Stod for motiverande samtal kring
ohalsosamma matvanor

Till patienter med ohdlsosamma matvanor som ar motiverade till férandring ges stod for
beteendeforandring. Utga alltid fran vad patienten sjalv vill och tror ar lattast att andra pa.
Tank pa att det kan vara svart och att det tar tid att forandra matvanor.

Du kan fa en uppfattning om patientens forandringsbendgenhet genom de
motivationsskalor, som finns i livsstilsformularet.

Som utgangspunkt for samtalet kan du anvdanda motivationsskalan 0-10 (nedan). Varje
intervall anger [ampligt fokus for samtalet.

Hur intresserad ar du av att andra dina matvanor pa en skala fran 0 till 10?
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Inte beredd
0-3
Samtalsfokus:

Vacka intresset. Varfor andra matvanor?

Den som befinner sig har pa skalan ar inte beredd och kan inte se nagra direkta vinster
med att andra matvanor. Forklara sambandet mellan maten och den eventuella sjukdom
patienten har.

Du kan fraga:
Vad kanner du till om mat och halsa ... far jag beratta? Alternativt: Vad skulle kunna fa dig
att fundera pa att andra matvanor?

Osiaker

4-7

Samtalsfokus:

Hitta l6sningar pa det som kdnns svart.

Den som satter sitt kryss har pa skalan ar osdker och kdnner antagligen oro for vissa typiska
saker som har samband med dndrade matvanor. Hjalp till att hitta |6sningar pa det som
kdnns svart.

Du kan fraga:



Vad ser du for fordelar med att fortsatta att 4ta som tidigare? Finns det nagonting du skulle
kunna vinna pa att andra pa nagot? Vad ser du for svarigheter med att andra matvanor?
Finns det ndgot som kan underlatta ... ?

Beredd

Samtalsfokus:

Hur goér man for att komma i gang?

Den som satter krysset har ar beredd att komma i gang ganska snart. Forsok fa patienten att
satta ett datum for nér hen kan komma i gang. Ta en sak i séander och forsok komma 6verens
om vilken forandring, som ska komma forst och nar det kan ske.

Du kan fraga:

Nar kan du komma i gang? Skulle du vara beredd att satta ett datum nu? Vad kan du gora
narmaste veckan? Vad vill du bérja med? Det ar viktigt att patienten sjalv ar den som
bestammer.

Att siatta mal

Genom att patienten satter delmal och slutmal 6kar chanserna att lyckas. Nar det géller
matvanor ar det sarskilt viktigt att gbra férandringar stegvis eftersom det i allmanhet inte
handlar om att dndra en vana utan flera olika vanor. Det kan dels handla om livsmedelsval,
om att andra maltidsordning och portionsstorlekar.
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