggéra det man vill férandra. Jag beskrev
handlingsplanen med tydliga syften, mal/delméal och med en tydlig beskrivning av
vagen till malen.

3.9 Avslutningsfraga
Syftet med att lata deltagarna fa med sig en fraga att fundera kring, var att leda in
deltagarna till nasta traff, jag skapade en slags "réd trad” till nasta traff.

3.10 Varderingsovningar

Jag anvande mig av en metod dar jag laser upp ett pastdende om det aktuella
amnesomradet, deltagarna ska darefter tanka sig en skala pa golvet, dar jag skrivigt
ytterligheterna jag kan tédnka mig/jag kan inte tdnka mig pa tva lappar och placerat i
hérnen av rummet. Sedan ska deltagarna sjalva stalla sig dar man mest instammer
med pastaendet. Deltagren kan aven placera sig langsmed skalan nar de inte haller
med om ytterligheterna. Vi diskuterade sedan deras olika synpunkter med varandra
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och argumentera for eller emot dessa pastaenden.
Ytterligheterna ar:
Jag kan tanka mig Jag kan inte tanka mig

Ytterligare en varderingsovning kallad "Heta stolen”, innebar att alla sitter pa varsin
stol i en ring och en stol ar tom. Nar ett pastaende lases upp skall de som haller med
att byta stol, de andra sitter kvar.

3.11 Faktaforedrag

De olika amnen jag valt att fokusera kring har jag i vissa fall presenterat genom korta
faktaféredrag. Underlagen har hamtats fran halsopedagogutbildningen och fran
litteratur och artiklar, i de flesta fall fran Dagens Nyheter.

3.12 Bikupor
Deltagarna fick i nagra minuterar diskutera tva och tvd om de aktuella 8mnen, som
sedan belystes i hel grupp.

3.13 Enskilda funderingar/brainstorming och skrivévningar
Deltagarna fick fundera kring olika @mnen tyst for sig sjalv, for att sedan lyfta upp
deras funderingar i gruppen. | vissa fall fick de skriva ner sina funderingar, i ett av
fallen fick de anvanda sig av "stress streck gubben” (bilaga 8).

3.14 Material som jag delat ut

"Stressgubben” (bilaga 8), de fick skriva om de situationer som stressade dem runt
"stressgubben”. Syftet var att fundera pa vad som ar yttre och vad som &r inre stress.
De som ville fick en handlingsplan hamtad fran boken Motivation till motion (Johan
Faskunger 2004) den kan man anvanda sig av for att tydliggora det man vill féréandra.
Handlingsplanen innehaller syften, mal/delmal och med en tydlig beskrivning av
vagen till malen. Forslagsvis kan man boérja med att ta trapporna, detta gar att mata
genom att jamfora sin egen anstréangning fran boérjan, till att man har tagit trapporna
under en tid da anstrangningen har blivit mindre.

De som dnskade kostregistreringsdokument (bilaga 6) fick det. Viktigt att géra
kostregistrering helst under nagon veckas tid och under veckans olika dagar
eftersom kostintaget ser olika ut helg och vardag.

3.15 Rekommendationer hemsidor/kostregistrering

Ett tips var att titta pa olika hemsidor dar man kan féra kostdagbok, dessa hemsidor
brukar vara gratis for ett visst antal dagar. Utifran detta kan man se naringsintaget
enligt ovan.

3.16 Avslappningsovningar

Som avslutning pa en grupptraff fick deltagarna prova pa ett gigong pass vilket jag ar
utbildad instruktor i. Taiji gigong 18-formen heter den gigongformen, de fick prova de
fem forsta formerna/rérelserna. Meningen med detta var att visa pa ett alternativ ill
en avslappningsdvning som de sjalva kan anvanda sig av.

En ytterligare avslappningstvning "micropaus”, denna évning gar att ta till da man
sitter vid datorn. Man stannar upp med det man haller pa med, lagger armarna

antingen pa tangentbordet eller s& haller man dem langsmed kroppen, sluter sina
O6gon och koncentrera sig pa sina andetag. Fokusera garna genom att rakna dina
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andetag, rakna 1 péa inandning 2 pa utandning och sa vidare.

3.17 Halsokorset

Jag visade "halsokorset” pa overhead. Frisk

Forklaring till "halsokorset” ar att man
kan kanna sig helt frisk fast man har en
sjukdom. Eller sa ar man helt medicinsk

frisk men man mar valdigt daligt. M4 daligt M4 bra

Syftet med "halsokorset” ar man ska
fundera pa vilken syn man har pa sin
egen halsa. Detta ar ytterligare en
fragestallning som finns i
projektbeskrivningen. Sjuk

3.18 Litteratur jag last ur under grupptraffarna

Jag har valt att Iasa nagra stycken fran boken "Sjalvkansla nu” (Mia Térnblom 2005).
Hennes satt att se pa sjalvkansla ar att livet blir helt enkelt mycket lattare att leva da
man har en stark sjalvkansla. Nar sjalvkanslan ar stark sa har man lattare att
handskas med livet och dess svarigheter. Det betyder inte att man slipper livets
svarigheter, men daremot att man kan handskas battre med dessa, skriver Mia
Tornblom i sin bok.

Stycket handlade om en tjej som kande sig obekvam/olustig nar en viss person kom
in i rummet, detta ar ett exempel pa hur lag sjalvkansla kan paverka ens egen
attityd/installning. Om denna person hade haft en hog sjalvkansla hade hon aldrig
kant pa detta satt. Hon hade klarat av att hantera sina egna kanslor kring denna
person pa ett annorlunda sett. Hon hade kunnat tanka att nu kommer denna
"hemska” person in i rummet igen, men vad goér det hon ar "bara” en av de manniskor
som jag valt att inte lagga energi pa vare sig tycka om eller att ogilla (aa).

Jag refererade till Mias bok om en klient till henne som alltid hade tyckt illa om sig
sjalv. Mias forslag var att hon skulle titta pa sig sjalv i spegeln varje dag och séga till
sig sjalv att jag ar bra och jag duger. Till sitt férsvar hade hon sagt men jag tycker
inte att jag duger. Om du sager tillrackligt ofta till dig sjalv att du duger sa tycker du
det till slut det (aa).

Det andra stycket jag laste handlade om en person som beskrev sig sjalv som om
hon hela sitt liv hade kort bil genom att sitta i bilens baksate. Hon hade aldrig styrt sitt
liv for egen kraft utan hade akt med i baksatet. Denna upptackt gjorde hon forst nar
hon bérjade starka sin egen sjalvkansla. Meningen med att jag laste om henne var
att visa pa hur latt livet kan rulla pa utan att man sjalv styr det.

3.19 Stavgangstraff
Denna traff var avslutningstraffen innan sommaruppehallet, vi boérjade med att ga en
stavgangspromenad i sparet utan for sjukhuset.

3.20 Mailfragor
Under projektets gang gjordes pa begaran en utvardering via mail

Jag stallde fragorna via mail och de 16d:
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1. Kan du i nuldget se/kdnna att du har starkts i din férandringsprocess?
2. Kanns det som du har fatt vagledning i din forandring?
3. Skulle du rekommendera dina kollegor att delta vid nasta gruppstart?

3.21 Halvtids utvirderingen
(Bilaga 13)

Vid sommaravslutningen delade jag ut en halvtidsutvardering, denna kunde
deltagarna fylla i under traffen. Deltagarna fick markera pa en skala dar ytterkanterna
representerade tillrackligt respektive otillrackligt.

Min tolkning av den graderade skalan dar ytterkanterna var tillrackligt respektive
otillrackligt, har jag valt att 6versatta med siffran 1 - 5 dar 1 motsvarar tillrackligt och
5 otillrackligt.

3.22 Avslutande utvardering
(Bilaga 14)

Nagra fragor besvaras med ja, nej eller kan inte ta stallning till, nAgra med de tva
ytterligheterna tillrackligt/otillrackligt, dar har jag valt precis som i sammanstallningen
av halvtidsutvarderingen att dversatta med siffrorna 1 - 5, 1 ar tillrackligt och 5 ar
otillrackligt. Till alla fragor fanns plats for ytterligare kommentarer, dar det fanns
kommentarer tog jag med dessa under varje fraga.

4 Sammanfattning

4.1 Sammanfattning av grupptraffarna

Tre av fyra deltagare ansag sig ha fatt den kunskap och de verktyg som kravs vid en
livsstilsférandring. Detta framkommer aven av utvarderingarna. Tidsplaneringen av
de fyra grupptraffarna har fungerat som det var tankt. Grupptraffarna var férdelade
pa 60 minuter vardera. Pa inledningstraffen vid projektstarten, beslutades nar 6vriga
traffarna skulle vara och vad de skulle innehalla.

Vi tréffades ytterligare vid 2 tillfallen, dels vid sommaravslutningstraff da dels
anordnade jag en avslutningstraff dar vi gjorde en aterblick av projekttiden. Tanken
med traffen var att det skulle vara som en trevlig avslutning men ocksa som en
tillbakablick dar jag kortfattat gick igenom de olika @mnen vi diskuterat och det
uppskattades Det gavs tillfalle till reflektion och genomgang av den litteratur jag
anvant mig av vilket uppskattades av alla. Under traffen gavs ocksa majlighet att
skriva den avslutande utvarderingen.

Som tack fick alla deltagare ett vykort med deras egna farhagor/styrkor och en liten
text forfattat av mig med nagra valmenande ord pa vagen. Min tanke med detta var
forutom ett tack, ocksa menat som ett verktyg i deras fortsatta forandringsprocess.

Efter sommaruppehallet holls det 2: a konditionstestet (se resultat av
submaximaltestet 6.3).
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4.2 Sammanfattning av individtraffar

Det visade sig att kombinationen av grupp- och individtraffar gjorde att deltagarna
fick mojlighet att prata ytterligare om det &mne vi hade diskuterat under grupptraffen.
Nagra av dem kunde diskutera pa ett djupare plan @n de hade gjort under
grupptraffen, vilket ocksa syftet &r med denna kombination. Vid dessa samtal gavs
mojlighet fér deltagaren att tanka efter och komma underfund med hur dennes livsstil
paverkade bade individen sjalv, och arbetet tilsammans med andra pa
arbetsplatsen. Jag kartlade individens motivation for livsstilsférandring och sag pa
vilka stodfunktioner denne hade, vad som hjalpte och vad som stjalpte
forandringsarbetet.

Dessa samtal pagick varannan vecka parallellt med grupptraffar tack vare detta
tillvagagangssatt blev férandringsprocessen mer héllbar. De forsta tvA manaderna
var det individsamtal och grupptraffar likasa, saledes var det en traff for varje
deltagare per vecka. Detta for att det har visats sig att livsstilsforandringar ar lattare
att genomfoéra, da traffarna ar tatare i borjan. Darefter glesas traffarna ut till ett
individsamtal och en grupptraff per manad.

Min egen subjektiva bedémning under individtraffarna var att alla var positiva och
engagerade i sina livsstilsforandringar. Det fanns dessutom deltagare som inte
uttalade nagon direkt 6nskan om livsstilsférandring, trots att de deltog i projektet.
Detta hindrade dock inte samtalen som i vissa fall kom att handla om stress och
stresshantering, vilket sdgs som positivt av deltagaren.

Hos nagra deltagare fanns tydliga mal i livsstilférandring som nagra av dem valde att
skriva upp, i andra fall pratade vi enbart kring malen.

Nagra av deltagarna hade som mal i sin livsstilsforandring att forbattra sin kost, de
fick kostregistreringsdokument (bilaga 6) av mig. Nagra tyckte att det var ett bra
verktyg, andra kom aldrig igdng med att registrera sig. Det kan tolkas pa manga satt,
antingen insag de inte syftet och darmed inte heller anvandningsomradet for detta.
Eller sa tyckte de att det var ett krangligt och tidskrdvande alternativ. Jag var kanske
inte tillrackligt tydlig nar jag forklarade kostregistreringen.

Ett ytterligare @mne som diskuterades under individtraffarna och som inte togs upp
under grupptraffarna var radslan for déden. Dessa samtal upplevdes som starkande
for deltagaren anser jag.

4.3 Sammanfattning tiden for projektet

Tiden for projektet var planerad till ett ar vilket var relevant med tanke pa att
forandringar tar tid. Det framkom av den avslutande utvarderingen 6nskemal om
ytterligare "aterbesok”. Vid ett nytt projekt sa gar denna énskning att vaga in.

4.4 Sammanfattning av malgrupp

Malgruppen var sjukhuspersonal och det maximerade antalet deltagare var statt till
12 deltagare. Det blev sammanlagt 7 intresserade deltagare, alla kvinnor och i olika
aldrar fran 25 ar till ungefar 55 ar.
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5 Resultat

5.1 Grupptraffarna

Nar det galler det sammanfattade resultatet vid grupptraffarna, anser jag att de
metoderna jag valt har varit adekvata. Detta harleder jag dels utifran min subjektiva
beddmning under traffarna, dels framgéar det i de flesta fall i utvarderingarna att
deltagarna var néjda med grupptraffarna. Jag har varvat féredrag med grupparbeten
och individuella arbetsmoment. Det framkom att nagon hellre hade velat ha fler
forelasningar och mindre évningar, dar det kravdes ett deltagande pa ett annat satt
an vid forelasning.

5.2 Individtraffarna

Tre av fyra deltagare har uppnatt sina uppsatta mal. Detta grundas pa dels av
utvarderingen, men ocksa av min egen bedémning av deras uppsatta mal. Tva av
deltagarna hade som mal vikt/kost/fysikiskaktivitet och bada dessa hade vid
projektets slut uppnatt sina mal, vilket framkom vid det sista individuella samtalet. En
av deltagarna jobbade med sin stress och stresshantering och aven hon ansag vid
projektets slut att hon hade fatt adekvata verktyg till sin férandring.

Individtraffarna var pa 45 minuter och detta var relevant.

5.3 Konditionstestet/submaximaltestet

Min egen subjektiva beddmning av testen var att testresultaten for alla var
tillfredstallande. Trots att inte malet for alla deltagare var att héja sin kondition blev
det anda resultatet.

5.4 Utvarderingarna

Resultatet av halvtidsutvarderingen kan ses som positiv, dels det héga antal som
svarade (alla svarade férutom den personen som slutat) och dels de positiva svaren
som framgar i de allra flesta fall.

Resultatet av den avslutande utvarderingen var positiv da alla som var kvar i
projektet svarade, dock var det inte alla som var positivt installda till hela projektet.
Det kan finnas manga anledningar, en kan vara att livsstilsférandringarna inte gick
tillrackligt fort fram, en annan kan vara att kunskapen och verktygen inte rackte till.
Jag kan gora listan lang pa antaganden, det ar inte min mening utan resultaten i
utvarderingarna ar tillrackligt tydliga anser jag.

Nagra tyckte att de inte fatt tillrackligt med kunskap till sin livsstilsférandring, men
daremot verktyg till detta. Detta kan tolkas som att den kunskap jag gav inte var
tillracklig i forhallande till férvantningarna, medan verktygen de fick var bra. Sjalv
anser jag detta svar svartolkat och darfér Iamnar jag inga fler kommentarer ill
metodkritiken vid denna fraga. Det framkom ocksa att nagra av dem dock hade fatt
verktyg till en livsstilsférandring.
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Nar det galler fragan om projekttiden framkom det i ett av svaren i utvarderingen att
ett "aterbesok” om 6-12 manader hade varit en bra metod. Detta tycker jag ar ett
positivt svar, nagon ansag att en uppfdljning hade varit ett bra alternativ. Detta ar ett
stallningstagande till klinikledningen.

Pa fragan om du saknar nagot i utvarderingen, sa svarade en av deltagare att
"kanske om det var latt att ga ifran jobbet, om tiderna var bra anpassade vilket de var
for mig”. Aven detta &r en fraga for klinikledningen att ta stallning till anser jag.

Nar det galler fragan till dig som k&nde mig innan projektstarten, Anser du att det
funnits svarigheter vid samtalen i individtraffarna pa grund av detta? Tva svarade nej,
tva svarade inte alls. Anledningen till att enbart tva svarade pa denna fraga var att
det var de tva som kande mig innan projektet. Anledningen till att jag stallde denna
fraga var som det framgar. Kan det vara svarigheter i deltagandet med att kanna
samtalsledararen/gruppledaren innan. | vissa fall kan det kanske vara svart att kdnna
fortroende till nAgon man ar kollega med. Dessa deltagare har uppenbarligen inte
upplevt det som svart.

5.5 Resultat av syftet med projektet

Syftet ar att den personal som uttrycker behov av en livsstilsférandring skall fa stod i
denna process och jag anser syftet vara uppfyllt da de som deltagit ocksa gett svar
pa att de har fatt verktyg till processen.

Fragestallningarna i projektbeskrivningen har inte varit sa val genom tankta som de
borde ha varit anser jag. Den andra och tredje fragestallningen gar valdigt mycket
ihop. Hur kan jag vacka respektive hur kan jag hjalpa gar valdigt mycket hand i hand.
Daremot har den andra fragan mer betoning pa att vagleda till en forandring pa egen
hand. Den tredje fragan handlar om att vacka ett intresse som leder till en forandring.
Vid ett nytt projekt maste jag anvanda fragestaliningar som inte gar ihop pa samma
satt som dessa gjorde.

Fordvrigt anser jag att resultat av projektet inte huvudsakligen ska tolkas med enbart
utvardering, utan kan med foérdel tolkas genom subjektiva bedémningar.

6 Slutsatser/summering/diskussion

6.1 Slutsatser

Slutsatsen av projektet som helhet anser jag vara relevant utifran min subjektiva
beddmning under projektets gang. Detta grundar jag dels pa att deltagarna har varit
mycket aktiva i saval diskussioner som évningarna, vilket inte ar latt for alla
manniskor. Manga av dvningarna kravde att deltagarna bade fysiskt och mentalt
skulle delta i dvningarna.

Sedan grundar jag en ytterligare slutsats da manga av deltagarna har kommit framat
i sin livsstilsférandrings process (vilket framgar i utvarderingarna), men aven utifran
mina egna bedémningar av deltagarna. Manga av dem har visat tydliga framsteg
bade skriftligt i utvarderingarna och i deras “stolta forklaringar hur de natt nagra av
sina mal” vid individtraffarna.
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Min subjektiva slutsats ar att jag anser att behovet av halsoprojekt finns generelit.
Problemet ar att behovet alltfor ofta inte tas pa allvar, man drar sallan nagra
slutsatser varfor personalen aterkommande &r sjukskrivna.

6.2 Metod

Min planering att l1ata deltagarna valja vilka halsoinriktade amnen som vi skulle
arbeta med i grupptraffarna gav inte deltagarna nagon foérdel. Deltagare fick satta hur
manga kryss de ville och det gick det bra att markera alla amnen. Jag ansag att vid
de fyra planerade grupptraffarna sa behdvdes alla @mnen vara representerade, det
var svart att utesluta ndgot amne som galler livsstilsférandringar. Dessa amnen fanns
redan i projektbeskrivningen, och kunde darfér heller inte uteslutas. Daremot var min
tanke att se hur intresset var och vem som var intresserad av vad. Deras intressen
kom tydligt fram pa individtraffarna. Eftersom amnet existentiellt enbart hade fatt en
intresserad deltagare, bestdmde jag att vi skulle diskutera det enskilt pa
individtraffarna. Nar det galler stavgang och qgigong beslét jag att i man om tid lagga
in detta vid ett passande tillfalle.

Borgskalan (bilaga 4) tyckte alla var ett bra verktyg. Sambandet mellan fysisk
aktivitet och halsa blev tydliggjord s& som jag hoppats. Aven nar det géller att hitta
motivationen och att halla den igang anser jag att manga fick anvandbara verktyg till
detta. Till exempel att anvanda en handlingsplan eller ge sig ratt form av beléningar.

Jag har valt att inte gbra staplar eller diagram pga. att deltagarantalet var lagt endast,
fyra stycken var kvar vid den avslutande utvarderingen. | dvrigt anser jag att metoden
har varit relevant, utvarderingen har varit matbar och visat pa att det fungerat med
halsoprojekt for personal inom sjukhuset.

6.3 Summering

Nar det galler det Iaga deltagarantalet sa kan jag tycka att det ar ytterst markligt att
det ar s& f& manniskor som ar intresserade att arbeta med och kring sin egen halsa.
Nagra av mina tankar med halsoprojektet var att t ex fa battre ork till sin fritid. Detta
kan tyckas mycket markligt nar det dessutom erbjuds personalen pa betald arbetstid.

Jag tycker att det hade varit bra om min forsta informationstraff hade natts av fler
bland personalen, da hade fler vetat om att det pagick ett projekt. Dels hade fler fatt
mojligheten till att ta stallning till ett eventuellt deltagande. Det visades sig att det var
manga bland personalen som aldrig hort att det fanns ett halsoprojekt. Detta hade
kunnat undvikas om projektet hade fatt en given plats pa avdelningarnas moéten, jag
hade inte personligen behovt vara med pa moétena utan detta hade kunnat lyftas upp
av t ex chefsjukskoterskorna.

Det visade sig sedan nar jag fragade projektdeltagarna om informationen hade
kommit fram till avdelningen. Vad som var anledningen till detta kan jag bara
spekulera i. En anledning kan vara att personalen informerades om att detta fanns till
forfogande hos chefsjukskoterskorna, medan det inte fanns nagot intresse fran
personalen att satta sig in i projektet. En tolkning kan vara att en del av personalen
redan anser sig leva sa halsosamt att det inte finns nagot behov av ett halsoprojekt
for personalen pa arbetstid. Detta ar ju en intressant aspekt med tanke pa den héga
sjukfranvaro som dock finns i samhallet i stort.

Vidare anser jag att det var trakigt att det var nagra av deltagarna som beslét sig for
att sluta i projektet, detta pa grund av att tiden till att ga ivag inte gavs dem. De ansag
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att deras arbetsboérda fanns kvar nar de kom tillbaka. Jag tycker det ar daligt bada av
deras kollegor, men det maste dven vara en ledningsfraga anser jag. Jag noterade
att deltagandet till projektet avtog under projektets gang. Eventuellt kan det bero pa
att projekttiden var for lang sa intresset avtog. Det tyckte dock inte en av deltagarna,
det fanns en dnskan om att projektet kunde ha varit langre, eller som den uttryckte
sig "aterbesok” efter 6-12 manader. Plus att livsstilsférandringar tar i regel lang tid att
genomfora.

6.4 Diskussion

Jag tror att om landstinget skulle arbeta mer med promotion och prevention fér sina
anstallda, skulle friskantalet 6ka pa arbetsplatserna och dar med produktiviteten, det
vill sdga kvaliteten pa varden bli battre. Dessutom nar personalen har en hallbar
halsa far de aven en battre ork till sin egen fritid. Det var en av de anledningarna till
att jag ville driva ett halsoprojekt, just fér att manga inte orkar med nagon meningsfull
fritid da de ar sa trotta efter en arbetsdag.

Alla deltagare har klargjort for sig sjalva bade hur de ser pa sin halsa och vad hélsa
innebar for dem sjalva. Detsamma galler vad som paverkar deras halsa sa som
tillexempel kostpaverkan, franvaro av fysiskaktivitet och bristfallig sémn. Vidare
tycker jag att alla fick en forstaelse kring deras egen sjalvkansla, de fick forstaelsen
for vikten av att ha en god/hég sjalvkansla. De férstod skillnaden pa sjalvkansla och
sjalvfértroende, de kom ocksa underfund med att det inte ar bra att férvanta sig
beléningar av sig sjalv eller andra. Jag anser att alla har fatt en rad verktyg till att
uppratthalla en hallbar halsa nu och framover.

Dar man har hittat ett bra satt att hantera sin stress, sa orkar man ocksa med en
meningsfull fritid. Man har battre ork till sina arbetsuppgifter, man klarar av stressade
situationer béattre, har lattare att halla humaoret uppe och man orkar lattare med
utmaningar. Manga ganger slipper man dessutom aterkommande forkylningar, man
har ett battre immunférsvar.
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Kortfattad beskrivning av projektets upplaggning:

Jag heter Sarah Paulsdotter och arbetar som underskoterska och
halsopedagog och vill erbjuda mina kunskaper, genom att driva ett
projekt pa grupp & individ niva inom omradet kring halsa.

Tva personer fran varje avdelning deltar, vilka som ska vara med
bestams gemensamt pa avdelningen. Personerna ska var motiverade
till nagon form av livsstils forandring, det behdver inte enbart handla
om fysisks aktivitet, vikt-, eller kost- férandring det kan @ven handla
om tillexempel stresshantering eller starkt sjalvkansla mm,
huvudsaken ar att det ar halsorelaterat.

Traffarna varvas mellan grupp och individ traffar, vid forsta traffen
bestams de amnen som grupptraffarna ska innehalla och vilka datum
som ska galla.

Nagra exempel pa &mnen som kommer att vara med:

Vad ér halsa for var och en?

Hur hittar man verktyg till livsstilsforéandring?

Maste man alltid forandra allting?

Ovriga @mnen &r efter gruppens dénskemal som tillexempel de som
namnt under andra punkten.

Darefter traffas hela gruppen varannan vecka, varvat med
individsamtal under tvad manaders tid.

Individtraffarnas innehall bestammer var och en sjalva.

Efter en tid glesas traffarna ut till varannan manad, och sedan ett
langre uppehall pa fyra manader darefter avslutas projektet med en
individtraff efter ett ar.

Om o6nskemal finns kan ett konditionstest pa cykel utféras vid
projektets start, som sedan f6ljs upp vid sista individtraffen.

Projektstart i december 2007 och avslutningen december ar 2008.

Nagra viktiga tillagg: Sjalv klart galler tystnadsplikt for mig. Det som
diskuterats pa individtraffarna stannar mellan oss. Allt som diskuteras pa
grupptraffarna stannar mellan deltagarna.

Varmt valkomna onskar Sarah Paulsdotter 070 597 54 84
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Bilaga 2

Skillnader definitioner

Fysisk aktivitet, motion, traning och kondition

Fysisk aktivitet:

All typ av rorelse som ger okad energiomsattning.

All medveten och omedveten muskelaktivitet.

Motion:

Medveten fysisk aktivitet med viss avsikt

Kan ge ett nuvarde: ge dkat valbefinnande, skon kansla.

Kan ge ett investeringsvarde: motion for en framtida battre halsa

Traning:
Malsattningen att oka sin fysiska prestationsformaga.

Kan ge hélsa men ocksa ohéalsa.

Kondition:

Kroppens férmaga att ta upp syre och transportera det till kroppens celler
= syreupptagningsférmaga.
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Bilaga 3
Fordelar med fysisk aktivitet

«

Direkta fordelar

-
4‘\

* Ma battre mentalt

* Kanna mera energi

e LAagre blodtryck i nagra timmar

« QOkade nivaer av "goda "hormoner i blodet
» Battre sjalvkansla
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—
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=
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Kortsiktiga fordelar

« Battre somn

« Battre sjalvfortroende

« Battre immunforsvar

* Farre depressionssymtom
* Mindre angslan

« Okad insulinkanslighet

Langsiktiga férdelar

(manader till ar):

Viktkontroll/minskning
» Minskad risk for vissa cancersjukdomar
» Halverad risk for hjart-karlsjukdomar
» Battre syreupptagningsférmaga
e Mindre angslan




Bilaga 4

Borgskalan

6 — Extremt Iatt

7 — Extremt Iatt

8 — Extremt Iatt

9 — Mycket latt

10 — Mycket latt

11 — Latt

12 — Latt

13 — Ganska anstrangande
14 — Ganska anstrangande
15 — Anstrangande

16 — Anstrangande

17 — Mycket anstrangande
18 — Mycket anstrangande
19 — Extremt anstrangande

20 — Maximalt anstrangande

23
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Bilaga 5 Hogenergiforbrukning

Kolhydrat
50%

Kolhydrater
37,5%

Lagenergiforbrukning




KOSTREGISTRERING

Typ av féda Mangd  Dryck
kanslor (ex hunger,sug,trott)

Méngd

LUNCH:

Typ av féda Mangd  Dryck
kanslor (ex hunger,sug,trott)

Mangd

Kommentarer &

Kommentarer &



MIDDAG:

Typ av féda Mangd Dryck  Mangd
kanslor (ex hunger,sug,trott)

MELLANMAL 1:

Typ av féda Mangd Dryck  Mangd
kanslor (ex hunger,sug,trott)

MELLANMAL 2:

Typ av féda Mangd Dryck  Mangd

kanslor (ex hunger,sug,trott)_

Kommentarer &

Kommentarer &

Kommentarer &

26
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Bilaga 7
Fysiologiska tecken pa stress bland de forsta tecknen

- Altar vardagsproblemen

« Grubblar éver ekonomin, jobbet, barnen, féraldrarna
och midjeomfanget.

« Tappar somnen
« Far kortare stubin
« Svart att halla koncentrationen

« Svart att fatta beslut

Bland de senare tecknen, de fysiska tecknen

« Spanda nacke/axel muskler
« HOogt blodtryck
« Magen kranglar

« Huvudet dunkar, hjartat klappar hardare och
shabbare



Bilaga 8

Stress-streckgubben

S

28
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Bilaga 9

Vad hander vid somn?

« Pulsen, temperaturen sjunker

« Musklerna slappnar av

« Tillvaxthormoner utsdndras vilket bidrar till
reparation och nybildning av celler

+ Kortisolnivaerna minskar

Vad hander vid for lite sdomn?
Soémnbrist ger bade psykiska och fysiska symtom

« Koncentrationssvarigheter, svart att sortera intryck
« lrritation

« Nedstamdhet

« Muskelverk och stelhet

« Svaghet och ostadighetskansla
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Bilaga 10
Skillnader pa sjalvfortroende/sjalvkansla

Sjélvfortroende = "stark tilltro till den egna personlighetens
formaga att prestera”

Detta innebar att jag tror mig veta att jag kan fa saker gjorda,
uppna mina mal och sa vidare.

Sjélvkénsla = ” medvetenhet om den egna personlighe__t%ns
vérde”

Det vill sdga mitt eget varde i mina 6gon eller hur det faktiskt
kanns att vara jag.
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Bilaga 11

Lag /hdg sjalvkansla
Lag
+ Extremt sjalvcentrerade, sjalvupptagna (allt har med
oss sjalva att gora) egen overdriven betydelse

samtidigt blir sarbar for andras kommentarer,

handlingar och humor =
Offerkoftan (den ar ful kliar & sitter trangt slang den)

« Alltfor 1ag dvergar till sjalvforakt

+ Inte vaga ta plats

« Auvsta fran att sdga sin asikt

- Attt stalla sig sist, att inte synas, inte dra
uppmarksambhet till sig

« Raka motsatsen att gora allt for att synas, men
aldrig lyssna pa andra

« Svart att valja vilka manniskor som ar bra fér en
sjalv, goda vanner. Vet man inte vad man ar vard sa

nojer man sig med okamratliga vanner.
« Svartsjuk

Hog

« Livet blir enklare att leva

« Hanterar motgangar lattare

« Tar kritik som utvecklande

- Lattare att erkdnna sina fel och brister

« Bravan, chef och partner, lattare att "stada” bort
personer som ar skadeglada missunnsamma

«  Odmijuk, snall

- Har stadat bort radslor

« Motgangar, sorg och besvikelser blir lattare att
hantera.

Att behalla en hog sljélvkénsla far man genom att ta ansvar for
hur du lever ditt liv, leva medvetet, sanna mot oss sjalva, lever
efter vara egna normer och varderingar. Viktigt att du tar ansvar
for: egna handlingar, beslut, uppfylla drommar, ditt val av
partner & vanner och hur du hantera msk. Din egen lycka.



Bilaga 12

Affirmationer

= Att upprepa saker for sig sjalv anda tills det blir sant

Jag litar pa mig sjalv.

Jag ger av mig sjalv och min tid.
Jag ser det positiva hos msk.
Jag ar inte forddbmande.

Jag behover inte oroa mig, allt ordnar sig till det basta.

Allt blir som det ar meningen att det ska bara.
Jag valkomnar forandringar.

Jag mar bra och vaxer av att ta ansvar.

Jag skrattar varje dag.

Jag sover gott om naten.

Ingen ar battre pa att vara jag an vad jag ar.
Jag ar viktigast i mitt liv.

Jag valjer att kanna tillit.

Jag ar alskad.

Jag ar modig, klok och hur harlig som helst!

32
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Bilaga 13
Halvtidsutvardering
Del A

Har foljer fragor gdllande de fyra grupptraffarna. Grupptraffarnas innehall var
fysisk aktivitet, kost, stress och sjalvkénsla.

Fraga 1:

Den teoretiska kunskap som behandlats var den anvandbar till din
livsstilsféréndring?

Fyra deltagare svarade 2 pa skalan, en deltagare svarade 4.
Fraga 2:

Har du fatt mdéjlighet till att dela med dig av dina egna erfarenheter i det som tagits
upp pa?

En svarade 1 pa skalan, tre svarade 2 pa skalan, en svarade 3.
Fraga 3:

Anser du att det pedagogiska uppldgget nér det géller 6vningar som t ex
vérderingsévningar pa en ténkt gradering gav dig tillrécklig kunskap?

En svarade 1, tva svarade 2, en svarade 3 och en svarade 4 pa skalan.

Fraga 4:

Kénns det som den "réda trad” som band ihop de olika grupptréffarna var tydlig?
Tva svarade 1, tva svarade 2, och en svarade 4 pa skalan.

Finns det ytterligare synpunkter du vill tilldgga?

En svarade med kommentaren:

"Overlag vill jag ha jattemycket mera tid till dessa intressanta &mnen, men har nu
massor av vilja & inspiration att séka pa egen hand”.

Del B

Har foljer fragor gallande de fyra individtraffarna

Fraga 1:

Kénns det som véagledningen har varit adekvat i din livsstilsférandring?
En svarade 1, tre svarade 2, och en svarade 3 pa skalan.

Fraga 2:

Anser du att du har kunnat tala om det du ville?

Tva svarade 1, tva svarade 2 och en svarade 3 pa skalan.
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Fraga 3:

Tycker du att dina méal i din férédndringsprocess blev tillrackligt tydlig gjorda?
Tva svarade 1, tva svarade 2 och en svarade 4 pa skalan.

Fraga 4:

Anser du att du kunnat arbetet "framemot” dina mal med hjélp av vdgledningen?
Tva svarade 1, tva svarade 2 och en svarade 4 pa skalan.

Pa fraga 5 fick deltagarna svara ja eller nej

Fraga 5:

Kénns det som om du blev lyssnad till?

Alla fem deltagarna svarade ja pa fragan.

En svarade med kommentaren:

"Kanner mig riktigt coachad, bra stéd & vagledning”.

Del C

Fraga 1:

Tror du i nuldget att din livsstilsférdndrig oavsett vad den handlat om. Som
tillexempel vikt nedgéng, stresshantering osv. kommer att kvarsta?

Fyra svarade ja medan en skrev till i utvarderingen vet ej.
En deltagare skrev en kommentar:

*Jag kommer att fortsatta strava for en livsstilsférandring. Férandring finns inte
automatiskt, maste arbeta dvs. tanka hela tiden”.

Fraga 2:

Tycker du att upplagget av grupptréffarna och individtréffarna gav dig kunskap och
styrka i din livsstilsférdndringsprocess?

Fyra svarade ja en skrev bade och, vilket kan tolkas som ett ja.

En deltagare skrev en kommentar:

"Man blev inspirerad av de andra, blev peppad & motiverad”.

Del D

Anser du att det funnits svarigheter i samtalen vid individtréffarna?

Tva svarade nej pa fragan tva valde att inte svara alls en svarade med
kommentaren:

"Inte hunnit lara k&nna gruppen fér att kunna "6ppna sig”
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Bilaga 14

Avslutande utvardering

Har foljer fragor géallande dig personligen i hidlsoprojektet.
Fraga 1:

Kénner du dig helt sédker pa vad hélsa &r for just dig?

Fyra svarade ja, en svarade med kommentaren:

”"Balans i tillvaron ar viktigt fér mig. Halsa for mig ar mitt uppfattande tillstand i
tillvaron”.

Fraga 2:

Har du fatt tillrdacklig kunskap for att kunna férdndra/bibehalla en hallbar livsstil
oavsett vad din avsikt med deltagandet var, s& som t.ex. stresshantering, viktkontroll/
viktnedgang, kostmedvetenhet, fysisk aktivitet, m.m.?

Tre svarade ja, medan en lamnade tomt med den kommentaren:
*Jag har inte kunskapen men verktyg till kunskapen”.
Fraga 3:

Anser du att de verktygen du fatt oavsett hur lIangt i livsstilsférandring du har kommit,
ar tillréckliga for att ge dig motivation och hopp om att en féréndring/bibehallning ar
mqjlig for dig?

En svarade 1, tva svarade 2, och en svarade 4 pa fragorna.
Fraga 4:

Tycker du att den kunskapen du fatt har 6kat intresset for dig till att leva mer
hélsosamt?

Alla svarade ja.
Har foljer fragor som galler halsoprojektets uppldagg som helhet.
Fraga 5 a:
Var tiden pa ett ar tillrdckligt eller otillrdckligt?
En svarade 1, tre svarade 2 och en kommenterade med:
"Kanske ett uppfoljande "aterbesdk” om 6- 12 manader”.
Fraga 5 b:

Om du tycker annorlunda nér det géller tidsaspekten kan du ge alternativa férslag pa
uppléagg?

Ingen svarade pa denna fraga, dock ar ett tydligt forslag under féregaende fraga.

Fraga 6 a:
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Inség du meningen med planeringen av téta tréffar i bérjan av projekttiden, som
sedan glesades ut. Kéndes det som du férstod meningen med detta?

Alla fyra svarade ja

Fraga 6 b:

Kénns det som den planeringen av téta tréffar var bra for dig?
Alla fyra svarade ja.

Fraga kring det stora hela projektet

Fraga 7:

Finns det nagot du saknar?

Fyra svarade nej

Har foljer fragor kring det submaximala testet

Fraga 8 a:

Tycker du att det submaximala testet gav dig det du férvéntat dig?
Tre svarade ja en svarade nej.

Fraga 8 b:

Kénner du att du har fatt tillracklig férstaelse kring testet?

Tre svarade 1 pa skalan en svarade 3.

En svarade med kommentar:

"Det var inte solklart, eller hur? Nu fattar jag fniss”

Har foljer fragor som gaéller denna utvdrdering

Fraga 9 a:

Anser du att utvérderingen, dess fragor och utférande var bra?
Alla fyra svarade ja.

Fraga 9 b:

Saknar du négot i utvérderingen?

Tre svarade nej en svarade mitt e mellan ja och nej med kommentaren:

"Kanske om det var |att att ga ifran jobbet om tiderna var bra anpassade vilket de var
for mig . TACKY”

Har foljer fragor som ror mig som projektledare/samtalsledarare.
Fraga 10 a:

Anser du att jag som gruppledare har varit tillfredstéllande?



Fyra svarade ja

Fraga 10 b:

Har du ként fértroende fér mig som samtalsledarare?

Fyra svarade ja.

Fraga till dig som kdnde mig innan projektstarten

Fraga 11

Anser du att det funnits svarigheter vid samtalen i individtréffarna?

Tva svarade nej tva svarade inte alls
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