Valkommen till Workshop
Motiverande samtal om
fysisk aktivitet med barn
och unga

Vi startar klockan 13:00. Skriv i
chatten:

vilken profession du har

var du jobbar
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Centrum for fysisk aktivitet
— ett regionalt kunskapscentrum

For vilka?

Vad?
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Motiverande samtal -
forhallningssatt OCH samtalsmetod

Kommunikationsfardigheter

Férhallningssatt - MI-anda




MI-anda

Samarbete

— Respekt, jamlik part

Acceptans
— Respektera autonomi

Medkansla

— Satta sig in i barnets/foralderns tankar,
kanslor

Framkalla

— Locka fram och forstark forandringsprat

Samarbete

Medkansla

Acceptans




Rorelsenyckeln

o Ett konkret verktyg i samtal om fysisk aktivitet
med barn, ungdomar och vardnadshavare

e Samtalsstod och bildstod
— Sanka trosklar, skapa struktur i samtalet

e Passar bra att anvanda tillsammans med MI
— Inkludering och delaktighet

e Tillganglig i fysisk form och digitalt
- www.vgregion.se/rorelsenyckeln
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http://www.vgregion.se/rorelsenyckeln

Kort i olika kategorier

&

Samtalsverktyg

Motiverande
samtalsteknik

Be om lov att fa fraga, informera,

eller reckommendera
Ar det OK att ...
Far jag beratta lite om ...

Stall 6ppna, utforskande fragor

Vad kanner du till om _..

Vad gér du redan for att .

Hur ser du pa ...

Vad innebar detta for dig ...
Vad skulle du kunna bérja med ...

Pa vilket satt ...
Vad blir ditt nasta steg ...

Spegla och reflektera
Sa du funderar pa ...

Du ar osaker ... samtidigt som du ...
S& det som gor det viktigt for dig ar ..
Du ser mojligheter att ... och ditt nasta

steg blir ..

Sammanfatta relevanta delar

till en helhet

Samtalsverktyg
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Mminna rz-bommendationer

Fér att ma bra

de blir varma

snitt minst
genom af

ska barn rgra Pa sig s4 att
och lite andfadda j genom-
60 min Varje dag, t.ex
ttleka, g4 eller cykla,

©

Lr: ganger i veckan sk
rnen ska blj andfadda och varma, t.e)
, tex,

genom att Spring
; 93 snabbt,
Uppfdrsbacke eller s:mmc! P

@ puisen upp rejsi

Tre ok .
g ,;egfnger Iveckan by aktiviteter
sOarker mu;kler och skelett inga,

™M att springa och hoppa, )

Allméinna rekommendationer
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Tips for att komma igang!

@ Du kan fa stad i att hitta anpassade
aktiviteter, bade genom sjukvérden (habili-
tering/rehabilitering) och genom parasport.
Pa parasport.nu kan du hitta anpassade
aktiviteter nara dig och &ven digital traning

(\/) Attha stédjande personer omkring sig
ar en forutsatining for att komma igang
och fortsatta med aktiviteten_

N‘m\xet&

@ Det finns tillgédnglighetsanpassade
aktiviteter och traningsanlaggningar far
att underatta din tréning. Bild- ach ljud-
stod kan aven hialpa dig i aktiviteten.

@ Det kan finnas olika typer av stéd att
soka 1 din kommun, kontakta kommunens
handlaggare.

axtivitet:

fortsatt

Min dag
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Kommunikationsfardigheter




Bekrafta

e Fa barnet/foraldern att kdnna sig sedd

e Framja samarbete och gott samtalsklimat,
starka sjalvtillit och minska motstand o

o Lyft egenskaper, kompetens, styrkor:

- Malmedveten, nyfiken, ansvarsfull, \

) T {
Samman- | Kommuni kations- | Oppna
fattningar I| fardigheter . fragor

omtanksam...

e Skillnad pa berdm och bekréftelser

Reflektioner




Oppna fragor '

Samman- Kommunikations-

fattningar fardigheter

e Som inte kan besvaras med enstaka ord som ja/nej

e Hur, vad, pa vilket satt...

- Vad upplever du fungerar bra med ditt barns
rorelsevanor?

— Vad har du for tidigare erfarenheter av att géra en
aktivitet efter skolan?

— Pa vilket séatt ténker du att ni skulle kunna fa in
cyklingen i er vardag?

e Stall i huvudsak 6ppna fragor
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e Varva fragor med bekréaftelser och reflektivt lyssnande

Min aktivitet
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Oppna fragor hur, vad, p3 vilket sétt..

Gar du pa nagon aktivitet pa din fritid?

- Exempel: Hur ser det ut med aktiviteter for dig péa fritiden?
Har ditt barn mycket stillasittande skarmtid efter skolan?
Har det gatt bra med tréaningen?

Har ni borjat med cyklingen som vi pratade om sist?

Tycker du att aktiviteten som du boérjat med ar rolig?




Reflektivt lyssnande

e En spegling av det som sagts

e Visar att man som radgivare lyssnar

Bekraftelser

e Uppmuntrar till fortsatt utforskande

e FOrstarker delar i samtalet eller for samtalet vidare

| Kommunikations- | {'flpupna

Samman- s
fardigheter '. fragor

e Enkla reflektioner fotningar

o Komplexa reflektioner

— Dubbelsidiga reflektioner




Reflektioner - exempel

"Jag vet att vi borde gbra nagot at Kalles skarmtid pa
eftermiddagar och kvallar, men jag har inte energi att ta tag i

det.”

e Enkel reflektion:
- "Du ténker att ni borde gdra nagot at Kalles skarmtid”
— "Du har inte enerqi till att ta tag i detta just nu”

Positivt?
Negativt?

e Komplex reflektion:

— "Du har inte enerqi till att ta tag i Kalles skarmtid just nu,
samtidigt som du vet att det skulle vara bra for Kalle och hans
halsa”

Férandra?
Stod?




Reflektioner

o (Féralder) Vi har misslyckats sa manga ganger, jag orkar inte
forsdka en gang till.

o (Foralder) Jag vet att jag maste ta tag i det har nu, men jag vet
inte hur vi ska borja.

e (Ungdom) Jag vill verkligen komma igang men det &r svart med
min stress.

e (Barn/ungdom) Jag ar sa trott nar jag kommer hem fran skolan
och orkar inte ga och trana da.

e (Barn/ungdom) Det skulle kdnnas kul att komma igang med en
aktivitet.




Rorelsepaus!

Energipiller
Kondition

. Luftboxa

. H6ga knan

. Twisthopp

. Lufthopprep

. Krysshopp

. Jogga pa stéllet
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www.vdgregion.se/rorelsepaus



http://www.vgregion.se/rorelsepaus




Informera i dialog

e Be om lov att ta upp ett amne
— Ar det okej att vi pratar en stund om...?

e Utforska vad barnet/familjen redan vet
- Vad vet du redan om...?

e Be om lov att fa informera
- Vill du att jag berattar mer om...?

e Ge kort, anpassad info

e Utforska var barnet/familjen tanker efter att
informationen givits

— Vad tanker du om det har?

Allmiinna rekommendationer

Fysisk aktivitet

6 unllar
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snitt minst 60 min varje dag, tex
genom att eller cykla.
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genom att springa snabbt, cykla i
uppférsbacke eller simma,

o

Tre ganger i veckan bér aktiviteter
som starker muskler och skelett ingd,
som att springa och hoppa

Fér att ma bra ska barn réra pa sig sa att
de blir varma och lite andfadda i genom-

Tre ganger i veckan ska pulsen upp rejalt —
barnen ska bli andiidda och varma, t.ex.
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Du far forbatrad |
skolprestation

Du far bartre
ition

Det ir bra att
rora pa sig!

Ungdom

Du far battre
sjalvkansla

Du blir mindre
stressad

Du far battre

Du far battre
magfunktion

" Du blir mindre

orolig och deppig




Bemota motstand

o Kanslouttryck for:
— Press, hotad valfrihet
— Egna fel och brister

— Inte bli forstadd/lyssnad pa/accepterad

e Visa forstaelse och respekt
— Reflektera, betona sjalvbestammande, byt amne

— Undvik att argumentera eller 6vertyga




Bemdta motstand och olika viljor

e (Foralder) Vi har sa mycket annat just nu, vi har inte tid
for det har.

e (Ungdom) Jag har redan férsdokt komma igang med tréning
sa manga ganger, men det ar inget som funkar.

e (Barn) Jag vill borja i basket, men mamma tycker ju inte
att det ar en bra aktivitet

e (Foralder) Du har inte varit var situation sa du forstar inte
hur vi har det.




Fragor och reflektioner -




Tack for idag!

Emma Henning, Leg. Fysioterapeut

Centrum for fysisk aktivitet

emma.henning@vgregion.se




