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Handledarmaterial Passion for livet: Vt 2026 ©
Handledarmaterialet ar till for dig som leder Livscafé i Passion for livet.
Passion for livet stods och utvecklas av Medborgarskolan.

Kontakta oss pa: passionforlivet@medborgarskolan.se

Hemsida: Passion for livet | Medborgarskolan
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Bakgrund

Passion for livet ar ett program for och av seniorer som vill skapa majligheter att forandra och
forbattra sin hélsa och livskvalitet — for basta mojliga liv hela livet.

Programmet riktar sig till seniorer som tillsammans i mindre grupper, s kallade Livscaféer, vill lara
sig mer om halsa och gora forandringar i sin livsstil for att paverka hilsa och livskvalitet. Det handlar
om att g fran ord till handling.

2005 startade Passion for livet som ett samverkansprojekt mellan Qulturum, Region Jonkopings lan
(davarande Landstinget i Jonkopings lan), Sveriges Kommuner och Landsting och flera

pensiondrsorganisationer. Programmet har sedan dess spridits till delar av Sverige och dven delar av
virlden. 2014 fick Passion for livet utmirkelsen ”Social innovation in ageing — The European Award”

Halsa

Varldshalsoorganisationen (WHO) talar om aktivt dldrande som mojliggors om det finns
forutsattningar for fysiskt, psykiskt, socialt och existentiellt vilbefinnande under livets géng.

Att kinna sig bekriftad och delaktig i ett ssmmanhang paverkar livskvalité och hilsa. Ménniskor vill
bli respekterade och bemotta pa ett virdigt sétt och kinna meningsfullhet i det dagliga livets sysslor.
Forskning visar att det for dldre personer ar sirskilt betydelsefullt att ha kontroll 6ver sin livssituation.
Forlusten av oberoende leder till sénkt livskvalitet som i sin tur sinker motstandskraften.

Begreppet "empowerment” fangar just detta och det handlar om egenmakt och sjalvkontroll.

Folkhilsomyndigheten och dldreforskning lyfter fram fyra hornpelare som paverkar dldres hélsa:
fysisk aktivitet, mat och dryck, social gemenskap och delaktighet och meningsfullhet. Utifrdn denna
kunskap och samhallsutvecklingen utvecklas programmet Passion for livets teman.

Handledarmaterialet dr en vigledning som dr framtaget for personer som héller i
Passion for livets Livscaféer.

Overgripande mal

e Passion for livet vill bidra till god hilsa och livskvalitet.
e Tro pé sin egen formaga.

Jag ar aktiv

e Fényaidéer och perspektiv genom att dela tankar och och ‘upplever
erfarenheter med andra. e
e Blirustad att gora forandringar utifran programmets att Jag har

olika teman. egenma kt

e Egenmakt, empowerment, dvs. att fatta egna beslut.
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Tre viktiga delar

De tre delarna i Passion for livet ar:

» Livscaféer
» Hilsa och levnadsvanor
»> Gora egna forandringar

Alla tre delarna ar lika viktiga och ar nodvandiga
i programmet Passion for livet.

Livscaféer

Deltagarna mots i en mindre grupp under 8—10 génger eller fler i métesplatser som kallas Livscaféer.
Caféerna leds av en till tva seniorer eller av intresserad person helst tillsammans med senior.

I Livscaféerna utbyts kunskap, tankar och erfarenheter om hélsa och levnadsvanor.
Mellan varje Livscafé gor deltagarna personliga forbattringsarbeten och i Livscaféerna ger deltagarna
varandra stod, tips och idéer i fordndringarna.

Teman om halsa

De teman som ingér i Passion for livet har valts utifrdn det som Folkhidlsomyndigheten och forskning
visar pa har god paverkan péa hélsa och livskvalitet.

e Naturligt dldrande

e Fysisk aktivitet

e Forebygga fall

e Mat och dryck

e Social gemenskap, existentiell hilsa
e Likemedel

e Hailsa och internet

e Alkohol och dldre

e Annat

Utifran ett hilsoperspektiv hinger dessa teman ihop. Genom att ta sig an alla teman, ett i taget,
skapas ett mervirde. For basta méjliga liv - hela livet.

Forbattringsarbete

I de personliga forbattringsarbetena som gors utifrén varje tema |
anvands en forbattringsmodell dar tre fragor ar grunden:
Vad vill jag vill uppna?

Hur vet jag att en forandring ar en férbattring?

Vilka forandringar kan leda till en forbattring?

Vad vill jag uppna? ‘

| Hur vet jag att en férandring dr en forbattring?

‘ Vilka forandringar kan leda till en forbattring?

I Livshjulet, provas féorandringarna genom att planera, gora, <

studera/f6lja upp och agera (PGSA). Se bild. ‘ ’
-

Mer information om forbattringsarbetet finns pa sidorna 46-54
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Starta Livscafé

Vem som helst som méter seniorer i vardagen kan starta Passion for livet Livscaféer.

Handledare

Livscaféerna leds av en eller tva personer som ar senior eller intresserad person, helst tillsammans
med senior.

Du som haéller i en grupp Passion for livet ar intresserad av dldres hélsa och tycker det ar viktigt och
roligt att stédja och stirka seniorer.

Varje Livscafé behover planering och en viss forberedelsetid av handledaren.

e Hitta” och bjud in deltagare till Livscaféer.

e Setill att lokal och fika finns.

e Att hélla introduktion om temat.

e Introducera och leda samtal om temat de personliga forbattringarna som planeras och
genomfors.

e Material finns som st6d.

Deltagare

Det dr deltagarna som ar Livscaféet. Deltagarnas livserfarenhet och engagemang genomsyrar
Livscaféer. Kunskap, intressen och natverk som deltagarna har tas tillvara for att inspirera och ldra av
varandra. Varje Livscafé blir vad gruppen gor det till.

Lampligt antal deltagare per livscafé ar cirka 5 till 10 personer. Deltagarna kan till exempel komma
fran féreningar, kyrkan, bekantskapskretsen eller bostadsomradet. Passion for livet kan ocksa med
fordel vara en del av en annan redan befintlig aktivitet.

Livscaféer

Gruppen triffas 6-10 ganger eller mer. Oftast med 2 till 3 veckors mellanrum. Planera girna in alla
datum innan uppstart. Varje Livscafé ar cirka 2 timmar dar fika ingér. Respektera start och sluttid.

Varje Livscafé har ett tema och ett mal. Handledaren héller ihop traffen och temat.

Passion for livets livscaféer ar ingen forelasningsserie sa planera att leda samtal snarare 4n att
foreldsa. Enkelhet ar ett ledord.

Planera for att ha minst en "rorelsepaus” vid varje tillfalle.
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Lokal och fika

Lokal for Livscaféerna kan l16sas pé flera olika sétt till exempel triaffas i hemmen, féreningslokal, via
kontakt med studieforbund eller kommun/region. En trivsam lokal dir man kan sitta runt bord bidrar
till hemtrevlig staimning vid traffarna.

Fika ar viktigt i Livscaféerna och kan ordnas pa olika satt.
Deltagarna kan turas om att ordna fika eller sa tar en ansvaret och alla delar pa kostnaden.

Material

Anviand material och idéer som finns framtaget for varje livscafé eller tillsammans med eget material
och idéer.

Livscaféblad kan anvindas som mall vid forbattringsarbete, det finns pa:

Hemsida: Passion for livet | Medborgarskolan

Ett vanligt Livscafé

e Vilkommen och inledning

o Aterkoppling fran forra gingen

e Vilka forandringar pagar?

e Kort introduktion om Hélsotemat

e Samtal om temat

e Tips och praktiska 6vningar

e Planera personlig forandring att gora till ndsta gdng

e Anvind girna Livscaféblad, skriv ut bladen till deltagarna
e TFika

e Rorelsepaus

Att tianka pa for dig som handledare

e Skapa en trygg miljo dar larande och utveckling kan ske.

e Hall ihop samtalen.

e Samtalen bygger pa dialog.

e Uppmuntra till att dela goda exempel.

e Hall fokus pa det naturliga aldrandet och inte pa sjukdomar.

e Kinn av stdmningen, bjud pa dig sjélv, var “lagom” personlig.

e Fiiging samtal men bryt nar det blir f6r privat eller drar at fel hall.
o Hall koll pa att alla deltagare hor och ser det som ségs och visas.

Handledaren ar med och stédjer deltagarna

e Atttro pa sina egna formagor och sig sjdlva i samspel med andra.

e Att kinna kontroll 6ver sin situation — Empowerment.

e Fianya idéer och perspektiv genom att dela tankar och erfarenheter
med andra.

e Fi konkreta verktyg som stod for att gora en onskvird forandring.
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Overenskommelse i Livscaféet

Samtala om 6verenskommelsen mellan deltagarna vid férsta Livscaféet.
Har ar nagra punkter att utgé fran. Komplettera med det som gruppen tycker ar viktigt.

e Det som ségs pa Livscaféer stannar dar.

e Aven om “det som sigs hir stannar hir” giller, beritta inte for mycket detaljer.
e Deltagaren utgar frin sig sjalv och talar i jagform.

e Kommer till varje mote och meddelar om de inte kan komma.

e Kommeri tid.

e Allaigruppen ar lika virda.

e Telefonen ar instilld pa ljudlost.
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Livscafé 1

Vad ar Passion for livet och
Tema Naturligt aldrande

Mal

Vad ar Passion for livet?

Kunskap om det naturliga dldrandet.
Kunskap om forbattringsarbete.
Halsa vialkommen

Presentera dig sjilv.

Vem ar har?

Borja med att alla presenterar sig: namn och annat som ar viktigt for personen. Lat deltagarna beratta
om sin forsta tanke infér denna forsta traff och forvantningar pa Passion for livet. Detta ger deltagarna
mojlighet att motas dar man befinner sig i tanken. Under hela programmet - ta vara pa deltagarnas
sammanlagda livserfarenhet.

Vad ar Passion for livet

Formedla syftet med programmet Passion for livet. Anviand det som finns i bakgrund och introduktion
idet hiar handledarmaterialet.

Samtala om de tre viktiga delarna i Passion for livet:

» Livscaféer
» Halsa och levnadsvanor
» Gora egna forandringar

Utan alla tre delar blir det inte programmet Passion for livet!

Passion for livet vill skapa ett engagemang och forstéelse for den egna hilsan och situation med fokus
pé det friska och det naturliga &ldrandet. Detta ska leda till forstielse for hur man sjélv kan paverka
sin situation.
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Elsa Ask berittar i filmen om vad Passion for livet ar och
hur det startade.

Det har ar Passion for livet:
https://play.mediaflow.com/ovp/16/39MEWCM7MY

Planering

Gor tillsammans med deltagarna en planering for Livscaféer, teman, dagar och tider samt
overenskommelse mellan deltagarna.

Vad ér hidlsa och empowerment?

Titta pa filmen med Elsa Ask. Passion for livet - Fyra hornpelare for god hélsa
https://play.mediaflow.com/ovp/16/82MENCG7XY

Mat och
dryck

Fysisk
aktivitet

Social
gemenskap

Delaktighet
och
menings-

K3lia-Folkhdlsomyndigheten

Exempel pa samtal

”Vad ar hilsa for mig?”. Ga laget runt.
e Hailsa dr inte avsaknad av sjukdom.

e De fyra hornpelarna for god hélsa for seniorer ar: Jag @r aktiv
-fysisk aktivitet och upplever
-mat och dryck att jag har
-social gemenskap egenmakt

-delaktighet och meningsfullhet.
e Pratainte om personliga sjukdomar/ohalsa.
e Begreppet empowerment, egenmakt och sjialvkontroll.

Via lanken nedan kan ni se flera olika filmer och halsa.
Filmer om faktorer som kan paverka hilsan — Folkhdlsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)
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Tema Naturligt aldrande

Handledaren inleder &mnet och leder samtal om naturligt dldrande.

Anvind materialet ”En inledning till samtal” om hjarnan, hjarta och kérl, lungor, muskler, skelett,
huden, munnen och f6tterna.

Sidorna kan ocksé skrivas ut till deltagarna.

Tips och material

e Livscaféblad frén hemsidan.

e 1177 Vardguiden:
Region vésterbotten - Liv & hélsa - 1177

e ”’Om Hilsosamt dldrande och fyra hornpelare for god halsa”:
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/halsa-i-olika-

grupper/halsosamt-aldrande/

e Boktips: Nir horisonten flyttar sig, att bli gammal i en ny tid av Bodil Jonsson.
e Boktips: Hjarnstark: hur motion och traning starker din hjarna av Anders Hansen.

e Bra hemsida, Henrik Ennart om 4ldrande:
http://www.henrikennart.se/foumlredrag.html
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Naturligt aldrande - inledning till samtal

Mal: Kunskap om och forstéelse for det naturliga aldrandet.

De kroppsliga aldersforandringarna ar sma fram till 40-arsaldern, sedan 6kar
de. Arvsmassan, DNA i cellerna styr det biologiska aldrandet som sker i
kroppen. Aldrandets process, nir och hur man Aldras, skiljer sig mycket
mellan olika individer. Har beskrivs négra av kroppens organ som paverkas av
det naturliga dldrandet.

Hjarnan

Hjarnans kapacitet kan forbattras dven i hog élder.

e Hjarnan har en formaga att anpassa sig
e Blodflodet minskar i hog alder

Vad kan du gora sjalv?

e  Fysisk aktivitet och minnestraning
e Utmana hjarnan — hur gor man det?

Hjarta och karl

Hjartat var storsta muskel.

e Kirlen blir stelare och trangre
¢ Pumpfunktionen minskar och proppar kan bildas

Vad kan du géra sjalv?

e Fysisk aktivitet i alla former
e Sluta roka

Lungor

Lungornas formaga minskar med hog alder.

ey

e Syresittning av alla organ minskar :
e  Ger trotthet och andfdddhet 2 &

M

Vad kan du gora sjalv?

e Fysisk aktivitet i alla former
e Sluta roka

Muskler

Muskelcellerna minskar i antal. Som dldre blir man svagare.

e  Muskelstyrkan minskar 5—8 % varje ar efter 60 érs alder
¢ En 70 dring har tappat 50 % av sin handstyrka &

Vad kan du gora sjalv?

e Styrketrdning i alla former
e Ingen aldersgrans for att forbattra muskelstyrka

Vt 2026 © Passion for livet stdds och utvecklas av Medborgarskolan
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Skelettet
Skelettets nedbrytning ar storre dn uppbyggnaden.

e Blir skorare

e Okar risk for benskorhet och fraktur

e Tecken pa benskorhet ar minskad kroppslangd,
krumrygg, ryggsmairta

Vad kan du géra sjalv?

e Styrketrdning i alla former. Belasta skelettet

e Tillrackligt med mineraler, till exempel kalcium

e Vistas dagligen utomhus

e Prata med din ldkare om tillférsel av kalcium, D-vitamin

Huden
Huden &ldras som alla organ i kroppen.
e Huden blir torrare

e Kléda kan uppsté
e  Skor hud gor att sar uppstér lattare och laker simre

Vad kan du gora sjalv?

e Smorj in huden dagligen
e Drick tillrackligt med vatten for att forhindra intorkning

Munnen

De flesta dldre har inga stérre problem med sin mun men har ofta manga fyllningar,
kronor, broar som kraver extra omsorg.

e Salivproduktionen kan minska pa grund av élder, sjukdom
eller 1akemedel och leder ofta till muntorrhet
e I en torr mun okar risk for karies och infektioner

Vad kan du gora sjalv?

e Saliven ar viktig for god munhilsa — till exempel
salivstimulerande tabletter

e Anvind Fluor

e Garegelbundet till tandvirden

Fotterna

Fotterna blir stelare med aldern.

e Fotsulorna blir kinsligare pa grund av samre cirkulation
e  Ger samre balans, smarta och man kan fa svarare att ga

Vad kan du gora sjalv?

e Fotgymnastik
e  Smorj med fet kram
e Ha bra skor
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Egna anteckningar Livscafé 1

Vt 2026 © Passion for livet stdds och utvecklas av Medborgarskolan
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Livscafé 2

Tema Fysisk aktivitet

Mal
Rorelsegladje for ett bra liv hela livet.

Halsa valkommen

Borja girna livscaféet med en promenad eller annan
fysisk aktivitet.

Vem ar har?

Tankar sedan sist.

Aterkoppla férandringar

Gjorda utifran forra tillfallet. Samtala och reflektera om vilka
forbattringar detta har lett till.

e Vad har gjorts?

e Hur har det gatt? Vad gick bra? Vad var svart?
e Jamfor resultat med maélet

e Arforindringen en forbéttring?

e Nasta steg?

Tank pa

Ta med Livscafébladen.
Lat alla komma till tals.

Tema Fysisk aktivitet

Handledaren introducerar amnet.

Exempel pa samtal

e Vilka vinster finns det med att vara fysiskt aktiv?

e Stillasittande - hur paverkar det oss?

¢ Kondition, styrketrining, rorlighetstraning, balanstraning - allt ar lika viktigt.

o Vilka erfarenheter har deltagarna av olika traningsformer?

o Fysisk aktivitet forebygger diabetes, hjart- och kirlsjukdomar, forhgjt blodtryck, benskorhet,
ryggbesvar och balansproblem.

e Trina ensam eller tillsammans. Det finns ett varde i att tréna tillsammans med andra da detta
blir ett tillfille for social gemenskap.

e Vilka traningsstillen finns i er omgivning?

e Hur gor deltagarna for att vara fysiskt aktiva?
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Prova pa

e Rorlighetstraning till exempel resa/sétta sig utan stod, trampa symaskin, ga péa stallet,
kroppsvridningar, rulla axlar, armar uppét strack.

e Testa styrketraning genom att anvinda petflaskor fyllda med vatten. o,5litersflaska =o,5 kg, 1-
litersflaska = 1 kg.
Krama bollar av olika hardhet och testa att anvinda gummiband som ocksa finns i ménga
olika hardheter.

e Gor enkla 6vningar till exempel resa sig/sitta sig frén stol utan stod, ga pé stillet,
kroppsvridningar.

e Ovningarna skall bygga p4 att man kostnadsfritt ska kunna utéva dem i hemmet.

Tips och material

e Livscaféblad fran hemsidan.

e Traningsprogram, till exempel Fysisk aktivitet och traning som aldre - 1177
Enkla redskap: bollar, guammiband, petflaskor som fylls med vatten.

e Resursperson kan bjudas in till Livscaféet, till exempel instruktor frin ndgon
traningsanlaggning eller en sjukgymnast/fysioterapeut.

Forbattringsarbete

Handledaren introducerar amnet forbattringsarbete.

e Attarbeta med férandringar och forbattringar.

e Utga fran Passion for livets Livshjul och livscaféblad.

e Betona att ledordet i Passion for livet ar gora.

e Trana tillsammans pa att anvinda Livscafébladet.

e Uppmuntra varje deltagare att borja gora en forandring till nésta livscafé.
Livscafébladet ar ett stod i deltagarens personliga forbattringsarbete.

Deltagarna samtalar om sitt eget behov av forandring nar det giller fysisk aktivitet.

Genom samtal och goda exempel skapas en medvetenhet om behov av férandring och vilja for att
forbattra sin fysiska aktivitet.

Till nista gang
Planera och genomfo6r forandringar som ar kopplade till temat fysisk aktivitet.
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Fysisk aktivitet - inledning till samtal

Det finns ingen 6vre aldersgrans for traningseffekt. Det ar vl dokumenterat att fysisk aktivitet
minskar risk for en rad aldersrelaterade sjukdomar.

Vinster med att vara fysiskt aktiv

Okad muskelstyrka.

Forbattrad funktion i senor/leder.
Forbittrad balansférmaga .

Forbattrat minne och forbattrad
formaga att 16sa problem.

Minskad uttréttbarhet vid aktivitet.
Minskad benskorhet.

Minskad risk for depression och angest.

Stillasittande

Paverkar hilsan negativt.
Okar risken fér hogt blodtryck.
Okar risk for hjirtsjukdom, stroke och diabetes.

Aktiv medicin for bland annat

- sankt blodtryck, blodsocker och
blodfetter

— minskad risk for hjartsjukdom och
stroke med 30-50 %

Ordination

Intas dagligen, hela veckan. Valfri tid, garna ej

icin f . e .
"'“ska"d‘:;c'? e s bl Valfritt tempo, helst ej langsamt. Basta effekt

305, fOr hiartsjukdom och st erhélls vid viss hjartklappning/andfaddhet.
On; s . . .
Promenaden bor tas i minst 20-30 minuter,
z:"%‘g!?\e:ahela veckan, Valfi tid: f upP:‘:‘; . .
W d uppiggande effekt teﬁek:"yj garna med ett glas vatten under tiden.

Yisg .. PO helst e [angsamt. B3S ome”
h‘:;?i’]?:ntlappmng/andféddhe' P et

sent da odnskad uppiggande effekt kan uppnas.

12030 minuter, g5m? T Biverkningar
"sar-
\\,f“deframkauande Latt beroendeframkallande

Tillverkning
Du sjalv

2% VASTER3OTTENS & T Pris

et VASTERBOTTEN LANS LANDSTING Umed universitet
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Kondition - Styrketraning - Rorlighetstraning - Balanstraning

Regelbunden fysisk aktivitet
Alla dldre vuxna bor vara fysiskt aktiva under veckan, bade vardagar och helger.

Balanstraning tre dagar i veckan

Att trina balansen tre génger i veckan ar viktigt for att forbattra balansen och minska
risken for skador. Balanstraning starker och stabiliserar muskler.
Folkhilsomyndigheten rekommenderar balansévningar minst tre génger i veckan

for alla Gver 65 ar.

Minskat stillasittande

Aldre vuxna bor begrinsa den tid som de tillbringar med att sitta stilla. Linga perioder av
stillasittande bor brytas av och ersittas med ndgon form av fysisk aktivitet.

Pulshdjande fysisk aktivitet i minst 150-300 minuter per vecka

Aldre vuxna bor varje vecka vara fysiskt aktiva p4 méattlig intensitet i minst 150—300
minuter eller minst 75—-150 minuter av fysisk aktivitet pa hog intensitet, eller en likvardig kombination
av mattlig- och hogintensiv aktivitet i veckan.

Mer fysisk aktivitet

Okad mingd fysisk aktivitet pd mattlig och hég intensitet minskar éven de negativa hilsoeffekterna av
langvarigt sittande.

Muskelstidrkande fysisk aktivitet minst tva dagar i veckan

Aktiviteterna bor involvera kroppens alla storre muskelgrupper.
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Egna anteckningar Livscafé 2
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Livscafé 3
Tema Forebygga fall

Mal
Medvetandegora seniorer - vad kan jag gora sjalv for att inte ramla.

Halsa valkommen

Borja gidrna livscaféet med en promenad eller annan fysisk aktivitet.

Vem ar har?

Tankar sedan sist.

Aterkoppla férandringar

Gjorda utifran forra tillfallet.
Samtala och reflektera om vilka forbattringar detta har lett till.

e Vad har gjorts?

e Hur har det gatt? Vad gick bra? Vad var svart?
e Jamfor resultat med malet.

e Arforindringen en forbéttring?

e Nasta steg?

Tank pa
Ta med Livscafébladen.

Lat alla komma till tals.

Tema forebygga fall

Handledaren introducerar amnet.

Exempel pa samtal
e Hur vanligt 4r det att seniorer faller? Ar det nigon av deltagarna som har fallit och vill beritta
om det?
e Varfor riskerar seniorer att falla och vad kan man gora at det?

e Viktigt att beakta for att forebygga fall: synen, balansen och hur kroppen
kianner av sitt lage.

e Sikerhet i hemmet.
e Relation mellan omgivning, kapacitet och aktiviteten.
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Prova pa

Balanstraning (exempel)

e  Sti med f6tterna ihop.

e  Sta med fotterna ihop och blunda.

e Sti med ena foten framf6r den andra.

e Sti pd ett ben.

e Gapéden’linje”.

e Tahavningar.

e Fran sittande till stiende utan att halla sig i.

e Tyngdoverforing fran hoger till vinster ben. Boj latt pa det
ben som tyngden laggs pé.

Tips och material

e Livscaféblad frén hemsidan.

e Kort foreldsning och frigestund med resursperson, till exempel sjukgymnast/
fysioterapeut eller sjukskoterska som bjuds in.

¢ Glom inte "rorelsepaus”.

Forbattringsarbete

Handledaren introducerar.
Deltagarna samtalar om sitt eget behov av fordndring nar det giller att forebygga fall.

Genom samtal och goda exempel skapas en medvetenhet om behov av forandring och vilja for att
forbattra sakerheten for att forebygga falla.

Anvind gérna Livscaféblad.

Till ndsta gdng
Planera och genomfo6r forandringar som ar kopplade till temat forebygga fall.
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Forebygga fall - inledning till samtal

Fall i siffror for personer 6ver 65 ar

e Cirka en tredjedel av de éldre som bor i eget boende rékar ut for en fallolycka varje ar.
e Uppskattningsvis ca 17 500 hoftfrakturer om dreti Sverige.

e Medeléldern ar 83 ar och tva tredjedelar ar kvinnor.

e Varje ar avlider cirka 1000 personer, 65 ar och dldre i Sverige som foljd

av fallolycka.
Fall beror pa flera saker
Fall uppstar nér det inte dr balans mellan kapacitet, uppgift och

omgivning och for att forebygga fall behovs atgiarder inom alla dessa delar.
Alla delar ar lika viktiga att beakta.

Killa: Lars Nyberg, Luled tekniska universitet)

Varfor riskerar seniorer att falla?

e Det naturliga dldrande péaverkar fallrisk pa grund av
o balansorganet i 6rat
o kinselkroppar i hud, muskler, senor och leder som ger information om liage
o synen och horseln
o muskelmassa
o blodtryck
o benskorhet
e Reservkapaciteten minskar:
o urinvagsinfektion
o olika sjukdomstillstind
e Likemedel
e For lite och "fel” mat och dryck.
o Ett fall innebéar 50 % risk for ett nytt fall inom 1 &r.

Yrsel

25-40 % Gver 65 ar beriknas lida av yrsel. Aldersyrsel 4r ingen sjukdom. Yrsel 4r en konsekvens av
naturligt aldrande (syn, horsel, kdnselkroppar, balansorgan). En slags informationsbrist hur
omgivningen ter sig, dvs en troghet i kroppens organ.

Atgird for yrsel: diagnos, trina, optimera forutsittningar.

Synen
Synen paverkar fallrisk pa grund av:
e stelhetioch grumling av linsen.
o forsdmrat morkerseende.
e ildre 6gat arbetar l1dangsammare.
Strategier

e Glasogon med ritt styrka och bra belysning &ven till natten.

Vt 2026 © Passion for livet stdds och utvecklas av Medborgarskolan 20



medbgr\ga rskolan

Egna anteckningar Livscafé 3

Vt 2026 © Passion for livet stdds och utvecklas av Medborgarskolan

21



medbgr\garskolan

Livscafeé 4
Tema Mat och dryck

Mal
Matgldadje som ger energi framjar en god hilsa.

Halsa valkommen

Borja gidrna livscaféet med en promenad eller annan fysisk aktivitet.

Vem ar har?

Tankar sedan sist.

Aterkoppla férandringar

Gjorda utifran forra tillfillet.
Samtala och reflektera om vilka forbattringar detta har lett till.

e Vad har gjorts?

e Hur har det gétt? Vad gick bra? Vad var svart?
e Jamfor resultat med maélet

e Arforindringen en forbéttring?

e Nasta steg?

Tank pa

Ta med Livscafébladen.
Lat alla komma till tals.

Tema Mat och dryck

Handledaren introducerar amnet.
Samtala inte om olika dieter.

Exempel pa samtal

e Var och en funderar pa vad mat betyder for dem. Darefter en 6ppen diskussion.
e Varfor ar det viktigt att dta?
e Vad paverkar matlusten?

e Farviioss mat och vatten som vi behover varje dag?
e Vad ar bra och hilsosam mat? God mat?
¢ Behov av D-vitamin och Kalcium.
e Hur fir vii oss ritt typ av fett? exempel pa olika typer av fett ar:
raps- eller olivolja, matfett, fet fisk, mejeriprodukter eller notter.
e Hur kan man variera kolhydrater, exempel pa kolhydrater ar:
bréd, gryn, potatis och pasta, vilj garna fullkornsprodukter som havregryn och knéackebrod.
e Protein i varje méltid, exempel pa protein ar:
Agg, ost, fisk, kyckling, kott eller mejeriprodukter. Aven bonor, kikirtor och linser.
e Vitaminer och niringsaimnen som sarskilt finns i gronsaker, rotfrukter,
frukt och bér.
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Prova pa

e Om mojligt tillaga nagot tillsammans.
e Tank pd miljon runt om — "att 4ta med 6gat”

Det har kan paverka matlusten

e Minskad aktivitet

e Sjukdomar

e Likemedel

e  Munhilsa

e  Smak- och luktsinne

e Ork

e Sillskap
e Miljon

e Ataofta

Tips och material

e Pratainte om olika dieter.

e Vad dr bra och hilsosam mat? God mat?

e Miljons betydelse — ata med ogat. ‘ ‘ e

e Atatillsammans eller dta ensam. - Balansera

e Hiftet balansera mera fran socialstyrelsen innehaller flera delar agar b
Lank: Balansera mera - Socialstyrelsen

e ”"Den viktiga maten” - Bra trycksak och film.
Lank: Den-viktiga-maten.pdf S e ivetmen

e R&d om bra mat for dldre, broschyr. gy 2P pe maent
Lank: Rad om bra mat for dldre ' Y

e Tillaga ndgot gemensamt.

Forbattringsarbete

Handledaren introducerar &mnet.
Deltagarna samtalar om sitt eget behov av forandring nir det géller mat och dryck.

Genom samtal och goda exempel skapas en medvetenhet om behov av férandring och vilja for att
forbattra hur man ater och dricker.

Anvind girna Livscaféblad.

Till ndsta gdng
Planera och genomfor forandringar som ar kopplade till temat mat och dryck.
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Mat och dryck - inledning till samtal

Bra och niringsriktig mat &r viktigt hela livet men mat handlar om ldngt mycket mer an att forse
kroppen med energi och naringsimnen. Maltiden har en stor social betydelse och ar viktig for vért
vilbefinnande.

Med stigande élder kan aptiten forsdmras pa grund av till exempel minskad aktivitet, sjukdomar,
lakemedel, muntorrhet, nedsatt smak och luktsinne. Ofrivillig viktnedgéng kan leda till minskad
muskelmassa, vilket gor det svirare att orka rora pa sig.

Det har behover du fa i dig varje dag

e Olika typer av fett - till exempel raps- eller olivolja, matfett, fet fisk, mejeriprodukter
eller notter.

e Varierat med kolhydrater - till exempel bréd, gryn, potatis och pasta.
Vilj garna fullkornsprodukter som havregryn och knéckebrod.

e Protein i varje méltid - till exempel dgg, ost, fisk, kyckling, kott eller mejeriprodukter.
Aven bonor, kikirtor och linser ir proteinrika.

e Vitaminer och niaringsimnen som sarskilt finns i gronsaker, rotfrukter, frukt och bar.

D-vitamin

Se till att regelbundet fa i dig mat och dryck som ar rik pa D-vitamin, framfor allt under vinterhalvaret.

e Friamjar bildningen av skelettben.

e Minskar risken for benskorhet, och fallolyckor (D-vitamin och kalcium).

¢ Rekommendationen for personer 6ver 75 ar till 20 mikrogram/dag.

e Den bista killan ar fet fisk som lax, sill och makrill, men dven berikade mejeriprodukter.

Kailla: Hitta balansen i kylskdpet
Balansera mera — tips och rad for att forhindra fallolyckor i vardagen, Socialstyrelsen

Kalcium

Kalcium ar ett mineral som behdovs for att skelettet ska kunna viaxa normalt och bidrar till att
forebygga benskorhet och minska risk for frakturer.

Aldre personer har ett 6kat behov av kalcium d4 skelettet borjar bli tunnare och férmagan att ta upp

kalcium forsamras.

Kvinnor behover mer kalcium an man.
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Rekommenderat intag av kalcium (Livsmedelsverket)

800 mg/dag for vuxna rekommenderas
Stor méngd kalcium finns i:

e  Mjolk och mejeriprodukter.
e Grona gronsaker, som broccoli och gronkal.
e Livsmedel berikade med kalcium:
till exempel juice, tofu och mjolkalternativ som soja- och mandelmjolk.

For att fa i dig 800 mg kalcium under en dag, kan till exempel du &ta:

e 4 ostskivor
e 1tallrik fil (2 dl)
e 1glas mjolk

o ° .
Kostraden pa en minut Eeam)
?b‘:" i) Mite e e
Mer ] [l
Grova gronsaker och baljvixter Nétter och frén Mitt sitt dr
Frukt och bar
Fisk och skaldjur Rarelse i vardagen Mot st e
Nétter och fran
Rérelse i vardagen
Byt till ...
Byt ti“ Fullkorn Mitt st i
Nyddublnteits Mite it 4
0 Fullkorn matfetter och oljor

© Nyckelhiismickea ::?::ipmduhw

matfetter och oljor
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RSt kbt och chark Mite sdte ir
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Socker Y Alkohol Mitt site de
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Vatten

e  Aldre har séimre férméga att kiinna torst och dricker ofta for lite vatten.

e Torsten och vitskebrist kan paverkas av likemedel, hog feber och vissa sjukdomar
till exempel diabetes och hogt blodtryck.

e For lite vatten kan ge yrsel, huvudvirk, muntorrhet, trotthet, och uttorkning.

e Drick mycket nér det ar varmt eller vid fysisk aktivitet.

e Annars drick "lagom”.

o Kaffe, alkohol, laskedrycker med mera &r inga bra kallor for att tillféra optimal vatska.
Drick rent vatten i stillet.

Vt 2026 © Passion for livet stdds och utvecklas av Medborgarskolan 25



medbgr\ga rskolan

Egna anteckningar Livscafé 4
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Livscafé 5

Tema Social gemenskap

Mal
Kinna gladje genom gemenskap och sammanhang.

Haélsa valkommen

Borja girna livscaféet med en promenad eller
annan fysisk aktivitet.

Vem ar har?

Tankar sedan sist.

Aterkoppla férandringar
Gjorda utifran forra tillfillet.

Samtala och reflektera om vilka forbattringar detta har lett till.

e Vad har gjorts?

e Hur har det gatt? Vad gick bra? Vad var svart?

e Jamfor resultat med malet.
e Arforindringen en forbéttring?
e Nasta steg?

Tank pa

Ta med Livscafébladen.
Lat alla komma till tals.

Tema Social gemenskap

Handledaren introducerar amnet.

Exempel pa samtal

e Social gemenskap — ar det viktigt? Varfor?

e Vad siger forskningen om social gemenskap?

e Hur ser deltagarnas sociala gemenskap ut?

e Sambandet mellan god hilsa, livskvalitet och socialt kapital.
e Metaforen social gemenskap som ett "virdekort” som maste laddas

regelbundet.
e Prova en ny aktivitet?

e Vara med i en forening — hur kan det bidra till social gemenskap?
e Vad finns det for social gemenskap, sociala aktiviteter, kultur mm i ert

naromrade?
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Prova pa

e GoOr nagon gemensam aktivitet.
e Tatillvara deltagarnas kunskap, intressen och nitverk.

Tips och material

e Livscaféblad frén hemsidan.
e Hemsidor, broschyrer, annonser med mera om vad som hiander i niromradet.

Att tinka pa

Amnet social gemenskap kan vara ett 6mtaligt
amne och ska hanteras med hog integritet.

Forbattringsarbete

Handledaren introducerar &mnet.
Deltagarna samtalar om sitt eget behov av forandring nar det giller social gemenskap.

Genom samtal och goda exempel skapas en medvetenhet om behov av férandring och vilja for att
forbattra sin sociala gemenskap.

Finns det mojligheter att gora forandringar sa att deltagarna kan aterta aktiviteter som ar viktiga for
dem?

Anvind gérna Livscaféblad.

Till ndsta gdng
Planera och genomfor forandringar som ar kopplade till temat social gemenskap.
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Social gemenskap och existentiell halsa —
inledning till samtal

Social gemenskap ar viktigt for bade hilsa och livskvalitet. Att leva i ofrivillig ensamhet, utan
regelbunden kontakt med andra, 6kar risken for att man ska ma psykiskt daligt.

Darfor ar det av stort varde att, dven nér yrkeslivet ar slut, fortsatta att engagera sig i ndgon aktivitet dar man
moter andra manniskor. Har man dessutom férmanen att ha
givande relationer med familjemedlemmar och vanner sa ar det sjalvklart ocksa positivt.

Forskningen sager

e Ofrivillig ensamhet ar en stor halsorisk.

e Mojligheten att kunna péverka och kidnna delaktighet ar grundlaggande for en god hilsa.

¢ Socialt engagemang och delaktighet i aktiviteter bland dldre personer kan leda till ett
forbattrat psykiskt och fysiskt vilbefinnande.

Hélsa - livskvalitet - socialt kapital
Socialt kapital &r resultatet av att personer har investerat i sociala
relationer, natverk och gemenskap.

Detta bidrar till hilsa och livskvalitet. Det sociala kapitalet behover
under hela livet "tankas pa”.

Reflektera over

Socialt kapital

e Hur tankar jag pa min sociala gemenskap och relationer?
e Vad laddar jag mitt vardekort med?

Motesplatser

Som framjar de fyra hornpelarna om &ldres hélsa ar betydelsefulla for ett gott dldrande och kan
diarmed bidra till en 6kad livskvalitet.

Aldre har behov av gemensamma triffpunkter. Samband finns mellan deltagande pa métesplatser och
okad upplevd hilsa och social gemenskap.

Killa: Folkhalsomyndigheten; 1177 virdguiden
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Existentiell halsa

Titta garna pa en kort film dar Lena Bergquist pratar om
Existentiell halsa:

https://play.mediaflow.com/ovp/16/29KEM272Al

Exempel pa samtal

e Vad ar viktigt for dig?
e Vad behdver du for att ditt liv ska kinnas meningsfullt eller mer meningsfullt?
e  Hur kan du kidnna hopp for framtiden?
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Egna anteckningar Livscafé 5
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Livscafé 6

Tema Lakemedel

.
Mal

Koll pa laget - ldkemedel och dldre.

Halsa valkommen

Borja garna livscaféet med en promenad eller annan
fysisk aktivitet.

Vem ar har?

Tankar sedan sist.

Aterkoppla férandringar

Gjorda utifran forra tillfallet.
Samtala och reflektera om vilka forbattringar detta har lett till.

Vad har gjorts?

Hur har det gatt? Vad gick bra? Vad var svart?
Jamfor resultat med malet.

Ar forindringen en forbittring?

Nasta steg?

Tank pa

Ta med Livscafébladen.
Lat alla komma till tals.

Tema Likemedel

Handledaren introducerar &mnet. Samma 6ppenhet som i 6vriga livscaféer kan inte begiras har.
Undvik att prata om vara egna eller andras specifika likemedel.

Likemedelsbehandling for dldre kraver noggrann 6vervakning och anpassning for att minimera
riskerna for biverkningar och interaktioner (kan paverka varandras effekt).

Exempel pa samtal

Fakta om likemedel for dldre.

Likemedelsgenomgéing minst en gang per &r, riattighet for seniorer
som ar over 75 ar och har fler 4n fem likemedel forskrivna.

Bra frégor att stélla vid ldkarbesok.

Olika lakemedelslistor pad Apoteket och i vardjournalen.
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Tips och material

e Bratrycksak: Om Kloka listan och rdd om likemedelsbehandling
Om Kloka listan och rdd om lakemedelsbehandling

e Ta del avinformation, att ta likemedel nir du arildre
Att ta lakemedel nér du ar dldre - 1177

e Aveni detta café behdvs rérelsepaus.

e Resursperson att bjuda in kan vara nigon frén vard eller apotek.

Om Kloka listan och rdd om likemedelsbehandling Att ta lakemedel nér du ar éldre - 1177

‘ region Vst recior
V vasterbotten YRy

)
Region Stockholms lakemedelskommitté
Om KIOka liStan Och réd Barn & gravid  Olyckor & skador  Sjukdomar & besvar Undersokr
om lakemedelsbehandling e ko S

ed Jakemedel / Rid om Iakemedel / Att ta I3kemede!

Att ta lakemedel nar du ar
aldre

Att tanka pa

Amnet likemedel undvik att prata om egna eller andras likemedel.

Forbattringsarbete

Handledaren introducerar amnet.

Genom samtal och goda exempel skapas en medvetenhet om behov av forandring och vilja for att
forbattra anvandningen av lakemedel.

Deltagarna samtalar om sitt eget behov av fordandring nar det géller likemedel.
Naér gjorde du senast en ldkemedelsgenomgang?
Anvind gérna Livscaféblad.

Till nista gang
Planera och genomf6r forandringar som ar kopplade till temat ldkemedel.
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Lakemedel - inledning till samtal

Fakta om lakemedel for dldre

Kinslighet for 1akemedel forandras med aldern.
Likemedelsomsattningen forandras med aldern.
Vid behandling med flera 1ikemedel finns en 6kad risk for lakemedelsinteraktioner.

e Polyfarmaci brukar definieras som 5 eller fler likemedel.
o Hog polyfarmaci, andel personer 75 ar eller dldre med 10 eller fler Iikemedel ar
cirka 15%.
e Olamplig polyfarmaci ar en béttre definition dn med siffror.
o Andelen olampliga likemedel hos dldre minskar.
e 10 - 30% av inldggningar pa sjukhus beror pa likemedel. Aldre 4r i hogre risk for
ldkemedelsorsakade inlaggningar.

Saker lakemedelsbehandling

Arlig likemedelsgenomgang om 75 &r eller dldre med 5 likemedel eller mer, eller om man upplever
“lakemedelsrelaterade problem”.

En 6verenskommelse kring fortsatt lakemedelsbehandling ska vara kiand for patient och vardgivare
och finnas dokumenterad i journalen.

Observera skillnaden mellan virdens likemedelslista och Apotekens lista 6ver aktuella recept.

Ritt lakemedel ar viktigare dn antalet.

Tips pa fragor att stilla vid lakarbeso6k

e Varfor far jag det har lakemedlet?

e Nir och hur ska jag ta ladkemedlet?

e Hur linge ska jag ta ldkemedlet?

e Kan jag ta likemedlet ihop med andra ldkemedel eller naturlikemedel?
e Vilka eventuella biverkningar kan jag fa?

e  Hur och nir ska lakemedlet f6ljas upp?

e Finns det ladkemedel pa min lista som jag inte langre ska anvianda?

Vt 2026 © Passion for livet stdds och utvecklas av Medborgarskolan

34



medbgr\ga rskolan

Egna anteckningar Livscafé 6
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Livscafé 7

Tema Halsa och internet

Mal

Utforska hur internet och digitalt verktyg kan bidra till
en halsosammare livsstil.

Haélsa valkommen

Borja garna livscaféet med en promenad eller annan

fysisk aktivitet.

Vem ar har?

Tankar sedan sist.

Aterkoppla férindringar

Gjorda utifran forra tillfallet.
Samtala och reflektera om vilka forbattringar detta har lett till.

e Vad har gjorts?

e Hur har det gatt? Vad gick bra? Vad var svart?
e Jamfor resultat med maélet.

e Arforindringen en forbéttring?

e Naista steg?

Tank pa

Ta med Livscafébladen.
Lat alla komma till tals.
Tema Halsa och internet

Handledaren introducerar amnet.

Exempel pa samtal
e Vad ir E-hilsa for dig?
e Nir anvander du E-hélsa?
e Skulle du kunna ha dnnu mer nytta av att anvinda E-héalsa?
e Interner var kallkritisk
e Prova pa Al ChatGPT
e Anvindbara appar, tex 112, 1177
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Prova pa

e Gor en sokning pa soka pé intenet

e Ladda ner appar till din mobil, till exempel
Appen 1177 for ditt lan
Appen 112

Tips och material

e Aveni detta café behdvs rérelsepaus.

¢ Kanske kan ni bjuda in nagon fran kommunen, eller ndgon annan som kan lite mer om det
digitala och hilsa?

e Sa hir installerar du appar pa iPhone - Ekholmen IT

e Ladda ned Android-appar och digitalt innehall fran Google Play Butik - Google Play Hjélp

e Internetkunskap | Lar dig mer om nétet

Forbattringsarbete

Handledaren introducerar amnet.

Genom samtal och goda exempel skapas en medvetenhet om behov av forandring och vilja for att
forbattra anvindningen av internet.

Deltagarna samtalar om sitt eget behov av fordndring nir det giller internet.
Anvind gérna Livscaféblad.

Till ndsta gdng
Planera och genomf6r forandringar som ar kopplade till temat internet.
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Halsa och internet - inledning till samtal

Vad ar E-halsa?

E-hélsa innebér att anvidnda internet och mobiltelefoner for att utbyta information digitalt. Mélet ar
att hjdlpa manniskor att uppna och behélla en god hilsa samt trivsel, bade fysiskt, psykiskt och socialt.

E-hélsa kan vara ett kraftfullt verktyg for seniorer att ta ett 6kat ansvarstagande 6ver sin hilsa och sitt
valbefinnande genom att anvidnda digitala verktyg och resurser pé ett meningsfullt sitt. Det kan 6ppna
dorrar till nya mojligheter och bidra till en aktiv och sjalvstandig livsstil dven i senare ar.

E-hdlsa kan anvandas till

Tillgang till halsorelaterad information: tex ldsa om olika sjukdomar, mediciner, behandlingar och
forebyggande atgarder. Detta ger mojlighet att vara mer informerade om hilsa och vard, till exempel
1177.se

Hantera halsotillstand: till exempel ha koll pa sina lakemedel, puls, blodtryck och blodsocker och 6vervaka sina
symtom oOver tid for att upptdcka forandringar i halsotillstandet.

Forbattra kommunikationen med vardgivare: Boka vardbesok online, skicka meddelanden till varden eller delta
i digitala vardmoten, till exempel 1177.se.

Hélsorelaterade appar och traningsprogram som &r speciellt utformade for seniorer. Dessa kan vara till stor
hjalp for att uppratthalla en aktiv och halsosam livsstil.

Socialt engagemang och gemenskap: majlighet att delta i olika online forum, diskussionsgrupper och sociala
natverk som ar inriktade pa halsa och valbefinnande. Detta ger mojlighet att dela sina erfarenheter, fa stod
fran andra och bygga nya sociala kontakter.

Internet — var kallkritisk

e Dar appar finns i din mobil, sok till exempel pa
- tréning for seniorer
- traning for dldre
- smart senior

¢ Googla (sok) pa internet, skriv in orden: hilsa och seniorer

Sokningen nedan genomfordes den 3 feb 2026 och antal traffar blev ca 802.000.

GO gle halsa och seniorer X @ ¢

Al-lige  Allt  Bilder Videor Nyheter Kortavideor Webb Fler -  Verktyg ~
Alla sprak >

4 Al-dversikt Nar som helst »

Halsa hos seniorer framjas genom en kombination av fysisk aktivitet, narings  Alla resultat >
och social samvaro, vilket kan motverka aldersrelaterad stelhet och muskelfo
hélla sig aktiv, ata proteinrikt och bibehalla sociala natverk ar avgorande for a
livskvalitet, forebygga sjukdomar och minska risken for fallolyckor. ¢ Ungefar 802 000 resuitat (0,37s)

Avancerad sokning
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Egna anteckningar Livscafé 7
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Livscafé 8

Tema Alkohol och aldre

Mal
Oka kiinnedom om den ldrande kroppens kinslighet for
alkoholens skadeverkningar.

Halsa valkommen

Borja girna livscaféet med en promenad eller annan fysisk aktivitet.

Vem ar har?

Tankar sedan sist.

Aterkoppla férandringar

Gjorda utifran forra tillfallet.

Samtala och reflektera om vilka forbattringar detta har lett till. Lat alla komma till tals.

e Vad har gjorts?

e Hur har det gatt? Vad gick bra? Vad var svart?
e Jamfor resultat med malet.

e Arforindringen en forbittring?

e Nasta steg?

Tank pa

Ta med Livscafébladen.
Lat alla komma till tals.

Tema Alkohol och aldre

Handledaren introducerar dmnet.
Samma 6ppenhet som i 6vriga livscaféer kan inte begiras har.

Exempel pa samtal

e Har det blivit "fredag hela veckan”?

e Vad innebair alkohol for dig?

¢ Ensambhet och alkohol - hanger det ihop?

e Smadrta och alkohol — hianger det ihop?

e Andra alternativ till alkoholhaltiga drycker.

e Vara ett gott exempel for kommande generationer.
e Alkohol som ersittning for nagot annat?
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e Samtala om Lakemedel och alkohol.

e Tips pa alkoholfria produkter.

e Bjud in sommelier.

e Bjud in Systembolaget.

e Haénvisa till organisationer, vird, omsorg (om riskbruk/missbruk).

Forbattringsarbete

Handledaren introducerar amnet.

Genom samtal och goda exempel skapas en medvetenhet om behov av férandring och vilja
for att forbattra anvindningen av alkohol.

Samma 6ppenhet som i 6vriga livscaféer kan inte begiras har.
Samtalar om hur man kan hjalpa nagon till en forandring nar det giller alkohol.

Anvind gérna Livscaféblad.

Till ndsta gdng (om ni har nadgon mer traff)
Planera och genomfo6r forandringar som ar kopplade till temat alkohol.

Vt 2026 © Passion for livet stdds och utvecklas av Medborgarskolan

41



medbgr\garskolan

Alkohol och aldre - inledning till samtal

Visa filmen (via lanken nedan):
Hur ser alkoholkonsumtionen bland éldre ut?
med Sven Andréasson ldkare Riddargatan 1 Stockholm

. . alkoholkonsumtionen -
Film Alkohol och dldre | Systembolaget band el |
(omsystembolaget.se)

Varfor okar konsumtionen bland aldre?

ke ¢ O

Generationseffekt Ekonomi och hilsa Mer tilldtande
De som blir &ldre idag har Dagens &ldre har battre Samhallets syn pa
med sig en hogre ekonomi och halsa och alkoholkonsumtion bland
konsumtion &n tidigare lever ett mer aktivt och aldre har blivit mer
generationer. socialt liv. accepterande.

2023-03-27

Alkohol och &ldre | Systembolaget (omsystembolaget.se)

Vilka konsekvenser far alkoholkonsumtionen for dldre?
e Vi tél mindre alkohol nér vi blir dldre, fraimst pa grund av mindre vitska i kroppen, vilket gor
att vi 16per storre risk for att fa skador.

e Aldre personer har i hogre grad hilso- och sjukdomstillstdnd som gor att de tar likemedel som
kan vara farliga att blanda med alkohol.

e Vikan ocksa se att 6kningen i alkoholkonsumtionen bland dldre samvarierar med
utvecklingen av alkoholrelaterade skador och dédlighet.
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Rekommendationer for dldre

* = 1standardglas/dag i genomsnitt (=7 glas/vecka)

* Max 2 standardglas pd en och samma dag

* Den som inte dricker bor inte biorja.

* Den som dricker siillan bér inte dricka oftare i syfte att forbéttra hilsan.

* Ingen alkoholkonsumtion alls dr att foredra vid vissa sjukdomar, dalig balans, vid

intag av vissa likemedel mm.

Riskbruk - hur mycket alkohol ar farligt? | Systembolaget

Tips och material

Ladda ner hiftet (via linken nedan) CAN:
Alkoholvanor hos dldre 2004—-2021 Alohon

https://www.can.se/publikationer/alkoholvanor-hos-aldre-2004-2021/

Ladda ner studiehéftet (via lanken nedan) idres hiisa och alkehols
Studiecirkel Aldres hilsa och alkohol — guldkant eller riskbruk?

https://rpg.org.se/documents/622/Studieh%C3%A4fte-%C3%84|dres-h%C3%A4lsa-och-
alkohol-september-2018.pdf

Studiehafte

Ladda ner héftet (via lanken nedan)
Aldre och alkohol fran Socialstyrelsen

Aldre och alkohol
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Har finns flera olika avsnitt att lyssna pa (via lanken nedan)
SR-play. Studio 6:

Studio 65 - UR - alla avsnitt | Sveriges Radio

Om ildre, med aldre, for aldre.
En poddserie om livet efter 65 som tar upp allt mellan
disco och doden.

Har finns flera olika avsnitt att lyssna pa (via lanken nedan)
Kunskapskanalen Studie 65

https://www.svtplay.se/studio-65

Talkshow for seniorer dir gripande livshistorier blandas
med forskning och fakta, humor och djupaste allvar

Temaprogram om Alkohol och annat intressant.

Stlidio 65
T, e
f‘\

Studio 85
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Egna anteckningar Livscafé 8
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Tema Forbattringsarbete

I de personliga forbattringsarbetena som gors utifrén varje tema anvéinds en forbéttringsmodell
dar tre frgor ar grunden:

e Vad ar det jag vill uppna?
e Hur vet jag att en fordndring ar en forbattring?
e Vilka forandringar kan leda till en forbattring?

Vad vill jag uppna?

Hur vet jag att en forandring ar en forbattring?

Vilka forandringar kan leda till en férbattring?

R

Att vara en del av Passion for livet ar att vara
med i en forandringsresa:

Livscafé1 med tema, deltagaren gor forandring
pa hemmaplan utifran temat.

Livscafé 2 med tema och dterkoppling pa gjorda
forandringar, nya forandring pa hemmaplan.

Livscafé 3 och sa rullar det pa.

Det ar inte det vi sdger och vet som gor skillnad.
Det ar det vi faktiskt gor.
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Passion for livet genomsyras av ldrandestyrt fordndringsarbete och inte det traditionella sattet att

Q99 %

forandra, “gor s&” ”sa blir det s&”.

Med PGSA-hjulet, som i Passion for livet kallas Livshjulet, provas forandringarna genom att planera,
gora, studera/folja upp och agera.

Livshjulet ar forbattringsmetoden dar deltagarna lar under tiden man sjélv gor forandringar.
Se bild nedan.

Traditionellt Larandestyrt
forandringsarbete forandringsarbete

I
I -

Nuldge Onskat tillstédnd
("Ar") (“Bor")

%
-’

Satta mal

Innan en férandring sétts i gang ar det bra att ha ett mal.
Deltagaren stiller sig fragorna: “Vad vill jag uppna?” och "Vad ar viktigt for mig?”
Det ar bra att man bestaimmer nir malet ska utvirderas eller vara uppnatt. Se till att mélet ar tydligt

och greppbart.

Livshjulet (PGSA-hjulet)

Ett systematiskt arbetssitt bidrar till att deltagaren lattare nar malet. Med Passion for livets Livshjul
provas och utvirderas idéer. Genom att arbeta steg for steg, P-G-S-A, kan forandringen foljas och visa
om idén leder till forbattring, inte har ndgon effekt eller leder till f6rsdmring.

Forandringar i Livshjulet gors forst i liten skala. En idé provas vid ett tillfille och utviarderas om det
blev battre for att sedan bestimma nista steg.

Efter varje Livscafé gor deltagarna en personlig forandring utifrén det aktuella temat.
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Livshjulet, P-G-S-A, steg for steg

Planera, P
En fordndring borjar med att Planera vad som behéver goras for att né
@ 2 sitt mal.
Deltagarna stiller sig frigor och borja planera sitt forandringsarbete.
3, < e Vadvill jag forandra?
- e Hur ska fordandrings goras?
e Nir ska den goras?
e Var ska den goras?
e Behover jag stod for att kunna genomfora forandringen?
Gora, G

@p Nista steg dr att Gora.

e  Gor forandringen som planerat.
e Hall koll pa hur det gir genom en enkel méatning.

5 3 e Vad gar bra?
“ e Vad ir svart?
Studera, S
@p Studera ir ett viktigt steg. Har funderar deltagaren pa.

e  Hur gick férandringen.
e Jamfor det resultat med maélet som sattes upp.

\9”(, e Arforindringen en forbéttring?

Agera, A

@ Agera ar ett steg som ibland gloms bort. Har fattas besluten.
)

e Ardenna forindring ndgot som jag vill fortsitta med?
e Vilket dr mitt nista steg?
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Exempel
Att gbra en forandring och anvanda livscaféblad (sid 1)

Mitt personliga forbattringsarbete om tema: Fysisk aktivitet

Vad vill jag uppna?

Hur vet jag att en forandring ar en forbattring?

Vilka férandringar kan leda till en forbattring?

S

o’

Vad vill jag uppna? Mitt mal

Ga mer under dagarna for att kinna mig piggare och orka ga i trappor

Vilka forandringar kan leda till en forbattring? Idéer

Promenera flera ganger i veckan — det har provar jag forst
Ga till affaren i stillet for bilen

Traffa en van och gd motionssparet tillsammans

Anvinda stegriknare

Ata bra mellanmal

Prova gastavar
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Exempel
Att gbra en forandring och anvanda livscaféblad (sid 2)

1. Planera
Jag gor en detaljerad plan.
Vad ska jag gora? Nar? Stod (person/annat)?
Mars
Malet ar att promenera 2 génger i veckan, Under hela april sen Testa gstavar
tisdag och torsdag formiddag. utvirdering
Kopa nya promenadskor Ink6p i mars
Kolla mobilens stegraknare

2. Gora
Jag gor forandringen. Vad gar bra? Vad ar svart? Jag haller koll pa t ex vad och hur ofta.
Jag gor Hall koll — t.ex. vad och hur ofta
April
Promenerar som jag planerat Vecka 15: ti, to
Vecka 16: ti (regnade gick inte to)
Vecka 17: ti, to
Vecka 18: ti, to
Gastavarna ar bra och gor mig sikrare.
Kréangligt med stegriknare.
3. Studera

Hur har det gitt? Jag jAmfor resultaten mot mitt mal. Ar forindringen en forbéttring?

Borjan av maj

Jag promenerade som jag hade planerat forutom nar det regnade. Redan nu kidnner jag mig lite
piggare och sover bra.

Stegraknaren behovs inte.

Att promenera ledde en forbattring for mig.

4. Agera

Ar denna forbittring nigot jag vill fortsitta med? Vilket ir mitt niista steg?

Borjan av maj

Ska fortsatta att promenera och utoka det till 3 dagar i veckan. Ska aven forsoka f& med en vén vid
néagon gang i veckan.

Fortsitter med stavarna.

Kommer ha med en frukt i fickan

Har jag berittat om mitt forbattringsarbete for nigon annan? J a Nej I:I
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Skillnaden mellan hur det ar nu och det
onskade laget

Gapet

Som en metafor for att medvetandegora deltagarna om behovet av férandring anvinder Passion for
livet en bild som symboliserar gapet mellan dar vi befinner oss idag och hur det skulle kunna vara nir
det dr som bast.

Att sedan utmana gapet genom att testa manga sma forandringar och f6lja upp dessa for att se om de
tillsammans fyller igen gapet.

Nu Framover

Flera olika tester av samma eller olika forandringar kan behovas for att fa till en
forbattring.

fh Forbattring

Test av forandring 4

Test av forandring 3

Q

Test av férandring 1

Test av férandring 2
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8 steg till forandring

Forandringsarbete kan beskrivas i 8 steg: vilja till forandring, min egen verklighet, 6vertygelse, tydlig
vision, arbetsprocesser, resultat, hitta nya former och kultur férandras.

Kalla: Den dttastegsprocessen for att leda fordndring | Dr. John Kotter

Vilja till
forandring

Kulturen Min egna
forandras verklighet

En
Overtygelse

Hitta nya

former

\

Resultat

En tydlig
vision

AN

Arbets-

processer

Passion for livet lyfter fram
v Det ar nir vi gor som vi lar.
v Det ar viktigt att borja med ett avgriansat omrade.
v Det ar viktigt att inse att det inte handlar om att bli fardig utan om att rusta sig med ett
forhallningssitt dar man hela tiden agerar for att det ska bli bittre.

v' Det dr de smé stegen som tillsammans skapar det gemensamma resultatet.
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Matningar

Under tiden som forédndringen gors behGver man hélla koll pd hur det gér; for att veta att forandringen
blir en forbattring. Det kan goras paA ménga sitt. Allra enklast ar att sétta ett kryss eller en pinne pa ett
papper. Ett diagram visar tydligt hur det gar med forandringen.

Antal promenader

7

6 0
> (&I
A r -~ I

3

Vt 2026 © Passion for livet stdds och utvecklas av Medborgarskolan 53



medbgr\garskolan

Livscaféblad

Livscaféblad &r ett bra stod for deltagaren att pAminna sig sjalv och andra vad som ska fordndras
och hur detta ska ske.

Uppmuntra deltagarna att séatta upp livscafébladet pa kylskapet.

Arbetsbladet finns i tvé versioner, se nedan.
Skrivs ut frén: Passion for livets hemsida.

Livscafé

Mitt perzonliga forbdttringzarbete om tema Planera
‘v will fae Srindm? Jex e S an detaijerad pian]
Vad skl jog gora? Tar? [ Sted [person/annat]d|

vad vill jag uppnd?

Hur vet jag att en fér@ndring r en firbdttring?

Vilka férindringar kan leda till en farbdittring? &

L | ira
=g mr srindringen. Vad ghribra? Vead &r sullre Jar nbiier kol ph t e ved ochihur ofis.

Hall koll— t =x vad och hur ofta

T
( )
J‘,
- I Studers
Viad vl jag 2 Mitt mdl .
= viliEg vpRns ™= Sour har det e Jas e resutaen mot i bl i Sirinaringen = raiwing”

Agera
Ar denn rbdtring nigot pevill fortsBtts med? Viket & mitt nists

Vilka férandringar kan leda till en frbattring? ldeer

Har jag beditmtom mittSrofrinmeete S5 ngonennen® 10, a0l

Jon o,
SO0,

) Livscafé

Mitt personliga forbéttringsarbete om tema
Vad vill jag uppn&? Mitt mél

Vilka fréndringar kan leda till en férbéttring? Idéer

4. Agera 1. Planera

3. Studera 2. Gora

€

Har jag berattat om mitt frbattringsarbete for ndgon annan? Ja [0 Nej O

Passion forlvet s15ds och utveckias av Quiturum, Region J5nAGpings Fin Version 2017
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Egna anteckningar forbattringsarbete

Vt 2026 © Passion for livet stdds och utvecklas av Medborgarskolan

55



