Handbok ESL Kost -19

Handledning till arbetsboken: ESL- kost

av Sophia Elgemark, Maja Svensson och Dag Andersson

ESL- kost ar ett nytt tillagg till manualen ”Steg fér Steg” ur serien “Ett sjdlvstéindigt liv”.

Det tidigare ESL-materialet har 6versatts och anpassats till svenska forhallanden av psykolog
Per Borell. For mer utforlig information om ESL-metodik och ovrigt innehall, hanvisar vi till
“Handbok for Steg for steg”.

Bakgrunden till ESL-kost ar erfarenheter om svarigheter att ta sig an ett omrade som kan
vara problematiskt bade fér personal och brukare. Kost och mathallning ar ett omrade som
ofta innehaller personliga asikter och tyckande. Vi mots dagligen av en mangd rad fran olika
medier och |6psedlar om hur vi bor dta och tanka kring mat, rad som ofta bade

ar motstridiga och svara att anvanda i praktiken.

Medellivslangden hos personer med langvarig psykisk funktionsnedsattning betydligt kortare
an i ovrig befolkning (ibland 15-20 ar kortare). Detta beror forstas pa en mangd olika
faktorer, men framfor allt pa ohdlsosamma levnadsvanor och kostvanor. Det ger oss som
moter denna malgrupp i vardagen en fingervisning om hur viktigt det ar att vaga prata om
och stddja arbete kring detta dmne.

Det har efterfragats arbetsmaterial som tar hansyn till att deltagarna kan ha psykiska eller
kognitiva svarigheter och kan behova personal som stdd i vardagen.

Det ar ett medvetet val att inte fokusera pa vikt eller att man ater for mycket. Vi vill komma
bort fran skuld- och skamkéanslor och forsoka lyfta det positiva med att dta sunt utifran att vi
da bade mar battre och lever langre. Vi vill med detta material bade understryka hur viktigt
det ar att ata for att orka med vardagen, samtidigt som vi vill férséka avdramatisera amnet.

Vi rekommenderar att personal som anvander ESL-kost har ESL-utbildning, samt att
personal och brukare tidigare har arbetat med andra ESL-avsnitt. Nedanstaende moment,
exempelvis problemldsning och hemuppgift, passar bra att anvanda i ESL-kost.

Atta olika moment och arbetsmetoder i ESL

Introduktion/dela erfarenhet Mal och Motivation [ Problemldsning ]

Kunskap Hemuppgifter Rollspel ‘ Planering \ Féljdproblem

Las i Handboken till Steg for Steg (sid 4-6) kring ovanstaende avsnitt.
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ESL-kost kan anvandas bade individuellt och i grupp. Att arbeta i grupp brukar vara mest
uppskattat och ge storst effekt. Det finns vinster med att dela erfarenheter kring svarigheter
och hur man kan évervinna dem. Att fa stdd och tips av andra med liknande férutsattningar
brukar vara mest inspirerande.

Att arbeta enskilt fungerar ocksa och kan vara lattare att organisera. Anvand garna ESL-Kost
over en langre tid och och kanske som en del av annat stéd for att 6ka sjalvstandighet.

ESL-kost, ESL-Steg for steg, ESL-Ekonomi, Tips for ESL i grupp m.m. finns pa https://eslda.se/

Manualen och handboken far anvandas fritt, spridas och kopieras om kéllan anges.

ESL- kost har skrivits 2019 av Sophia Elgemark, hilsopedagog och Maja Svensson, folkhalsovetare
(bada i Goteborgs stad), tillsammans med Dag Andersson, ESL-utbildare.
Vi ar tacksamma for synpunkter och forbattringsforslag. Maila till: info@eslda.se

Vi vill med det har materialet komma bort fran skuldkanslor och hoppléshet och i stéllet
formedla att det med sma medel och férandringar gar att fa till en kost som gor skillnad for
var hélsa. Det &r viktigt att vara lyhord infor varje persons egna forhallande till mat och inte
lata egna forhallningssatt styra, for att kunna jobba med materialet pa ett konstruktivt och
respektfullt satt tillsammans med deltagarna. Kostférandringar bor ta sikte pa varaktiga och
langvariga forandringar och inte pa den narmaste manaden. Arbetsbokens fragestallningar
och kartldggande punkter ar ett underlag for motivationshdjande sjalvreflektion. Utan
motivation blir ingen férandring bestaende.

Handboken ar i forsta hand skriven som en kursanvisning for den person som skall stotta
brukarna att jobba med ESL-kost som en liten kurs eller arbetsbok som en del av annat stod.
Den foljer rubrikerna i arbetsboken sa las den parallellt med handboken. Brukarna har sin
arbetsbok och personalen sin.

Det vanligaste felet i ESL-arbete ar att man gar for fort fram. Las ett stycke och diskutera det.
Aktivera brukaren sa mycket som mojligt, med hemuppgifter och egna tankar kring
innehallet. Skriv pa raderna i arbetsboken. Vaxla giarna sa att brukaren laser avsnitt ibland.
De olika fragorna och listorna med exempel, i materialet skall inte bara fyllas i. Anvand
utforskande foljdfragor for att hjalpa personen att reflektera. Detta syftar till 6kad
sjalvkannedom och brukar vara motivationshdjande. Undvik att ge rad. Generellt ar 6-stegs
problemldsning ett bra redskap for att Iata brukare komma fram till vilka dtgarder man skall
testa for att andra pa kostvanor. Handboken innehaller lite andra tips under respektive
rubrik.
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Inledning

Som i alla ESL-delar sa inleder vi med att prata med brukarna om amnet och normalisera
svarigheter. Utbyt erfarenheter kring texten i inledningen och kring hur nedanstdende
pdverkar oss. Utbudet och valfriheten nar det galler var mat har formodligen aldrig varit sa
omfattande som idag. Det ar positivt pa manga satt men med denna valfriheten foljer
ocksa krav pa eget ansvar. Vi ska ha kunskap och formaga att salla, forsta och omvandla alla
valmaojligheter till beslut och rutiner som gor oss gott i vardagen och som haller oss starka
och friska. Vi ska ocksa kunna sta emot reklam och erbjudanden inne i affaren och sta emot
nar vara barn (eller vi sjalva) vill ha godiset som placerats precis bredvid kassakdn. Det har
nog aldrig varit sa latt for oss att vélja att 4ta halsosamt som det ar idag, samtidigt har

det heller aldrig varit sa latt att valja/ata fel. Det kan inte nog understrykas hur viktigt det ar
att ha stor respekt for hur svart vart samhalle har gjort det fér den manskliga hjarnan att
"valja ratt".

Vad vi véljer att ata ar hogst personligt. Det ar ofta kopplat till faktorer som kultur,
traditioner, alder, socioekonomi och personliga preferenser nar det galler exempelvis smak,
aptit, etik, hallbarhet eller andra tankar om vad som éar bra eller inte bra att ata.

Vad vi ater kan ocksa vara kopplat till manga kanslor som trost eller beléoning men ocksa
skuld och skam 6ver att man inte dter som man vet att man borde, att man ater for stor
mangd av nagot livsmedel, att man inte har kunskap om hur man lagar mat eller att man inte
har rad att kopa bra mat.

Prata gérna om vilka konsekvenser dessa tankar och kdnslor far fér var kost och fér hur vi
mdr psykiskt.

Mat kan fylla olika funktioner

Syftet med det har kapitlet pa sidan 2, ar att utforska om man ater av andra anledningar an
att fylla pa naring, exempelvis for att lindra angest eller for att ha nagot att géra. Darmed
inte sagt att det behdver vara daligt, mat kan vara en strategi som hjalper oss att bibehalla
rutiner, hitta mening i vardagen och det behover inte vara negativt att dta for att ha nagot
att gora. Att ge naring ar en grundlaggande funktion med mat, men det ar inte nédvandigtvis
den enda.

Det har materialet ger inga absoluta svar men vill anda uppmuntra deltagaren att
uppmarksamma varfor och nar hen ater da det kan leda vardefulla insikter.

Reflektera kring varje anledning i listan, ge exempel och férklara. Kanske kan de fa en
hemuppagift att fundera ut ev. ytterligare anledning att dta. Lat personen utveckla hur de
tdnkt kring sitt svar.
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Nar det ar svart att dta

Det kan finnas manga orsaker till att vi inte ater. Om vi ar stressade eller har angest kan vi
forlora aptiten. Det kan ocksa vara svart att tolka signaler fran kroppen som hunger och torst
och darfor kan vi gldomma att dta. Det finns dven andra anledningar till att vi gldmmer eller
undviker att dta som kan vara viktiga att bli medveten om och kanske fa stéd kring.

Anviéind 6-stegs problemldsning (skriv!) for komma fram till hur man dta regelbundet. Kom
inte med férslag direkt. Ibland kan man fraga brukaren om de vill att man skall bidra med
I6sningsférslag (vid steg2). |sa fall kan féljande vara férslag: Ett satt att 6ka aptiten ar att
dta sma portioner vid regelbundna tider for att vanja kroppen vid mattider. Ett annat forslag
kan vara att dta kall mat som yoghurt eller sallad om det ar svart att ata.

Om en deltagare har stora problem med att fa i sig mat uppmuntra hen att séka hjalp hos
dietist eller lakare som exempelvis kan skriva remiss till specialist eller recept pa
naringsdrycker.

Utforska dina vanor. Forslag till hemuppgift.

Manga med psykiska och kognitiva svarigheter har svart med 6verblick och att komma ihag,
vilket kan gora kosten ensidig eller ogenomtankt. Hér finns en hemuppgift i form av en
kostdagbok (pd sidan 4). Genom att fylla i kostdagbok under nagra dagar (eller veckor) kan
man fa ett bra underlag for fortsatt arbete med att forbattra vad man ater.

Dagboken kan anvéndas pa olika satt, exempelvis kan man fokusera bara pa det man ater pa
morgonen om det ar det deltagaren ar intresserad av att forbattra, eller underséka om det
finns nagon skillnad i matintag pa vardagar och helger.

Gd igenom ndr och hur mycket man skall fylla i, samt ndér ni skall titta pa den igen.
Uppmuntra deltagaren att vara helt drlig ndr den skriver sin kostdagbok, det dr bara for ens
egen skull man gér den. Se till s att de far eller skaffar det stéd dom behéver fér att fa den
ifylld. En del av oss kan beh6éva pdminnelser varje dag. Se till sG att brukaren har uppfattat
syftet, samt ndr och hur den skall fyllas i. Be dom férklara det for dig.

Var noga vid uppfoljningen. Stall foljdfragor och uppmuntra de som vill, att fortsatta med
kostdagboken. Sjalva kostdagboken kan man senare atervanda till dels som ett redskap att
planera sin mathallning, men dven for att géra en ny kartlaggning nagra manader senare for
att utvardera forandringar..
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Vad éir bra mat?

Oavsett vad man sjalv har for tankar om vad som ar bra mat sa finns det evidens kring vilken
kost som bade ger oss de naringsamnen som vi behéver men ocksa forebygger vissa
sjukdomar. Det ar ocksa samma slags kost som rekommenderas for att bibehalla en
halsosam vikt. P4 sidan 4 finns en faktaruta som heter “Vad dér bra mat?”. Kostraden ar
hamtade fran Livsmedelsverket och det finns omfattande forskning som visar att det ar bra
for var halsa att folja dem. Lds faktarutan tillsammans. Be brukaren om exempel och
erfarenheter kring det som ndmns och férklara det som behévs. Du behéver sjélv inte vara
dietexpert eller kunna mer én det som stdr dér. Om ndgon har andra tankar om vad som ¢r
bra mat sG behéver du inte 6verbevisa dem eller kunna férklara allt.

Ndr ni jobbar med det hdr kapitlet kan det vara bra att diskutera att det dr svdrt att leva upp
till rekommendationerna. Det ar valdigt vanligt att tycka att kdnns svart, men ju mer man
foljer riktlinjerna desto battre. Det galler daven for manniskor som inte har en
funktionsnedsattning. Var inte radd att anvanda dig sjalv som exempel om du kdnner dig
bekvdm med det. Det kan vara skont att hora att det finns andra som inte heller gor allt
"ratt”. Utga ifran den enskildes matvanor; om personens matvanor ligger valdigt langt ifran
rekommendationerna var tydlig med att lyfta det positiva i en liten forandring.

For mer information om kostraden besok garna www.slv.se dar finns ocksa material om man
vill fordjupa sig, exempelvis; “Hitta ditt sdtt” som ar en mer ingaende beskrivning av
kostraden samt “En hdlsosam helhet” som beskriver naringsamnen, kalorier och ger exempel
pa hur en dags mat kan ser ut for olika personer. En del brukare har stor erfarenhet av att
soka information. Anvand denna formaga, men diskutera och granska vad man hittar.

Handla och planera

Syftet med det har kapitlet pa sid 6, ar att hitta satt att underlatta bade handling och
tillagning av mat. Har ar aterkommande problemldsningar, med hemuppgifter
aterkommande redskap for att testa forandringar.

Hemuppgifter skall krava viss anstrangning, men vara rimliga att genomféra. Egen
motivation ar avgorande, sa att uppgifterna inte enbart gors for att andra skall bli n6jda,
dven om berdm och positiv feedback fran andra ar viktigt. Ge hemuppgifter som inte ar
alltfér ambitiosa och svara. Vill man gora stora férandringar ar det viktigt att inte misslyckas.

Vildigt manga anvander sig av en inkopslista pa papper eller i telefonen for att underlatta
att handla mat. Det &r en hjalp bade for att planera infor handlingen och for att sedan
komma ihag det man hade tankt att handla nar man kommer till affaren. Ett annat bra
hjalpmedel ar att géra en matsedel for nagon eller nagra dagar framat, vilket gor det enklare
att planera sina inkdp men ocksa att variera sin mat. Manga gar till samma (ofta narmaste)
affar for att det ar bekvamt eller svart med forandringar. Manga kan behéva fundera 6ver
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om det finns andra (billigare eller battre) affarer att géra inkop i. Ni kan anvanda avsnitt i
ESL-Ekonomi (bl.a. sid 7-11) om att jamfdra priser och affarer vid inkdp. | Aktivitetsavsnittet i
Steg fér steg kan ni hitta annat till hjalp. GI6m inte bort att det finns manga appar och
receptsidor pa internet som kan vara till stor hjalp nar det galler att géra inkdp och planering
av mat.

Om du vill ha nagot extra gott

Syftet med det har kapitlet pa sidan 7, ar bade att minska skamkanslor som kan finnas kring
onyttig mat men ocksa att vacka tankar om att det gar att begrdnsa och hitta nyttigare sa
kallad “utrymmesmat” (som lask, godis, glass, snacks, alkohol och fikabrod) till speciella
tillfallen.

Bérja med att identifiera vilken s.k. utrymmesmat som vi tycker dr festligt och vill kunna
fortsdtta njuta av. Dérefter foljer en fraga for att fundera éver hur vi kan géra vid andra
tillfdllen. Ofta kan vi hitta tillfallen nar vi ater onyttigt trots att vi egentligen inte hade tankt
att gora det. Det kan ocksa vara sa att vi ater sddant som ar onyttigt men som vi egentligen
inte tycker ar speciellt gott. Den har 6vningen kan ge oss en strategi for de tillfallena.

Sista 6vningen i det har kapitlet ifragasatter normen att vi ofta firar eller “unnar oss” genom
mat och dtande. Genom att fundera igenom om vi kan hitta ndgot annat sdtt for att
exempelvis beléna oss sjélva kan vi upptdcka glddjedmnen i vardagen som vi inte har
reflekterat sa mycket éver tidigare. Anvdnd problemlésning med hemuppgift for att testa.

Om nagon deltagare har exempelvis diabetes, IBS eller atstorning och behoéver hjalp med
behandling eller radgivning hanvisa till diabetesskoterska, dietist eller lakare.

Nya vanor och malsattningar

Alla som har gjort en livsstilsférandring vet att det tar tid och kraver ett aktivt arbete. Vid
kognitiva svarigheter ar det extra viktigt att fa hjalp att planera forandringen noggrant och
ha stod pa vagen.

Det gar inte att betona for manga ganger hur viktiga de sma férandringarna ar, de ar lattare
att halla fast vid och ger inte sallan upphov till att fler positiva forandringar laggs till.
Daremot ar det latt att forringa och glomma av att sma férandringar har genomforts och da
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ar det viktigt att nagon annan kan paminna om att forandring har gt rum och att det
kommer gora skillnad for halsan.

Efter att ni Idst och diskuterat inledningen, underséker ni tillsammans motivationen. Detta
gors med hjdlp av de tre frdgorna pd sid 8. Lat brukaren fylla i (det kan bli en hemuppgift).
Undvik att évertala, men bidra gérna med konkreta exempel pa fér- och nackdelar ur
brukarens vardag. Att dven frGga om nackdelar med féréndringar gér att personen verkligen
funderar och blir férberedd. VAS-skalan: ”Hur beredd dr du att dndra dina matvanor” skall
diskuteras och kopplas till fragan om man dr beredd att anstrénga sig.

Genom att undersoka den forandringen som vi funderar pa, blir vi mer rustade for att mota
hinder som kan uppsta. Det gor ocksa att det blir [attare att komma fram till vilken
forandring vi ska borja med om viljan finns att férandra manga vanor pa samma gang.

Vi bérjar med fragan; “hur vill du féréndra dina matvanor? ”. For att hitta vad vi siktar pd
som langsiktigt mal. Detta svar behéver inte vara exakt formulerat utan skall mer ange en
riktning. Ddrefter bryter man ner det, till sma féréindringar som ska ske den nérmsta tiden sd
att de ndraliggande mdlen och dtgdrderna blir konkreta och greppbara. For att uppna en
forandring behover vi sjdlva gora ett aktivt jobb och ta manga sma steg for att forandringen
ska uppnas.

Det hér kapitlet kan vara bra att atervanda till flera ganger under forandringens gang
eftersom malsattningarna som ligger nara i tid kanske forandras 6ver tid.

Bra ursdkter och andra hinder

Forra kapitlet handlade om att kartlagga den férandring som deltagaren vill géra. Nar vi har
bestamt oss for vilken forandring vi vill gora, skall vi sedan jobba vidare med att na dem.
Detta kapitlet handlar om att hitta mojliga och troliga fallgropar. Det ar battre att vara
forberedd pa svarigheter an att bara drabbas av dem. Fallgroparna kan handla om ekonomi,
kunskap, sjalvkansla, ambivalens eller ndgot helt annat. Hjdlp brukaren att i férvdg fundera
pd mdéjliga och ténkbara hinder. Féresla fler hinder och hjélp sedan brukaren med
sjdlvreflektion. Ta gdrna exempel fran brukarens egen situation.

Stod fran andra

Syftet med det har kapitlet ar att undersdka om det finns fler personer som kan fungera som
stdd om det behdvs. Det kan till exempel vara en kompis, familjemedlem, boendestodjare,
en handledare pa ett aktivitetshus eller en annan brukare. Att aktivera sitt privata natverk ar
valdigt bra och innebar normalisering och sociala vinster. Mat ar ju ofta en viktig del i det
sociala samspelet. Kanske kan inkdp och nya matvanor géras ihop med andra och fa positiva
sociala konsekvenser. Kanske kan man bjuda en sldkting eller vdn pa en ny matratt eller
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foresla att man lagar och ater ihop. Genom det héar avsnitten kan vi ocksa tydliggora vilket
slags stod vi behover.

Har kanske det kan bli aktuellt att anvanda rollspelsévning for att forbereda sig infor sociala
situationer.

e
Vo

iR @

Jobba garna med ESL-kost 6ver en langre tid, kanske parallellt med andra stéd- och
vardinsatser. Da far ni mojlighet att folja, stotta och utvardera férandringar. For manga av
oss ar kost och livsstilsfragor en lang rad av ej uppfyllda ambitioner. Atergd gérna till
arbetsboken och repetera efter en tid.

Glom inte av standigt pagaende motivationsarbete, problemlésningsmetodik och
hemuppgifter.

Lycka till!

ESL-kost, ESL-Steg fér steg, ESL-Ekonomi, Tips for ESL i grupp m.m. finns pa https://eslda.se/
Manualen och handboken far anvandas fritt, spridas och kopieras om man anger kallan.

ESL- kost har skrivits 2019 av Sophia Elgemark, halsopedagog och Maja Svensson, folkhalsovetare (i
Goteborgs stad ), tillsammans med Dag Andersson, ESL-utbildare.
Vi ar tacksamma for synpunkter och forbattringsforslag. Maila till: info@eslda.se
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Arbetsblad for Problemldsning (amaioch kiara hinen i 6 Steg

Stanna upp och tank en stund. Hur gar problemldsning till?

Steg 1: VAD AR MALET?
Forsok kort beskriva problemet eller malet sa klart som mojligt.
Forsok formulera det som ett mal. Vad vill du? ...,

Steg 2 SKRIV NED ALLA MOJLIGA LOSNINGAR
Skriv ned alla idéer. Fundera inte nu pa for och nackdelar

Steg 3: FOR OCH NACKDELAR MED ALLA FORSLAG
Ga snabbt igenom listan (muntligt). Ta upp positivt och negativt med varje forslag

Steg 4: VALJ DEN "BASTA” LOSNINGEN
Viélj den l6sning som enklast nar malet eller 16ser problemet, helt eller delvis.
Ldsningen bor kunna genomforas direkt eller inom 1-2 veckor.

Steg 5: PLANERA FOR HUR LOSNINGEN SKA GENOMFORAS
Hur och nar skall du borja? Vilka resurser behovs? Vilka svarigheter maste klaras av?
Behover du dva?

Steg 6: Efter genomférandet: UTVARDERA RESULTATET!
Ga igenom vad som behover forandras och vilka steg som skall agnas mer tid for att
l6sningen skall fungera annu battre nasta gang. Vad gick bra? ...............ccocooviveinnn...

Ge dig sjalv ett erk&nnande for anstrangningar och forsok!
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