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Bakgrund

Jamlikhet i hilsa dr det 6vergripande malet i svensk
folkhilsopolitik. Alla minniskor ska ha likvir-

diga mojligheter att uppné god hilsa oavsett kon,
klasstillhorighet, etnisk eller kulturell bakgrund,
sexuell liggning, funktionsnedsittning eller lder.
I praktiken ér det fortfarande lingt mellan ord och
verklighet och det finns manga grupper som ar
extra sirbara och har mer ohilsa.

EN UTSATT GRUPP

Personer med funktionsnedsittning har simre
hilsa dn andra. I vissa fall kan det finnas ett direkt
samband mellan ohilsan och funktionsnedsitt-
ningen, men enligt Statens folkhilsoinstitut kan
en stor del av ohilsan beskrivas som ”onddig”. Om
forutsittningarna var bittre skulle ménga personer
med funktionsnedsittning ha béttre hilsa.

Vuxna personer med utvecklingsstérning har 6kad
sarbarhet for biade fysisk och psykisk ohilsa. En
del har ytterligare funktionsnedsittningar, som
till exempel nedsatt syn eller horsel, rorelsehinder,
epilepsi eller psykiska problem. Samtidigt medfor
den kognitiva funktionsnedsittningen svarighe-
ter i vardagen. Dagens samhiille erbjuder minga
valmojligheter nir det géller mat och aktiviteter
och vi nis stindigt av hilsoinformation och mark-
nadsforing. Nir man har en utvecklingsstorning
kan det vara extra svart att gora hilsosamma val i
vardagen.

OKAD RISK FOR VIKTPROBLEM

OCH OHALSA

Overvikt och fetma 6kar bade i Sverige och i
virlden. Med 6vervikten féljer ofta ohilsa och
sjukdomar som hogt blodtryck, typ2-diabetes, vissa
former av cancer, hjirt- och kirlsjukdomar och
psykisk ohilsa. Personer med utvecklingsstorning
loper storre risk dn andra att utveckla bade un-
dervikt och fetma. Overvikt och fetma ir framfor
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allt ett problem bland personer med lindrig eller
mattlig utvecklingsstorning. Bland personer med
grav utvecklingsstorning ir det istillet mer vanligt
med undervikt.

En forklaring till viktproblemen ér att det ir van-
ligt med ohilsosamma matvanor. Det ir framfor
allt personer som handlar och lagar sin egen mat
som iter allefor ensidigt. Personer med utveck-
lingsstorning ir ocksd, i genomsnitt, mindre fy-
siskt aktiva in andra. Manga har ett stillasittande
arbete och det dr vanligt att titta mycket pad TV.

STOD TILL GODA LEVNADSVANOR
Personer med utvecklingsstorning har rite till stod
enligt Lagen om sirskilt stod till vissa funktions-
hindrade (LSS). En av insatserna enligt LSS ar
bostad med sirskild service for vuxna, d.v.s. grupp-
bostad, servicebostad eller annan sirskilt anpassad
bostad. I insatsen ”bostad med sirskild service

for vuxna” ingdr dven omvéirdnad samt fritid och
kultur.

Personal i gruppbostider ska ge individuellt anpas-
sad omvardnad, med hinsyn till den enskildes ritt
till integritet och sjilvbestimmande. Personalen
ska ge stod till goda livsvillkor och har en viktig
roll nir det giller att frimja goda levnadsvanor.
Arbetet kriver kompetens inom ett flertal omriden
och det kan minga ginger vara svart att motivera
till en hilsosam livsstil. Vi vet att bittre forutsitt-
ningar kan ge bittre hilsa for personer som bor i
gruppbostider. FOKUS HALSA ir ett underlag for
att diskutera hur det kan goras mojligt i prakeiken.



Fokus Halsa

EN METOD FOR ATT FRAMJA BRA MAT-
OCH RORELSEVANOR | GRUPPBOSTADER
FOKUS HALSA stédjer och stimulerar hilsofrim-
jande arbete kring mat och rorelse i gruppbosti-
der f6r vuxna personer med utvecklingsstorning.
Metoden kan ocksa anvindas i servicebostider,
men av praktiska skil anvinds ordet ”gruppbostad”
genomgdiende.

FOKUS HALSA ir avsedd att anvindas som
utgangspunkt for att diskutera och enas kring sitt
att arbeta for att frimja bra mat- och rérelseva-
nor. Metoden bygger pa att hela personalgruppen
engageras och att arbetet ir vil férankrat inom
ledningen.

HUR ARBETAR VI MED FOKUS HALSA?
Nir ni bestimt er for att borja arbeta med FOKUS
HALSA, folj girna denna arbetsging:

1. Avsitt tio tillféllen

Tillfillena bor planeras s att de flesta i personal-
gruppen kan medverka, exempelvis i anslutning till
APT. Avsitt ungefir 1,5 timme per ging.

2. Utse en diskussionsledare

Diskussionsledaren kan vara arbetsledare, hilso-
ombud eller annan limplig person. Hans/hennes
uppgift ir att leda diskussionerna, sammanstilla
gruppens beslut och sammankalla till nista triff.

3. Dela ut FOKUS HALSA
Alla medarbetare bor fa varsitt exemplar av mate-
rialet. Ett tema ska ldsas infor varje triff.

4. Diskutera varje tema

Varje tema diskuteras vid ett diskussionstillfille.
Folj de tre stegen i materialet och pibérja girna ett
hilsofrimjande arbete direkt, utifrin det gruppen
beslutar.

5. Sammanstall gruppens beslut

Anvind den sista triffen fér att sammanstilla vad
gruppen kommit fram till vid de tidigare triffarna.
Gor en plan {6r hur arbetet ska foljas upp och hal-
las levande under en lingre tid.

TIPS TILL DISKUSSIONSLEDAREN

e Forbered dig vil infor diskussionstillfillena och
lis in dig p temat

e Planera tiden

e Uppmuntra alla att delta aktivt i diskussionerna
e Forsok hilla den roda traden i temat for dagen,
annars ir det litt att samma dmnen diskuteras flera
ginger

e Anpassa diskussionerna efter gruppens och verk-
samhetens forutsittningar och behov

e Stodd gruppen att hitta fram till konkreta beslut
och skriv ner dessa

FOKUS HALSA
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TEMA 1

Halsa och livskvalitet

VAD AR HALSA?

Hiilsa ir ett begrepp som rymmer mer in att “inte
vara sjuk”. Ofta associeras en god hilsa med att vara
frisk, att vara i god form och att trivas med livet.
Virldshilsoorganisationen (WHO) definierade
1948 hilsa som Yett tillstind av fullstindigt fysiske,
psykiskt och socialt vilbefinnande, och inte endast
franvaro av sjukdom eller handikapp”. Idag beskri-
ver WHO hilsa som en resurs i vardagslivet, och
inte som mal i tillvaron. Begreppet "livskvalitet” dr
svarare att definiera, men inkluderar bland annat
vilbefinnande och upplevelse av meningsfullhet.
Det ir svart att utifrin bedoma om ndgon “har
hilsan” eller "mér bra”. En person som lider av en
kronisk sjukdom kan uppleva att han eller hon trots
detta har hog livskvalitet medan en person som av
andra skulle betraktas som frisk kan uppleva att
han eller hon mar daligt. Det bista sittet att mita
hilsa ir ddrfor ofta att be personen sjilv uppskatta
hur han eller hon mar.

HALSOKORSET

Mar bra

Ar frisk och

mar bra
Frisk

Ar frisk och
mar daligt

Ar sjuk och

mar bra
Sjuk }

Ar sjuk och
mar daligt

Mar daligt

VARA LEVNADSVANOR

Vir hilsa paverkas av arv, miljé och levnadsvanor.
Nagra saker som ir viktiga for att ma bra ir att tri-
vas pa jobbet, att inte vara stressad, att ha nira vin-
ner, att kinna att det finns méjlighet ate paverka sin
livssituation och att kinna hopp infor framtiden.
Vi kan ocksé paverka vér fysiska och psykiska hilsa
genom véra levnadsvanor. Hur vi sover, dter och
ror pa oss samt om vi roker eller dricker alkohol

ir sidant som har betydelse for hilsan. I FOKUS
HALSA kommer vi frimst att diskutera mat och
fysisk aktivitet, dven om det naturligtvis ir vik-

tigt att ha ett helhetsperspektiv och viga in andra
viktiga aspekter for en god hilsa. Manga ganger har
en och samma person flera ohilsosamma vanor. En
person som roker kanske ocksa dricker for mycket
och dter fel.

Hilsofrimjande arbete syftar, enligt WHO, till att
ge minniskor mojlighet att 6ka kontrollen éver sin
hilsa och forbittra den. Genom hilsofrimjande
arbete dr det mojligt att stddja minniskor till bittre
hilsa och livskvalitet.

MAT OCH FYSISK AKTIVITET

Vara mat- och rorelsevanor har stor betydelse for
var hilsa. Genom att dta bra mat vid regelbundna
tider ser vi till att kroppen fir den niring den beho-
ver samtidigt som vi far ork att klara av vardagens
aktiviteter. Om man iter f6r mycket, for lite eller fel
sorts mat kan det leda till 6vervikt, undervikt eller
niringsbrist och en mingd olika foljdsjukdomar.
Genom att vara fysiskt aktiva forbéctrar vi kondi-
tion, balans, koordination och styrka. Samrtidigt
kan fysisk aktivitet bidra till stirke sjilvfértroende
och forbattrad psykisk hilsa. For lite fysisk aktivitet
kan istillet leda till ohilsa och sjukdom.
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MER AN KROPPENS BEHOV

Mat och fysisk aktivitet handlar inte bara om
kroppens behov, utan stir ocksa for trygghet,
gemenskap och glidje. Redan nir vi som spidbarn
fir mat i mammas famn bérjar vi forknippa mat
med omtanke och trygghet. Mat blir en fast punkt
i livet och méltiderna ger rytm i tillvaron. Mat

kan ibland ocksd anvindas for att ge uttryck for
och dova en kinsla av otrygghet. Detta kan leda
till ”6veritning” eller att man trostiter. For andra
fungerar det tvirtom; de tappar matlusten och éter
mindre.

Gemenskap och glidje dr kinslor som vi kan {or-
knippa med maltider och aktiviteter. Nir vi umgés
gor vi det oftast i sillskap av mat eller dryck och
det dr svért att forestilla sig en fest eller hogtid dar
man inte 4ter eller dricker. Mat kan till och med
uppfattas som godare om den its i gemenskap in
om den its i ensamhet. En promenad eller utflyke
med vinnerna ger pa samma sitt tillfille att triffas
och umgds. Att delta i en lagidrott innebir inte
bara att man fir utdva en sport, utan ocksé att man
far mojlighet att ingd i ett meningsfullt samman-
hang och kidmpa f6r nigonting tillsammans. Mat
och fysisk aktivitet har alltsd inte bara betydelse for
var fysiska hilsa, utan ocksa for var livskvalitet ur
flera aspekter.

INDIVIDUALITET ELLER GEMENSKAP

I gruppbostider férekommer bade individuella och
gemensamma méltider. Det har under en tid blivit
mer och mer vanligt med individuella méltider,
vilket for manga innebir goda méjligheter att
utveckla sjilvstindighet och att fatta egna beslut.
Samtidigt ar det viktigt att komma ihég att ge-
mensamma méltider bidrar till social samvaro och
gemenskap.

Vid gemensamma maltider 4r det ocksa ofta littare
for personalen att f tid att férbereda en bra maltid
och att duka trevligt vid bordet. Manga ganger kan
en kombination av individuella och gemensamma
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méltider vara en 16sning. Hur méltiderna arrang-
eras maste i varje gruppbostad planeras utifrin de
boendes forutsittningar, behov och 6nskemal.

Steg 1: Diskutera

e I vilka situationer upplever ni att de boende
mér bra och trivs med livet? (Tank pa en sirskild
person)

e Vilka levnadsvanor ir viktigast att fokusera pa i
er gruppbostad?

e Kan en myskvill med chips och lisk vara bra for
hilsan? Varfor/varfor inte?

e Vilka ir férdelarna och nackdelarna med indivi-
duella respektive gemensamma maéltider i gruppbo-
staden? (Ur ett hilsoperspektiv)

e Pi vilka olika sitt bidrar fysisk aktivitet till en
god hilsa f6r de boende i den gruppbostad dir ni
arbetar?




Steg 2: Identifiera styrkor och svagheter

e Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sitt X i tabellen.

s

| personalgruppen diskuterar vi fragor
om vad hélsa och livskvalitet star for

De boendes hélsa och livskvalitet
star alltid i fokus i vart arbete

Individuella planer gors for varje boende
dar hansyn tas till hans eller hennes individuella behov

Vi diskuterar regelbundet fragor som ror levnadsvanor,
t.ex. alkohol, rokning, mat och fysisk aktivitet

Fordelningen mellan individuella och gemensamma
maltider &r anpassad efter de boendes behov

Stammer
val

Stammer
delvis

Under

utveckling

Nej

Steg 3: Diskutera och enas kring hur ni vill arbeta med halsa och livskvalitet

e Utgd fran tabellen i steg 2.

-
HALSA OCH LIVSKVALITET

Det har fungerar

Det har vill vi

inféra eller férandra

Sa ska vi genomfora
Person/er som &r ansvarig/a
for genomférandet

Sahar ska vi folja upp att arbetet
blir gjort (datum/tidsplan)

772 1 =T

o] =T [ aTe =T =
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TEMA 2

Sjalvbestammande och etik

SJALVBESTAMMANDE

Enligt svensk lag har varje vuxen person ritt att
bestimma 6ver sig sjilv och sin egen kropp. Denna
sjilvbestimmanderitt innebir att man kan avgora
om man vill ta emot hjilp, vard och skydd i olika
avseenden. Undantag frin sjilvbestimmanderitten
giller endast vid de olika lagarna om tvangsvard.
Dessa lagar kan bara tillimpas vid speciella fall,
och aldrig enbart pi grund av en utvecklingsstor-
ning.

Vuxna personer med utvecklingsstérning har, lik-
som andra minniskor, ritt till sjilvbestimmande.
For personal som arbetar i gruppbostider ir det
viktigt att respektera den enskildes 6nskemal och
behov. Samtidigt har personer som bor i grupp-
bostad behov av och ritt till stéd i vardagen. Vid
utformning av detta stdd bor den boendes inte-
gritet respekteras och stédinsatserna bér, i sd stor
utstrickning som mdjligt, utformas i samverkan
med den enskilde.

BEHOV AV STOD

En utvecklingsstérning ir en funktionsnedsitt-
ning som péverkar den intellektuella och kognitiva
formigan. Funktionsnedsittningen medfor olika
svarigheter for olika individer, men innebir bland
annat att det tar lingre tid atc forstd, att lira sig
nya saker och att uttrycka tankar och kinslor.

Nir man har en funktionsnedsittning som paver-
kar den intellektuella och kognitiva formagan kan
det vara svirt att bedéma olika situationer och att
ta beslut i vardagen. Man kan siga att en person
behover viss kompetens for att utova sitt sjilvstyre.
Personer med utvecklingsstorning ir sillan helt
sjalvstindiga, dven om de kan gora vissa sjilvstin-
diga val. Dérfér har personer med utvecklingsstor-
ning ritt till sté6d och hjilp i vardagen.

LSS

Lagen om stdd och service till vissa funktions-
hindrade (LSS) omfattar personer med utveck-
lingsstorning, autism, autismliknande tillstdnd,
begivningsmaissiga funktionshinder pd grund av
hjirnskada samt andra varaktiga funktionshinder
som orsakar betydande svirigheter i den dagliga
livsféringen och inte beror pa normalt dldrande.
Lagen ska garantera personer med omfattande

och varaktiga funktionshinder goda levnadsvill-
kor, att de fir den hjilp de behover i det dagliga
livet och att de kan piverka vilket stod och vilken
service de fir. Enligt LSS ska var och en ha storsta
mojliga inflytande och medbestimmande 6ver det
stod som ges i enlighet med lagen. Det innebir att
man endast ska 3 insatser nir man sjilv begir det.
Endast om man idr under 15 ar eller sjilv uppenbart
inte kan ta stillning i frigan ska man f3 insatser pa
begiran av virdnadshavare (t.0o.m. 17 ir), god man
eller forvaltare.

ETIK

Etik dr den delen av filosofin som forsoker svara
pé frigor om vad som ér ”det ritta” och hur man
bor bete sig”. Som grund for en etisk diskussion
kan man utgd frin FN:s allminna forklaring om
de minskliga rittigheterna fran 1948. I arbete med
minniskor uppstir manga situationer di man mas-
te fundera over vad som dr “det ritta”, det vill siga
situationer da etiska 6verviganden maste goras.
Inom vérd och omsorg méter man minniskor som,
pa grund av sjukdom eller funktionsnedsittning, ir
beroende av andra. Detta gor att relationen mellan
omsorgstagare och omsorgsgivare blir ojimlik.
Omsorgsgivaren har en makt som omsorgstagaren
inte har, och dirigenom ocksa ansvar for hur han
eller hon handlar i olika situationer.

FOKUS HALSA
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ETT ETISKT DILEMMA

Genom att en person har ritt till stéd enligt LSS
finns ett omvirdnadsansvar och dirmed en skyl-
dighet att stodja och hjilpa individen med hans
eller hennes dagliga personliga behov. Samtidigt
ska personalen ge stod till sjilvbestimmande. Om
en person tar beslut som kan skada hans eller hen-
nes egen hilsa innebir det att tvd goda principer
kan komma att std emot varandra. Det handlar
bade om att ge stdd till goda levnadsvanor och att
respektera ritten till sjilvbestimmande.

Aven om de boende har ritt till sjalvbestimmande
ir det inte forsvarbart att bortse frin beteenden
som kan skada hilsan. Personalen har till upp-
gift att tillgodose de enskilda personernas behov,
och hit kan behov av bra mat och fysisk aktivitet
riknas. Det dr personalens uppgift att informera,
motivera och ge stéd till goda vanor.

I manga situationer kan det vara svért att veta
vilka beslut som ir “ritt” och det ir dirfor viktigt
att som personal fi stéd och méjlighet att diskutera
hur olika situationer kan losas. Genom att frigor
kring levnadsvanor tas upp i genomforandeplanen
eller den individuella planen kan personalen ocksa
fa stod i hur specifika fragor ska hanteras.

Steg 1: Diskutera

e 1 vilka vardagliga situationer kan det vara svirt
for en person med utvecklingsstérning att gora
hilsosamma val?

e Om en boende vill dta pizza till middag varje
kvill, ar det rite att lita honom/henne gora det da?
e Hur kan det se ut nir personal gir in och styr
mer dn vad de borde? Varfér hinder det?

FOKUS HALSA




Steg 2: Identifiera styrkor och svagheter

e Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sitt X i tabellen.

s

Vi har goda kunskaper om lagstiftning
kring stdd och sjalvbestdammande

Genomfdrandeplaner och individuella planer
ger stdd for att hantera etiskt svara situationer

Vi har val fungerande rutiner for att diskutera
etiska problem som uppstér i vardagen

Vi kan fa stdd av varandra i personalgruppen
i etiskt svara fragor

N&r svéra etiska dilemman uppstar kan vi fa
handledning eller stod utifrdn pa annat satt

Stammer
val

Stammer
delvis

Under

utveckling

Nej

Steg 3: Diskutera och enas kring hur ni vill arbeta med sjidlvbestammande och etik

e Utgd fran tabellen i steg 2.

-
SJALVBESTAMMANDE OCH ETIK

Det hér fungerar
Det hér vill vi
infora eller férandra

Sa ska vi gora for att
genomféra férandringarna

Person/er som &r ansvarig/a
for genomférandet

Sahar ska vi folja upp att arbetet
blir gjort (datum/tidsplan)

772 T =T
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TEMA 3

Budskap om mat och halsa

ETT INFORMATIONSSAMHALLE

Genom media nis vi stindigt av information om
mat och hilsa. Rdden om hur man ska dta och

inte ska dta kan tyckas variera fran vecka till vecka
genom de olika budskap som skickas ut genom TV,
tidningar och annonspelare. Det finna en uppsjo
av bocker som berittar hur man bor leva for att

bli lika lycklig som forfattaren och det dr populirt
med TV-program som visar hur man ska ita enligt
olika ”profeter” inom dmnet. For att gora det dnnu
krangligare fylls butikerna med hilsobudskap och
information om produkter som innehiller olika
mirakelmedel.

Det kan vara svért for de flesta av oss att sdlla i
detta enorma utbud av information, men for en
person som har en utvecklingsstérning dr det dnnu
svarare. Personalen har dirfér en viktig uppgift i
att stddja de boende att hitta ritt i denna djungel
av information.

OLIKA DIETER

Det kommer stindigt nya dieter och bud om hur
man bor idta for ate bli frisk, stark, lycklig och
vacker. Mdnga ir sikert bekanta med kinda dieter
som LCHF, Atkins, GI eller stendlderskost. Infor
badsidsongen kan man ocksa varje r fa ldsa om mer
extrema bantningsmetoder.

Gemensamt for minga dieter och bantningsmeto-
der dr att man ska undvika en viss typ av mat. Ge-
nom att ta bort vissa produkter lyckas man ibland
minska den totala mingden energi vilket, om man
lyckas hélla dieten, gor att man gér ner i vikt. Om
man minskar den totala mingden kalorier gir man
ner i vikt, oavsett om man minskar pa fett, protein
eller kolhydrater.

En bra kost ska dock inte enbart hjilpa oss att halla
vikten, utan bor ocksd ge oss den niring vi beho-

ver. Om man under en kortare period vill prova
en diet behover det inte vara fel. Det ir ddremot
inte lampligt att folja denna typ av dieter under
en lingre tid eftersom man kanske inte far i sig
alla viktiga niringsimnen som kroppen behdover.
Extrema bantningsdieter ir aldrig limpliga efter-
som det mycket ldga kaloriintaget leder till starka
hungerkinslor som i sin tur kan leda till okontrol-
lerat dtande.

SVENSKA NARINGS-
REKOMMENDATIONER

Svenska niringsrekommendationer (SNR) ger
riktlinjer for bra mat som grundar sig pa interna-
tionellt erkdnd niringsforskning. Rekommenda-
tionerna uppdateras med jimna mellanrum utifrin
aktuell forskning. I tidningarna kan man ofta lisa
om vad man bér ita eller inte bor dta enligt ndgon
ny forskningsstudie, men detta handlar ofta om en-
staka studier, som ibland ir av lag kvalitet. For att
indringar ska goras i SNR krivs upprepade studier
av hog kvalitet, som alla visar liknande resultat.
SNR utgar frin matvanor i Norden och ger under-
lag for att planera méltider som dr sammansatta

sd att vi fir den niring vi behover. Méltider som
planeras utifrin rekommendationerna ger forut-
sittningar for en god hilsa och minskar risken

for sjukdomar. Det dr dock viktigt att poingtera
att rekommendationerna giller f6r friska min-
niskor. Fér minniskor med speciella niringsbehov,
sviljsvarigheter eller sjukdomar, som diabetes, kan
individuella anpassningar behova goras med stod
av dietist.

FOKUS HALSA
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PERSONLIGA VAL

Alla minniskor har en personlig relation till mat
och de flesta har asikter kring hur man vill ita och
varfor. Det kan handla om att man vill ita mat
som dr bra f6r miljén, att man 4r vegetarian eller
att man bestdmt sig for att strunta i alla budskap
och helt enkelt dta det man tycker ir gott.
Personer som bor i en gruppbostad har naturligtvis
ritt att, pA samma sitt som alla andra, bilda sig en
personlig uppfattning och ha en asikt. Nir man
har en utvecklingsstérning kan man dock behova
stod for att sdlla och tolka all den information som
moter oss i samhillet idag. Personalen har hir en
mycket betydelsefull roll. Det ir viktigt att ha ett
professionellt férhallningssitt och inte ge rad efter
en personlig uppfattning. Det finns d4 en risk att
informationen kan bli férvirrande och ohéllbar i
lingden.

DEN PROFESSIONELLA ROLLEN

I ett professionellt férhillningssitt ingér sjilvkin-
nedom, kunskap och empati. Att ha sjilvkinnedom
innebir att vara medveten om sin personliga rela-
tion till mat och fysisk aktivitet. Denna medveten-
het 4r nodvindig for att kunna skilja privata
dsikter fran stillningstaganden som tas i den pro-
fessionella rollen.

I den privata rollen gor man sina personliga val.
Som professionell utovare av vird- och omsorgs-
yrken dr det av storsta vikt att man féljer officiella
rdd och rekommendationer, exempelvis nir det
giller mat och maltidsplanering. De officiella riden
star pad vetenskaplig grund och baseras pi en sam-
manvigning av aktuell forskning. Kunskaper be-
hovs ocksd om de enskilda personernas individuella
behov av stod utifran férutsittningar och behov.
Hir krivs ocksd empati, for att utveckla forstdelse
for individens situation.

FOKUS HALSA

Steg 1: Diskutera

e [ vilka sammanhang moter de boende budskap
om mat, fysisk aktivitet, kroppsideal och hilsa?

e P3 vilka sitt paverkas de boende av dessa bud-
skap?

e Vilka olika tankar finns i personalgruppen om
mat och olika dieter?

e Hur paverkar dessa tankar de boende i gruppbo-
staden?




Steg 2: Identifiera styrkor och svagheter

e Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sitt X i tabellen.

s

Vi har kommit dverens om ett professionellt
forhaliningssatt kring mat och halsa

Vi vet var vi kan hitta information om mat och héalsa,
som baseras pa svenska naringsrekommendationer

Vi har kommit dverens om hur vi ska géra
nar vi har olika asikter om mat och halsa

Vi har kommit éverens om hur vi ska gora
om nagon i personalen bantar eller gar pa diet

Vi pratar med de boende om matreklam
och héalsobudskap i media

Stammer
val

Stammer
delvis

Under

utveckling

Nej

Steg 3: Diskutera och enas kring hur ni vill arbeta med budskap om mat och halsa

e Utgd fran tabellen i steg 2.

-
BUDSKAP OM MAT OCH HALSA

Det hér fungerar
Det har vill vi
infora eller fdrandra

Sa ska vi gora for att
genomfora férandringarna

Person/er som &r ansvarig/a
for genomférandet

Sahar ska vi folja upp att arbetet
blir gjort (datum/tidsplan)

772 1 =T
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TEMA 4

Bra mat och maltider

VAD AR BRA MAT?

Nistan all mat dr bra mat. Genom att vilja klokt
mellan olika livsmedel kan vi fa i oss de nirings-
imnen vi behover. I praktiken handlar det om att
ita lagom portioner, ha bra proportioner mellan
olika livsmedel i méltiden och att variera maten.
Genom att ita frukost, lunch, middag och 2-3 pla-
nerade mellanmal skapar man goda forutsittningar
for att kroppen ska i i sig alla niringsimnen den
behover under en dag. Genom att ita regelbundet
ir det ocksd storre chans att man har energi hela
dagen. Blodsockernivin halls jimnare och suget
efter att smaita minskar, vilket i sin tur minskar
risken for overvikt.

FRUKOST OCH MELLANMAL

Frukost och mellanmal ger energi under dagen och
minskar risken for smiitande. En bra frukost inne-
héller brod eller flingor, nigon mjélkprodukt och
fruke, gronsaker eller ett litet glas juice. Vilj girna
fullkornsbrod, osotade flingor och magra naturella
mjolkprodukter.

Ett mellanmal kan komponeras pd samma sitt som
frukosten eller bestd av en smorgas, en frukt och
kaffe eller te. Ibland kan det ricka med en fruke.

LUNCH OCH MIDDAG

Genom att planera lunch och middag enligt Tall-
riksmodellen okar méjligheterna till en balanserad
maltid. Med det menas en méltid som innehéller
lagom mycket fett, rikligt med kolhydrater och
kostfiber och tillrickligt med niringsimnen som
vitaminer, mineraler och protein.

Firdiga ritter som kops kylda eller frysta och
virms i mikron ir vanlig lunch- eller middagsmat i
ménga gruppbostider. Aven nir man koper firdiga
ritter ir det viktigt act fa till en komplett méltid

enligt Tallriksmodellen. Vilj girna nyckelhals-
mirkta ritter och komplettera med bréd, gronsaker
och kanske en frukt.

DRYCKER

Vatten dr den bista drycken, bdde som maltids-
dryck och som torstslickare. Séta drycker som
lisk, saft och juice ir ofta kaloririka. Aven drycker
som innehdller alkohol, som 6l och vin, innehdller
mycket kalorier. Eftersom drycker mittar daligt dr
det late att f4 i sig mer 4n man behover och pé sa
sitt gd upp i vikt.

Lightdrycker innehéller firre kalorier, men om
man ofta dricker lightdrycker dr det litt att vinja
sig vid att allt ska smaka sott. Spara girna de séta
och alkoholhaltiga dryckerna till fest eller speciella
tillfallen, for att pa det sittet skilja mellan vardag
och fest.
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Mjolk innehéller viktiga niringsimnen som kal-
cium och D-vitamin, men ocksd mittat fett som vi
bor dta mindre av. Vilj litemjolk, som innehéller
lika mycket kalcium och D-vitamin som den fetare
mjolken, men mindre mictat fett.

GRONSAKER OCH FRUKT

Gronsaker, rotfrukter, frukt och bir ir ndgot
som de allra flesta bor dta mer av da de innehaller
ménga viktiga vitaminer, mineraler och antiox-
idanter. Gronsaker och frukt gor ocksa att det

ir ldttare att hélla vikten eftersom de innehaller
relativt mycket vatten och fibrer.

Gronsaker och frukt bor ingd i varje méltid och
under en dag bér man ita ungefir ett halvt kilo.
Variera girna mellan olika sorters frukter och bir
och servera bade rda och tillagade gronsaker och
rotfrukter.

FETT OCH FETTKVALITE

Fett behovs som energikilla, for att kroppen ska
kunna ta upp fettlosliga vitaminer och fér livsnod-
vindiga fettsyror. Mittat fett okar risken for hjirt-
och kirlsjukdom och dérfoér bor vi dta mindre av
det. Mittat fett finns framfor allt i mejeriprodukter
(smor, gridde och ost) och i feta charkvaror. Omit-
tat fett finns till exempel i notter, oljor och fet fisk.
Dirfor ir det bra att vilja olja eller margarin istil-
let for smor. Vilj girna rapsolja eftersom det dr den
olja som innehéller minst andel mittat fett.

Aven om oljor innehiller bra fett ir det fortfarande
viktigt att begrinsa den totala mingden. Varje
gram fett ger dubbelt s mycket kalorier som ett
gram kolhydrater eller protein. For personer som ir
underviktiga ir det diremot bra att 6ka just denna
sorts fett, till exempel genom lite extra rapsolja pa
salladen.

FOKUS HALSA

"DET LILLA EXTRA”

Det finns ménga tillfillen d4 man vill unna sig
nigot lite extra gott som chips, kakor, godis, glass,
ol eller vin. Sddana produkter innehéller mycket
energi i form av fett, socker eller alkohol, men

inte sirskilt mycket niring. Om man iter bra och
varierad mat i évrigt finns det ett utrymme kvar
for “det lilla extra”.

Om man iter lagom mycket mat men fér mycket av
det lilla extra” leder det for de flesta till viktupp-
gang. Om man fortsitter att dta for mycket av det
lilla extra men minskar pa den vanliga maten ir
det visserligen mojligt att hélla vikten, men da far
man kanske istillet brist pa viktiga niringsimnen.
Den som vill g ner i vikt bor alltsd i forsta hand
minska ner pa det lilla extra.

Steg 1: Diskutera

e Pivilka sitt stimmer mat och fika som serveras
i gruppbostaden idag dverens med riden i kapitlet?
e Vilka hinder finns for att servera mat och malti-
der som stimmer dverens med raden i kapitlet?

® Finns det nigra rdd i kapitlet som inte stimmer

overens med information ni fict tidigare?

Vad kan det bero pa?




Steg 2: Identifiera styrkor och svagheter

e Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sitt X i tabellen

-
Stammer Stammer Under Nej
val delvis utveckling

Maltider i gruppbostaden stammer
6verens med Tallriksmodellen
Gronsaker och/eller frukt ingar vid alla
maltider, inklusive frukost och mellanmal
Vatten &r den vanligaste drycken bade
som maltidsdryck och torstslackare
Omattat fett véljs
framf6r mattat fett
"Det lilla extra” begransas
till enstaka tillfallen
N\
Steg 3: Diskutera och enas kring hur ni alla vill arbeta med bra mat och maltider
e Utga fran tabellen i steg 2.
-
BRA MAT OCH MALTIDER
Det har fungerar
o 712= 1 =T
Det har vill vi
INTOra ller fOrANAIa e
Sa ska vi genomfora
L] t= UaTe ([T = - W
Person/er som &r ansvarig/a
L e =TT ] g1 =T a T 1
Sahar ska vi folja upp att arbetet
Dlir giort (atum/tidSPlan) e
N\
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TEMA 5

Fysisk aktivitet

VI ROR 0SS MINDRE IDAG

Idag rér vi oss mindre dn vi gjorde f6r bara nagra
drtionden sen. Allt fler ménniskor har stillasittande
arbeten, vilket tillsammans med teknikutveckling-
en gor att vi ror oss vildigt lite i vardagen. Det dr
ldtt att “spara energi” genom att ta hissen, rulltrap-
pan eller bilen. For att vara fysiskt aktiv krivs ofta
medvetna beslut, och da kan det vara litt att det
inte blir av.

Personer som bor i gruppbostad ror sig kanske
ibland till och med dnnu mindre dn andra. Det ir
vanligt att dka firdtjinst till och fran den dagliga
verksamheten, dir manga sitter stilla under en stor
del av dagen. P4 kvillar och helger ir det vanligt
att titta pd TV.

FYSISK AKTIVITET FOR GOD HALSA
Fysisk aktivitet skyddar mot en rad olika sjukdo-
mar och former av ohilsa, som till exempel hogt
blodtryck, hjirt- och kirlsjukdom, évervike, diabe-
tes, vissa former av cancer, benskorhet och psykisk
ohilsa. Fysisk aktivitet bidrar ocksi till att férbact-
ra kondition, balans och muskelstyrka. Dessutom
har fysisk aktivitet ofta den effekten att vi blir pa
bittre humér och fir en mer positiv sjilvbild.

Om vi ir ute i naturen nir vi ir aktiva ir det extra
bra f6r hilsan. Genom att vara i naturen kan vi bli
mindre stressade, 6ka koncentrationen och stirka
immunsystemet. Att rora sig i naturen innebir
dessutom storre krav pa leder, muskler och kondi-
tion.

HUR MYCKET FYSISK AKTIVITET
BEHOVS?

For att fysisk aktivitet ska ha en férebyggande ef-
fekt pa sjukdomar maste aktiviteten kinnas nagot
anstringande. Aktiviteten dr lagom intensiv nir

man blir varm, men man mdste inte nédvindigtvis
bli svettig.

Vi behover réra pa oss varje dag och de positiva
effekterna blir storre ju lingre vi haller pd. Rekom-
mendationerna siger att vi bor rora oss minst 30
minuter om dagen pa minst mattlig nivd. Dessa 30
minuter ir minimum for att hilla hjirtac friske. For
att halla vikten krivs minst 60 minuter om dagen
och om man vill gi ner i vikt krivs en kombination
av fysisk aktivitet och limpliga matvanor. Det spelar
ingen roll om aktiviteterna sker under en samman-
hingande lingre tid eller om de delas upp pa kortare
stunder under dagen.

VARDAGSAKTIVITETER

Fysisk aktivitet 4r inte bara motion och mélmedve-
ten trining, utan all rorelse som vi gor i vardagen.
Det kan handla om att gé eller cykla en bit nir
man dnda ska till arbetet eller att vilja trappan
istillet for hissen eller rulltrappan. En del hushalls-
arbete, framfor alle stadning, innebir fysisk aktivi-
tet pd anstringande nivi. Fritidsaktiviteter som gor
att man ror sig ir ocksd utmairkta, som tridgards-
arbete, dans eller promenader. Aktiviteten behdver
inte kallas for motion fér att vara bra for hilsan.
Den som har ett rorligt jobb behéver inte rora pa
sig lika mycket pa fritiden. Om jobbet ir tungt
eller ensidigt kan det ddremot vara viktigt med
styrketrining for att undvika forslitnings- eller
belastningsskador.

MOTION

Motion, idrott och trining kan, till skillnad frin
vardagsaktivitet, beskrivas som malmedveten fysisk
aktivitet. For en person som tidigare varit inaktiv
ger mattlig fysisk aktivitet stora effekter pd hilsan.
Vid ytterligare fysisk aktivitet med hogre intensitet
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foljer fler positiva effekter. Vid mycket hog belast-
ning, som till exempel vid elitidrott, kan diremot
risken for skador bli stor.

Det ir bra att variera triningen och de bista hilso-
effekterna uppnds om man bédde trinar styrka och
kondition. Vid all motion ir det viktigt att krop-
pen fir tid att viinja sig genom att borja lugne, for
att sedan oka intensiteten.

DET MASTE VARA ROLIGT

Det viktigaste, for att en aktivitet ska bli en vana,
ir att hitta en aktivitet som man upplever som lust-
fylld. For en person kan det vara ridning och fér en
annan person golf eller dans. Ibland kan det vara
viktigt att £ prova olika aktiviteter for att hitta
ndgot man tycker om. Kanske ir det att promenera
i skogen eller att g& ut och gd med grannens hund.
Det finns manga negativa forestillningar om fysisk
aktivitet som kan gora att det dr svért att komma
igdng. En del vuxna har déliga minnen fran skolans
gymnastiklektioner och har skapat ett psykologiskt
forsvar mot siddant som forknippas med sport,
idrott, trining, motion och svettiga aktiviteter. Ib-
land kan det dirfor vara bra att poingtera vardags-
aktivitet och undvika ord som kan ha blivit negativt
laddade, som till exempel "motion” eller ”sport”.

Steg 1: Diskutera

e Vilka fysiska aktiviteter tycker du sjilv om?

Hur fick du den forsta positiva upplevelsen av
aktiviteten?

e Vilka fysiska aktiviteter tycker de boende om?
(Tdnk pé en person) Vad tror du att det dr som
upplevs positivt med aktiviteterna?

e Vilka fysiska aktiviteter tycker du sjilv inte om?
Vad kan det bero pa»

e Vilka fysiska aktiviteter tycker de boende inte
om? (Tink pa en person) Vad tror du att det dr som
upplevs som negativt i samband med aktiviteterna?
e Vilka hinder finns f6r att de boende ska vara
fysiskt aktiva?

\\



Steg 2: Identifiera styrkor och svagheter
e Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sitt X i tabellen

s

Flertalet boende ar fysiskt aktiva
minst 30 min varje dag

utflykter m.m.

Flertalet boende utdvar rorliga vardagsaktiviteter
varje dag, som att stada eller ta trapporna

Flertalet boende har ett rérligt arbete eller deltar i
rorliga aktiviteter pa dagliga verksamheten

Vi kommer regeloundet ut i naturen pa promenader,

Flertalet av de boende deltar i ndgon motionsaktivitet
eller aktiv fritidsaktivitet som de upplever positivt

Stammer
val

Stammer
delvis

Under

utveckling

Nej

Steg 3: Diskutera och enas kring hur ni alla vill arbeta med fysisk aktivitet

e Utga fran tabellen i steg 2.

-
FYSISK AKTIVITET

Det har fungerar
bra idag

Det hér vill vi
infora eller férandra

Sa ska vi gora for att
genomfora férandringarna

Person/er som &r ansvarig/a
for genomférandet

Sahar ska vi folja upp att arbetet
blir gjort (datum/tidsplan)

FOKUS HALSA

25






TEMA 6

Utbud och tiliganglighet

AFFARER OCH RESTAURANGER

Utbud och tillgidnglighet handlar om vad som
finns att vilja pa. Nir det giller mat viljer vi bland
det som finns i affirer och restauranger. Detta
paverkas i sin tur bland annat av jordbrukspoli-
tik, matkultur och efterfrigan frin konsumenter.
Priset paverkar vilka varor eller matritter vi viljer
att kopa, men vi kan ocksd paverkas av hur varorna
marknadsfors. Om allt godis exponeras vid kas-
sorna kan det vara svirare att motstd att kopa med
en pése godis hem.

Det finns oftast minga restauranger och snabbmat-
stillen att vilja pd. Man kan fi mat frin virldens
alla hoérn och snabbmat ér inte lingre bara ham-
burgare och pizza utan allt frin gyros och wraps
till falafel och wok. Vi viljer utifrdn smak och 6ns-
kemal, men ocksa utifrdn vad som finns i nirheten,
hur mycket tid vi har och vad maten kostar. Att
vilja hilsosam mat pa restaurang ir inte alltid ldtt.
Det kan vara svért att veta vad maten innehéller
och hur den ir tillagad. Manga lunchrestauranger
serverar méltider som innehéller mer kalorier dn
vad de flesta minniskor behover ita till lunch. Po-
sitivt dr dock att fler och fler erbjuder nyckelhals-
mirkta luncher och salladsbord med ett stort utbud
av gronsaker.

MALTIDER | GRUPPBOSTAD OCH DAGLIG
VERKSAMHET

Om gemensamma maltider serveras i gruppbosta-
den eller den dagliga verksamheten har personalen
ett stort inflytande éver vilken mat de boende

far mojlighet att smaka och 4ta. Boende som inte
sjilva kan paverka vad som serveras ir pd det sittet
beroende av kompetensen och engagemanget hos
personalen.

Ett stort och varierat utbud av gronsaker och frukt

vid méltiderna gor att det 4r ldttare for de boende
att ita en balanserad maltid. Det ér till exempel
bittre att erbjuda smérgas och fruke vid fikat dn
kakor och s6ta drycker. P4 méinga foretag tinker
ledningen pa samma sitt och bestiller fruktkor-
gar for att gora fruke tillgingligt for de anstillda.
Fundera over f6ljande alternativ och vilka konse-
kvenserna kan bli:

e Ingen har kopt hem fruke

e Det finns frukt i kylskdpet

e Frukt ligger framme i en skl

e Frukt i munsbitar ligger pé et fat

DEN SERVERADE MATEN

Genom att duka vackert och ligga upp maten i
skilar och pa uppliggningsfat blir det trevligare
att sdtta sig vid matbordet. Ett vackert dukat bord
inbjuder dessutom till att dta i lugn och ro. Man
kan anvinda fina dukar eller tabletter, snyggt
porslin och kanske levande ljus. Sallader kan goras
i vackra firger eller ocksé kan morotsstavar eller
blomkalsbuketter serveras i smé skdlar som en liten
“forract”.

Aven om nigon av de boende bara kan ita pas-
serad mat r det viktigt hur maten serveras och
liggs upp. Genom att passera potatis eller ris for
sig, kott eller fisk for sig och gronsaker for sig blir
det lattare att urskilja de olika delarna av maltiden
och maten ser mer aptitlig ut. Fér personer som
ser daligt kan man anvinda sig av kontraster, till
exempel med hjilp av firgat porslin, for att det ska
vara littare att se de olika delarna i maltiden.

FYSISK AKTIVITET | NARMILJON

I dagens samhille dr det manga ginger enkelt

att vara fysiskt inaktiv. Rulltrappor, hissar och
automatiska dorrar skapar tillginglighet for dldre
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och for minniskor med rorelsehinder. Samtidigt
blir det enkelt dven for andra att vilja bort natur-
lig fysisk aktivitet. Hur miljon omkring oss ser ut
péverkar hur vi ror oss i vardagen. Det ir littare
att promenera om det finns bra promenadvigar,
om vigarna ir sandade vintertid, om omradet ir
upplyst kvillstid och om vi upplever att risken for
kriminalitet ir lag.

Avstandet till simhallar, idrottsanliggningar och
friluftsomraden kan péverka hur mycket vi utnytt-
jar dem. P4 samma sitt spelar det roll om det finns
bra kommunikationer med buss och tig. For en del
personer som bor i gruppbostad idr det dessutom
viktigt att personalen har tid att f6lja med till ak-
tiviteter. I hemmet 4r det ldttare att vara aktiv om
det finns ett alternativ till TV:n. Ett exempel kan
vara ett aktiverande TV-spel, dir man stir upp och
ir fysiskt aktiv ndr man spelar.

Personer med funktionsnedsittning kan manga
ganger utnyttja samma idrottsanliggningar och
friluftsomraden som alla andra. Ibland kan extra
stdd eller speciellt anpassade aktiviteter vara mer
limpliga, som Enkeljympa pa Friskis & Svettis.
Utbudet av aktiviteter ser olika ut, och man far ta
reda pa vad kommunen eller de lokala idrottsféren-
ingarna erbjuder dir man bor.

INFORMATION OM AKTIVITETER

Personer som bor i en gruppbostad har liksom

alla andra mojlighet att £ information genom till
exempel tidningar, Internet eller personliga kon-
takter. Information om aktiviteter kan ocksa riktas
direkt till mélgruppen genom brukarorganisatio-
ner, studieférbund eller fritidskonsulenter.
Eftersom personer med utvecklingsstorning har en
funktionsnedsittning som piverkar den kognitiva
formagan kan det for minga vara svért att hitta
och silla bland information. Personalen i gruppbo-
stiderna spelar dirfor en viktig roll nir det handlar
om att hitta och foresld mojliga aktiviteter.

Steg 1: Diskutera

e Vilka affirer och restauranger finns tillgingliga
i de boendes niromrade?

Vad ir bra och diligt i utbudet?

e P3 vilka sitt kan personalen bidra till att hilso-
sam mat blir tillginglig i vardagen?

e Vilka mojligheter finns till vardaglig fysisk ak-
tivitet och motionsaktiviteter i de boendes nirom-
ride?

e Hur kan man péverka kommunens och idrotts-
féreningarnas utbud av fritidsaktiviteter?




Steg 2: Identifiera styrkor och svagheter

e Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sitt X i tabellen

s

De boende erbjuds maojligheter
till bra lunch och middag

Gemensamma maltider serveras
vid vackert dukade bord i lugn miljé

P& den dagliga verksamheten finns aktiviteter/uppgifter
som inspirerar till fysisk aktivitet

| naromrédet finns goda mojligheter
for promenader och andra uteaktiviteter

Vi i personalgruppen har tid att félja med
till aktiviteter utanfor bostaden

Stammer
val

Stammer
delvis

Under

utveckling

Nej

Steg 3: Diskutera och enas kring hur ni alla vill arbeta med utbud och tligénglighet

e Utga fran tabellen i steg 2.

-

UTBUD OCH TILLGANGLIGHET

Det har fungerar

o ]2= 1 T =T

Det hér vill vi
infora eller férandra

Sa ska vi gora for att
genomfora férandringarna

Person/er som &r ansvarig/a
for genomférandet

Sahar ska vi folja upp att arbetet
blir gjort (datum/tidsplan)
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TEMA 7

Vanor och attityder

KULTUR OCH RELIGION

Matkultur varierar mellan olika linder, omrdden
och befolkningsgrupper. Orsakerna till dessa skill-
nader ir naturligtvis manga, men religion och lokal
tillgdng pd mat ir bland de viktigaste. Exempelvis
dter man mycket ris i Asien, medan det 4r vanligare
att man dter pasta i Italien och potatis i Sverige.
Religionen foreskriver ofta vad man ater under
hogtiderna. Den kan ocksé ge restriktioner, exem-
pelvis om att man inte fir ita kott frin et visst djur,
att djuret ska vara slakeat pa ett speciellt sitt eller att
man inte fir dricka alkohol.

P4 samma sitt paverkas vara rorelsevanor bade av
geografiskt lige och traditionella virderingar. Att
dgna sig 4t vintersporter som skiddkning och skrid-
skodkning ir mest vanligt bland personer som bor
och vuxit upp i linder dir det finns sno pa vintern.
Traditionella virderingar kan ocksé ha inflytande
over vilka aktiviteter som anses limpliga eller har
hog status. Baseball ir en stor sport i USA medan
vissa kampsporter ir stora i Asien. I en del linder
kan kulturen pabjuda en viss klidsel vilket kan
gora att det dr svért att delta i vissa sporter. Om en
kvinna inte ska visa fér mycket av sin kropp kan
det till exempel vara svirt att igna sig &t simning
eller trining pa gym.

UTBILDNING OCH INKOMST

Matvanor och fysisk aktivitet varierar med min-
niskors inkomst och utbildning, vilket beskrivs
med begreppet socioekonomi. Olika socioeko-
nomiska forutsittningar ger olikheter i vanor,
attityder och sitt att forhalla sig till mat och fysisk
aktivitet.

Dessa skillnader kan till viss del férklaras av olika
ekonomiska forutsittningar; det ir billigare att ita
pa McDonalds dn pé en exklusiv fiskrestaurang.

Matvanor och etikettsregler paverkas ocksé av
traditioner och det finns outtalade ”koder” f6r hur
man beter sig i olika grupper i samhillet. Vi visar
social tillhérighet genom véra val. I en viss grupp
kan det till exempel anses mer trendigt att préva en
ny form av yoga in att g& pd medeljympa pé Friskis
& Svettis. Det kan ocksd anses mer medvetet att
dricka en latte eller en chai-te pa fiket dn att ta en
kaffe med bulle. Att "rika” och ”fattiga” manniskor
gor olika val har alltsd inte nodvindigtvis bara med
ekonomi att gora.

ALDER OCH KON

Sambhillet har pd ménga sitt forindrats under de
senaste decennierna, vilket gor att det kan finnas
stora skillnader i mat- och rorelsevanor mellan
olika generationer. Manga ildre har vixt upp med
husmanskost och foredrar kanske traditionella
matritter som irtsoppa och kaldolmar. Yngre min-
niskor har i stillet vant sig vid en uppsj6 av olika
restauranger som serverar indiskt, thailindskt,
japanske, grekiskt och vegetariskt och foredrar kan-
ske mat med andra kryddningar och smaker. Alder
och generation kan ocksa paverka hur man ser pa
motion och fysisk aktivitet. Till exempel kan yngre
minniskor ofta kiinna sig mer hemma pa ett gym
4dn vad ildre gor.

Det kan ocksa finnas férestillningar om vilken mat
och vilka aktiviteter som passar for kvinnor och
min. En del kan anse att en mager sallad ir mat for
kvinnor medan en “riktig” man behéver en blodig
biff. Boxning och vissa kampsporter ses som ty-
piska manliga sporter, medan till exempel konstik-
ning eller balett ofta betraktas som kvinnosporter.
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TRENDER | SAMHALLET

Intresset f6r mat och hilsa har under senare ar va-
rit starkt i samhillet, och media matar oss stindigt
med olika infallsvinklar p& dmnet. Invandring och
okad internationell handel har bidragit till ett stort
utbud och vi har fatt nya matvaror och nya mat-
ritter. Valmojligheterna dr enorma och det stills
férvintningar pa att man ska vara en medveten
konsument.

Vira val i mataffiren paverkas av trender och ak-
tuella diskussioner utifran miljo, etik, kvalitet och
hilsa. Vi kan f6lja tillfilliga trender eller ta stillning
och profilera oss som konsumenter. Det kan handla
om att vilja mat som ir ritevisemirke eller som
producerats pa ett sitt som ir bra fér miljon. Andra
tycker att det r viktigt att vilja mat utan tillsatser
eller viljer att bli vegetarianer eller veganer.

PERSONAL SOM FOREBILDER

I gruppbostaden méts mianga olika ménniskor,
bade boende och personal, och alla har olika vanor
och attityder i forhillande till mat och rorelse,
vilket bland annat beror pa hur vi har vixt upp och
vilka vi umgés med. Eftersom personalen minga
ganger kan fungera som forebilder f6r de boende
ir det viktigt att fundera dver egna vanor och at-
tityder. De boende uppmirksammar attityder och
dsikter i personalgruppen och ligger mirke till vad
personalen tycker om och inte tycker om.
Hilsosamma attityder i personalgruppen kan till
viss del ”smitta av sig” pa de boende. Om perso-
nalen lagar god och hilsosam mat som de sjilva
uppskattar dr det littare att pa ett naturligt sict
formedla en positiv attityd till bra mat. Om perso-
nalen har for vana att promenera till affiren utan
att tycka att det dr ett problem, dr det littare att
ocksa de boende uppfattar att det ir ett naturligt
och kanske till och med trevligt inslag i vardagen.
Eftersom personalen utgér en stor och viktig del

i manga av de boendes vardag har de sjilvklart en

betydelsefull roll.
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Steg 1: Diskutera

e Pjvilka sitt har dina egna matvanor paverkats
av din uppvixt?

e Hur piverkas de boendes matvanor av kultur,
religion, socioekonomi och dlder? (Tink pa en
person)

e P3vilka sitt skiljer sig matvanor i personalgrup-
pen? Hur paverkar det de boende?

e Pavilka sitt har dina egna rorelsevanor paver-
kats av din uppvixt?

e Hur piverkas boendes rérelsevanor av kultur,
religion, socioekonomi och dlder? (T4nk pa en
person)

e P3vilka sitt skiljer sig rorelsevanor i personal-
gruppen? Hur paverkar det de boende?




Steg 2: Identifiera styrkor och svagheter

e Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sitt X i tabellen

s

Nar gemensamma maltider lagas tas hansyn
till kulturella och religitsa olikheter

Vi diskuterar vanor och attityder kring mat och rérelse
i personalgruppen och hur det paverkar de boende

Vi &r goda forebilder nar det géller attityder
till mat och maltider

Vi ar goda forebilder nér det géller attityder
till fysisk aktivitet

Stammer
val

Stammer
delvis

Under

utveckling

Nej

Steg 3: Diskutera och enas kring hur ni alla vill arbeta med vanor och attityder

e Utgd fran tabellen i steg 2.

-

VANOR OCH ATTITYDER

Det hér fungerar

772 1 =T

Det hér vill vi
infora eller forandra

Sa ska vi gora for att
genomfora férandringarna

Person/er som &r ansvarig/a
for genomférandet

Sahar ska vi folja upp att arbetet
blir gjort (datum/tidsplan)
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TEMA 8

Motivation och stod till forandring

FORANDRINGSSTEGEN

Det kan manga ginger vara svart att indra ett
beteende eller en vana. Det kan handla om att sluta
roka, att borja dta bittre eller att bérja rora pa sig

i vardagen. For att vilja forindra en vana méste vi
forst bli medvetna om den och uppfatta den som
ndgot vi vill forindra. Forst nir vi borjat éverviga
en férindring kan vi gi vidare och borja férbereda
for férandringen. Det hir har beskrivits i en modell
som kallas ”Forindringsstegen” eller ”Stages of
change”. I den modellen beskrivs férindringspro-
cessen med fem steg:

5. Fortsatter med nytt beteende
4. Aktivt engagerad i nytt beteende
3. Forbereder for forandring
2. Funderar pé forandring

1. Tanker inte pa forandring

For att stod till beteendefoérindring ska vara ef-
fektivt dr det viktigt att fundera 6ver pa vilket steg
individen befinner sig. Om personen befinner sig
pé det forsta steget kan han eller hon behova stod
for att borja fundera pa forindring. Om personen
befinner sig pa steg tva eller tre kan han eller hon
snarare behova praktisk hjilp for att komma iging
och genomfora forindringen.

ORSAK OCH VERKAN

Nir man bérjar med en ny vana ir det inte sikert
att de positiva effekterna dr omedelbara. Om man
borjar jogga hoppas man kanske pa att bli piggare

och friskare med tiden. Samtidigt kan de omedel-
bara effekterna upplevas som negativa eller direkt
obehagliga. Man blir ju trétt och svettig nir man
ir ute och joggar!

Om man inte upplever positiva effekter pi en ging
kan det vara svart act kinna sig motiverad. For
personer med utvecklingsstorning, som har svart
att se samband mellan orsak och verkan, blir det
innu svirare. For att stodja forindringen ar det
darfor viktigt att forstirka de omedelbara posi-
tiva effekterna och minska de negativa. Det kan
man gora genom att vilja enkla fordndringar dir
personen har mojlighet att lyckas och uppleva att
han eller hon gér framsteg. Genom att ta smé steg i
taget kan man undvika misslyckanden. En gradvis
okning av fysisk aktivitet kan ocksa vara viktig for
att undvika triningsvirk och andra “obehagliga”
upplevelser av aktiviteten.

DELMAL OCH UPPMUNTRAN

Det dr viktigt att sitta upp delmal och se konkreta
resultat. Om man t ex vill g ner i vikt kan vigen
vara ett sitt att mita resultatet. Fysisk aktivitet kan
mitas med en aktivitetsdagbok eller stegriknare.
Stegriknaren kan anvindas for att uppna person-
liga resultat, men alla i gruppbostaden kan ocksi
kimpa for att na ett gemensamt mal. Ett diplom
eller en medalj kan ocksd vara ett sdtt att markera
en prestation, till exempel vid en aktivitets- eller
friluftsdag.

Uppmuntran ir viktigt, men vi méste fundera over
hur vi viljer att beléna. Ménga ganger ir det litt
att belona bade oss sjilva och andra med nagot gott
att ita. Det behover inte alltid vara fel, men det
kan vara virdefullt att fundera 6ver om det finns
andra sitt att visa uppmuntran. Kanske kan det
vara trevligt att se en film tillsammans, kopa en
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tidning eller gora en rolig utflyke.

Att motivera kan minga ginger vara svart och
personal fran olika gruppbostider har beskrivit
att de upplever att de lirkar, belénar, informerar,
overtygar och till och med mutar, manipulerar eller
hotar. Det dr naturligt att motivationsarbetet kan
innehélla ett visst lirkande, men det far inte ga fér
lingt och leda till situationer dir man anvinder
hot. For att kunna hantera svara situationer ir det
darfor viktigt att fa tillgang till handledning och
mojlighet att diskutera med kollegor.

NYA VANOR

Att skapa nya vanor kan ta tid, och det ir viktigt
att acceptera och planera for det. Det icke-onsk-
virda beteendet kan vara svirt att indra eftersom
det kanske ir en vana som man ”trinat” in under
ett helt liv. Man kinner sig kanske trygg med den
gamla vanan, medan man fortfarande ir lite osiker
pa hur man utfér den nya. Att upprepa nya aktivi-
teter, som att promenera en viss dag i veckan, kan
gora att det till slut blir en vana. Ett stéd for vanan
kan vara klader eller redskap, som promenadskor
och stavar, eller promenadsillskap.

For att behélla en ny vana ir det viktigt att trivas
med den. Om hilsosam mat blir detsamma som
trakig eller mindre god mat ir det inte troligt att
man fortsitter i lingden. Genom att ligga till
hilsosamma vanor kan man ibland minska de
ohilsosamma vanorna utan att man tinker pa det.
Bra vanor kan vara att servera gronsaksstavar fore
middagen, erbjuda frukt framfoér TV:n eller fA moj-
ligheten att g ut och rasta grannens hund.

Steg 1: Diskutera

e Var i Forindringsstegen befinner du dig sjilv nir
det till exempel giller att bérja motionera mer in
du gor idag?

e Tink pé en av de boende: Var i Forindringsste-
gen befinner han/hon sig nir det till exempel giller
att borja motionera mer in han/hon gor idag?

FOKUS HALSA

® Hur kan ni forklara for de boende si att de for-
star konsekvenserna av olika beteenden?

e Vilka sitt brukar ni anvinda att belona eller
uppmuntra som inte innebir att dta eller dricka
ndgot?

e Vilka vanor finns bland de boende redan idag
som de tycker om och som ni uppfattar som
hilsosamma?

\\



Steg 2: Identifiera styrkor och svagheter

e Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sitt X i tabellen

s

Vi har val fungerande rutiner
for att diskutera motivationsarbetet

Vi kan fa stdd av varandra
i motivationsarbetet

Vi diskuterar ofta i personalgruppen hur vi kan
uppmuntra och beléna med annat &n mat

Nar svarigheter uppstéar i motivationsarbetet kan vi
fa handledning eller stod utifrdn pa annat séatt

Stammer
val

Stammer
delvis

Under

utveckling

Nej

Steg 3: Diskutera och enas kring hur ni alla vill arbeta med motivation och stod till férandring

e Utgd fran tabellen i steg 2.

-

MOTIVATION OCH STOD TILL FORANDRING

Det hér fungerar
bra idag

Det hér vill vi
infora eller forandra

Sa ska vi gora for att
genomfora férandringarna

Person/er som &r ansvarig/a
for genomférandet

Sahar ska vi folja upp att arbetet
blir gjort (datum/tidsplan)
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TEMA 9

Samarbete

SAMARBETE PA DE BOENDES VILLKOR
Det ir inte alltid latt att ge stod till hilsosamma
levnadsvanor. For de boende kan det vara svart att
hitta motivationen, samtidigt som det kan vara
knepigt att fa tiden eller pengarna att ricka till el-
ler att hitta limpliga aktiviteter. Genom att samar-
beta med andra som finns i den boendes nirhet dr
det mojligt ate fa stod i arbetet och att genomfora
forindringar som annars aldrig varit mojliga.

Allt samarbete kring den boende méste ske pa hans
eller hennes villkor. Oavsett hur goda avsikterna r
bor samarbetet inte ske 6ver den boendes hu-
vud”. Han eller hon bor, i den utstrickning det ir
mojligt, ha inflytande 6ver det samarbete som sker
mellan till exempel personal i gruppbostaden, an-
horiga, personal i daglig verksamhet, kommunala
tjanstemin och personal inom hilso- och sjukvérd.

ANHORIGA OCH GODE MAN

De anhériga vill att deras barn/syskon/slikting ska
ma bra och trivas i sitt boende. Ibland engagerar
sig anhoriga eller gode min i hur boendet fungerar
genom att komma med forslag, frigor och uppma-
ningar till personalen. De kan ocksé vara delaktiga
genom umginge, dir det kanske ingdr gemensam-
ma maltider eller aktiviteter.

Minga ganger kan de anhorigas engagemang leda
till positiva férindringar och forbittrade forhallan-
den for den boende. Om personalen och de anhé-
riga inte ir 6verens kan engagemanget istillet leda
till konflikter och problem. Det ér inte ovanligt att
personal och anhoriga har olika uppfattningar om
hur situationer ska hanteras.

Det ir viktigt att tinka pa att anhérigas oro
bottnar i omtanke och vilvilja. Aven om det ibland
finns olika dsikter dr det viktigt att hitta fram

till sdct att samarbeta och se de anhoriga som en

resurs. Familj och vinner spelar stor roll for alla
minniskors vilbefinnande, och om personal och
anhoriga kan enas och hélla samma linje i frigor
kring mat- och rorelsevanor ir det mojligt att
stodja varandra.

DAGLIG VERKSAMHET

Personer som omfattas av LSS, dr i yrkesverksam
ilder och saknar annat arbete har rice till daglig
verksamhet. Det innebir att en stor del av alla
personer som bor i gruppbostider deltar i daglig
verksamhet. Manga spenderar en stor del av den
vakna tiden under vardagarna pa den dagliga
verksamheten, vilket innebir att mat- och rorel-
sevanorna pi den dagliga verksamheten har stor
betydelse for hilsan.

Om personalen i gruppbostaden forsoker ha ett
?hilsotink” kring mat och rérelse fér de boende
ir det viktigt med ett sidant ”tink” ocksd i den
dagliga verksamheten, och vice versa. For att
planera middagar och mellanmal i bostaden ér det
bra att veta vilken mat som serveras pa den dagliga
verksamheten. For att planera for rorliga aktivite-
ter pa kvillar och helger dr det bra att veta i vilken
utstrickning och pi vilka sict den dagliga verk-
samheten ger mojlighet till aktivitet och rérelse.

KULTUR OCH FRITID | KOMMUNEN

En av kommunens uppgifter dr att arbeta for att
det allminna fritids- och kulturutbudet ska goras
tillgangligt for alla personer som omfattas av LSS.
Personalen ska ge de boende stéd till att utveckla
egna fritidsintressen, och pa det sittet fi moj-
lighet till en aktiv fritid. En forutsittning 4r atc
kommunen tar sitt ansvar och gor aktiviteterna i
kommunen tillgingliga. I somliga kommuner finns
fritidsutvecklare eller handikappkonsulenter som
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arbetar specifikt med fritid for personer i gruppbo-
stider. Oavsett om det finns eller inte kan man all-
tid kontakta kommunen om det finns behov av att
fler fritidsaktiviteter gors tillgingliga fér personer
som bor i gruppbostad.

Genom kommunen ir det ocksd mojligt att fi en
kontaktperson. En kontaktperson ska vara en vin
och medminniska som den enskilda bland annat
kan planera fritidsaktiviteter tillsammans med.
Om personalen i gruppbostaden inte ricker till for
att tillgodose personliga 6nskemal dr det mojligt
att fa yteerligare stod i form av ledsagarservice och,
i undantagsfall, personlig assistans.

HALSO- OCH SJUKVARD

Personer som bor i gruppbostad kan i olika sam-
manhang behova hjilp ate fa tillgéng till hilso- och
sjukvird. Det kan handla om primirvérd, sjuk-
vard, habilitering, hjilpmedel eller tandvard. Om
enskilda individer har behov av extra stéd kring
fragor som rér mat, rorelse och hilsa kan det vara
nodvindigt att samarbeta med hilso- och sjukvir-
den.

Alla invanare i linet fir i férsta hand stod och hjilp
frin exempelvis primédrvirden dir det ir mojligt
att fa rad av likare, sjukskoterska, dietist, sjuk-
gymnast eller andra specialister. Nir det behovs
sirskild kompetens kring den enskildes funktions-
nedsitening ir det mojlige ate 3 stéd och hjilp av
habiliteringen. Habilitering syftar till att férebygga
och minska de svarigheter som en funktionsned-
sittning kan medfora i det dagliga livet. Genom
habilitering dr det mojligt att f expertstod av
bland annat sjukgymnast, arbetsterapeut, kurator,
logoped, psykolog eller specialpedagog.

Genom habiliteringen kan man ocksa fa hjilp att
prova ut olika hjilpmedel. Hjilpmedel ger stod i
vardagen och kan bidra till 6kad sjilvstindighet.
Det finns bland annat minga olika tids- och kog-
nitionshjilpmedel som kan ge stod for att planera
aktiviteter eller for att planera och laga maltider.
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Arbetsterapeuter och logopeder skriver ut hjilp-
medel. P4 vissa orter finns ocksa sirskilda center
for kognitivt stod, som till exempel Klara Mera i
Stockholm.

Steg 1: Diskutera

® Hur kan samarbete med anhériga och gode min
bidra till bittre mat- och rorelsevanor bland de
boende?

e Vilka olika mojligheter finns f6r att kommuni-
cera med personalen pa den dagliga verksamheten?
e P3ivilka sitt tar er kommun ansvar for att gora
fritids- och kulturutbudet tillgingligt for personer
i gruppbostider?



Steg 2: Identifiera styrkor och svagheter

e Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sitt X i tabellen

s

Vi har val fungerande samarbete
med anhoriga och gode man

Vi har val fungerande samarbete
med den dagliga verksamheten

Vi vet vem vi ska kontakta i kommunen
nar det géller fritidsaktiviteter for de boende

Vi har val fungerande rutiner for att kontakta halso-
och sjukvéard nar det finns behov av extra stod

Vi vet vem/vilka vi ska kontakta nar vi behdver
veta mer om eller prova ut hjalpmedel

Stammer
val

Stammer
delvis

Under

utveckling

Nej

Steg 3: Diskutera och enas kring hur ni alla vill arbeta med samarbete

e Utga fran tabellen i steg 2.

-
SAMARBETE

Det har fungerar
Det hér vill vi
infora eller férandra

Sa ska vi gora for att
genomfora férandringarna

Person/er som &r ansvarig/a
for genomférandet

Sahar ska vi folja upp att arbetet
blir gjort (datum/tidsplan)

7= 1 =T
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TEMA 10

Hall arbetet levande

Nu har ni kommit 4dnda fram till det sista temat!
Ni har hunnit diskutera minga viktiga fragor
kring mat, rérelse och hilsa. I ménga fall har ni
sikert kunnat se att ni redan gor ett bra och hilso-
frimjande jobb. Ni har kanske ocksa fitt nigra nya
idéer och tankar kring ert arbete. Nu giller det att
halla arbetet levande!

DISKUSSIONSLEDARENS UPPGIFT
INFOR TEMATRAFFEN

Diskussionsledaren har en viktig uppgift att for-
bereda infoér den tionde tematriffen: Sammanstill
de sitt att arbeta som gruppen enats om under de
tidigare triffarna och kopiera upp dessa till alla
deltagare.

1. DISKUTERA

e Har ni infért de sitt att arbeta ni kommit 6ver-
ens om vid de olika tematriffarna?

e Vad i arbetet med mat, rorelse och hilsa ir ni i
dagsliaget riktigt bra pa?

e Vad kan ni fortfarande forbittra eller utveckla?
e Vad behovs for att arbetet ska kunna forbittras
och utvecklas?

2. ENAS OM HUR NI SKA ARBETA

e Gaigenom sammanstillningen av arbetssitt
fran de tidigare triffarna

Ar detta ett dokument ni kan enas om? Behovs
ndgra indringar eller tilligg?

3. GOR EN PLAN FOR DET FORTSATTA
ARBETET

e Bestim hur sammanstillningen av arbetssitt ska
dokumenteras sa att den blir ett "levande” doku-
ment. Hur ska nyanstillda och vikarier f3 tillging
till informationen?

e Diskutera hur det ska bli mojligt att fi arbetet
att fungera 6ver en lingre tid.

Hur och nir ska arbetet foljas upp?

Sitt upp datum for uppfoljning.

-
TID FOR UPPFOLJNING RAPPORT
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Liten fackordlista

Antioxidanter En grupp dmnen dir bland annat
flera vitaminer ingdr. Antioxidanter i frukt och grén-
saker kan minska risken for hjirt- och kirlsjukdom
och vissa former av cancer.

Brukarorganisation Organisation som foretrider
personer med en viss sjukdom eller en viss funktions-
nedsittning.

Fritidsutvecklare Utvecklar fritidsfrigor i en kom-
mun genom att ge rid, ta initiativ till, planera och
genomfora aktiviteter. Arbetar ibland specifikt mot
personer med funktionsnedsittning och kallas ibland
fritidskonsulent eller handikappkonsulent.
Forvaltare En forvaltare kan utses av Tingsritten
om en person ir “ur stind att vrda sig och sin egen-
dom” och det inte anses tillrickligt med en God man.
En forvaltare ir, till skillnad frin en God man, inte
beroende av den enskildes samtycke utan handlar pa
eget ansvar it den enskilde.

Folkhalsa Ett uttryck fér befolkningens hilsotill-
stind, som tar hiinsyn till bdde nivd och férdelning av
hilsan. En god folkhilsa ska alltsd bade vara bra och
jamnt fordelad.

Informationssamhadlle Ett samhille dir huvud-
delen av de ekonomiska aktiviteterna handlar om

att tillhandahalla tjanster baserade pa kunskap (t.ex.
utbildning, nyheter, underhillning) istillet for att
producera varor.

Integritet Ricten att fa sin personliga egenart och
uppfattning respekterad. Ett begrepp som férknippas
med minniskovirde, stolthet och sjilvkinsla.
Kognition En samlingsterm for vira intellektuella
funktioner (tinkande, varseblivning, minne m.m.).
Kognitionshjdlpmedel Ger stod i vardagen for
personer med en kognitiv funktionsnedsittning.
Exempel kan vara handdatorer, anpassade mobiltele-
foner eller almanackor.

Kognitiv funktionsnedséattning En nedsittning i
hjirnans funktion som kan orsakas av t.ex. utveck-
lingsstorning, hjirnskador, neurologiska sjukdomar,
psykiska sjukdomar, demens, ADHD eller autism.

FOKUS HALSA

Koordination Handlar om motorik, styrning och
samordning mellan muskler och muskelgrupper.
Ledsagarservice Kan vara ett komplement till
ordinarie personal nir det giller behov av ledsagning
utanfor bostaden. Ska underlitta fér personer med
funktionsnedsittning att delta i samhaillslivet, t.ex. i
fritidsverksamhet eller kulturella aktiviteter.
Logoped Utreder, stiller diagnos och behandlar
kommunikationsproblem pa grund av rost-, tal- och
sprakstorningar.

Manskliga rattigheter Forhillanden eller tillstdnd
som alla minniskor har moralisk ritt till. FN antog
1948 en allmin forklaring om de minskliga rittighe-
terna.

Nyckelhalsmarkning Livsmedel som ir mirkta
med Nyckelhilet innehéller mer fibrer samt mindre
fett, socker och salt in andra livsmedel av samma typ.
Omsorgsgivare Den person som ger omsorg till en
omsorgstagare, exempelvis personal i en gruppbostad.
Omsorgstagare Den person som har behov av och
tar emot omsorg, exempelvis boende i en gruppbostad.
Primarvard Vard inom ett geografiskt begrinsat
omrade, t.ex. vid en vardcentral.

Rattviseméarkning Mirkning av varor som innebir
att varan producerats enligt vissa faststillda kriterier.
Exempelvis ska de anstillda ha rite till den nationellt
lagstadgade minimilénen.

Socioekonomi Ett begrepp som beskriver min-
niskors sociala och ekonomiska forutsittningar, till
exempel inkomst och utbildning.

Tvangsvard Innebir att en person ges viard mot sin
vilja. T Sverige kan tvingsvérd ges med stod av Lag
om psykiatrisk tvingsvird.

Utsatta grupper Grupper i befolkningen som har
simre forutsittningar och l6per 6kad risk att drab-
bas av olika problem som t.ex. arbetsloshet, missbruk
eller évervike.

Vegan Person som undviker att dta eller anvinda
produkter fran djurvirlden, som kott, figel, fisk, dgg,
mjolkprodukter, skinn, dun och pils.
Vardnadshavare Den cller de personer som har den
rittsliga virdnaden for ett barn. Det kan vara en eller
bada forildrarna eller annan person utsedd av domstol.
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