Motivationsbeddmning vid otillracklig fysisk aktivitet

Forsok att skatta patientens motivation for att 6ka sin fysiska aktivitet.
Som utgangspunkt for samtalet kan du anvanda motivationsskalan nedan.
Varje intervall anger lampligt fokus for samtalet.

0123456789910

e Hurintresserad ar du av att komma i gang med fysisk aktivitet pa en skala fran 0 till 10?

e Hur intresserad dr du av att 6ka din fysiska aktivitet?

e 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)

D23

Samtalsfokus: Att vécka ett intresse. Varfor fysisk aktivitet?

Den som befinner sig har pa skalan ar inte beredd och kan inte se nagra direkta vinster med fysisk aktivitet.
Forklara sambandet mellan fysisk inaktivitet och den eventuella sjukdom patienten har.

Forslag pa fragor att stalla:

e Kanner du till hur fysisk aktivitet paverkar din hélsa?
e Far jag beratta?

e Vad skulle kunna fa dig att tanka pa att bli mer aktiv?

Vid svarsintervall 4-7 (osaker)

4 567

Samtalsfokus: Hitta I6sningar pa det som kanns svart.

Den som sétter sitt kryss har pa skalan ar osaker och kanner antagligen oro for vissa specifika saker som har
samband med att vara fysiskt aktiv. Hjalp till att hitta lésningar pa det som kanns svart.

Forslag pa fragor att stalla:

e Du sétter 6 och inte 3... Hur tanker du har?

Vad ser du for fordelar med att fortsatta vara inaktiv?

Finns det nagonting du skulle kunna vinna pa att bli mer aktiv?
Vad ser du for svarigheter med att bli mer aktiv?

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

For den som inte &r beredd eller osdker kan ett informativt motivationshdjande verktyg starka patientens
motivation (se Ambivalenskorset — Motivation for fysisk aktivitet).
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Vid svarsintervall 8-10 (beredd)

8910

Samtalsfokus: Hur gor man for att komma i gang?

Den som satter krysset har ar beredd att komma i gang ganska snart. Forsok att sétta ett datum for nar
patienten kan komma i gang. Borja med en kort daglig aktivitet med mattlig intensitet, som patienten klarar
av, hellre an en lang aktivitet med hdg intensitet ndgra fa ganger i veckan.

Forslag pa fragor att stalla:

Nar kan du komma i gang?

Skulle du vara beredd att satta ett datum nu?

Vad har du for tidigare erfarenheter av fysisk aktivitet?
Vilken form av fysisk aktivitet skulle du helst foredra?
Ensam eller tillsammans med andra?

Ar patienten motiverad, ge rad om fysisk aktivitet. Forsok komma 6verens om lamplig
aktivitetsform, mangd och mal. Det ar viktigt att patienten vill och sjalv far bestamma typ av aktivitet.

Raden kan kompletteras med ordination av Fysisk aktivitet pa Recept (FaR) och rad om
aktivitetsmétare.
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