Motivationshedomning vid ohalsosamma matvanor

Be patienten skatta sin motivation att dta mer halsosamt.
Som utgangspunkt for samtalet kan du anvéinda motivationsskalan 0—10 (nedan).
Varje intervall anger lampligt fokus for samtalet.

012345678910

Hur intresserad &r du av att dndra dina matvanor pa en skala fran 0 till 10?
Vilken siffra skulle du sétta for dig pa en skala fran 0 till 10, om 0 betyder inte viktigt” och 10 "mycket
viktigt”?

Vid svarsintervall 0-3 (inte beredd)
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Samtalsfokus: Att vicka intresset. Varfor dndra matvanor?

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

Forslag pa fragor du kan stélla:
e Vad kédnner du till om hur mat kan paverka din hélsa och din sjukdom?

o Far jag beritta?
e Vad skulle kunna f3 dig att fundera pa att 4ndra matvanor?

Vid svarsintervall 4-7 (osaker)
Samtalsfokus: Hitta 16sningar p& det som kénns svart.

Den som siitter sitt kryss hér pa skalan &r oséker och kénner antagligen oro for vissa specifika saker som har
samband med &ndrade matvanor. Hjélp till att hitta 16sningar pé det som kénns svart.

Forslag pa fragor att stélla:

Du sitter 6 och inte 3 ... Hur tinker du hér?

Vad ser du for fordelar med att fortsitta att dta som tidigare?
Finns det ndgonting du skulle kunna vinna pa att dndra pa nagot?
Vad ser du for svérigheter med att &ndra matvanor?

Finns det ndgot som kan underlatta for dig att ... ?

For den som inte dr beredd eller &r oséker kanske ett informativt motivationshdjande verktyg kan stirka
patientens motivation (se Ambivalenskorset — Motivation vid ohdlsosamma matvanor).
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Vid svarsintervall 8-10 (beredd)

Samtalsfokus: Hur gor man for att komma i gang?

Den som sitter krysset hér dr beredd att komma i gdng ganska snart. Forsok fa patienten att sétta ett datum
for ndr han eller hon kan komma i gang. Ta en sak i sdnder och férsok komma dverens om vilken fordndring,
som ska komma forst och nir det kan ske.

Forslag pa fragor att stélla:

e Nar kan du komma i géng?

e Skulle du vara beredd att sitta ett datum nu?
e Vad kan du gora nirmaste veckan?

e Vad vill du borja med?

Det ar viktigt att patienten sjalv dr den som bestimmer. Radgivning baserad pa teoribaserade metoder kan
eventuellt forstirka effekten av radgivning.

Att satta mal

Genom att patienten sétter mal i form av delmal och slutmal 6kar chanserna att Iyckas. Nar det géller
matvanor dr det sarskilt viktigt att gora forandringar stegvis eftersom det i allménhet inte handlar om att
dndra en vana utan flera olika vanor. Det kan dels handla om att det &r fler olika livsmedelsval, som ska
forédndras, men det kan &dven handla om att 4ndra maltidsordning och portionsstorlekar.
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