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Ett digitalt verktyg for att starka
levnadsvanor.
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Ett digitalt verktyg'sem kan hjalpa dig
att starka goda levnadsvanor
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Vad ar
Livsstilsverktyget?

o Ett digitalt verktyg for att starka
goda levnadsvanor.

e Baserat pa forskning - ger resultat.

e Tar ett helhetsgrepp pa hélsa och
innehaller manga olika &mnen.

e Ger mojlighet till egen reflektion.

e Anvander mikrovanor for att skapa
forandring - hallbart dver tid.
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la hand om din halsa!
Delta i viktig forskning

dlkommen att ta del av det forskningsbaserade Livsstilsverktyget fran Goteborgs u
an ge ett nytt satt att:

» ma battre
» hantera stress och livets upp- och nergangar
» forebygga eller hantera livsstilssjukdomar

enom att anvanda verktyget deltar du ocksa i en av Sveriges storsta satsningar for
undersoker din halsa och ditt valmaende over flera ar framat. Verktyget ar kostnar

'm du arbetar inom Vastra Goétalandsregionen och vill ha informationsmaterial till '
vsstilsverktyget faridu garna kontakta oss pa livsstilsverktyget@gu.se




Livsstilsverktyget riktar
sig till alla som vill starka
sin halsa

(o]
e Invanare
e Patienter
e Vardpersonal

e Medarbetare

Lank till 2 min film
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halsa metlstod av
Livsstilsverktyget
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Har hittar du Livsstilsverktyget

For att kunna anvanda verktyget i Vastra
Gotalandsregionen behéver du ga via
lanken:

Vastra Goétalandsregionen |
Livsstilsverktyget

Du kan ocksa hitta verktyget pa 1177.se.
Lank

Vill du anvanda Livsstilsverktyget i ditt
arbete gar du i stallet till sidan for
personal i VGR:

VGR personal | Livsstilsverktyget



https://livsstilsverktyget.se/sv/vastragotalandsregionen
https://livsstilsverktyget.se/sv/vgrpersonal
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Mer information for dig som vill anvanda
verktyget i ditt arbete

VGR personal | Livsstilsverktyget:

@ Livsstilsverktyget

fran Géteborgs Universitet

- Livsstilsverktyget.se/sv/vgrpersona, ar @ corssoscs vessirsr

personalsidan fér dig som vill anvanda Ya VASTRA
Ww GOTALANDSREGIONEN

Livsstilsverktyget i tjansten.

« Har hittar du mer information om
verktyget, en broschyr riktad till
patienter, samt ett inspelat webbinarie.

Ta hand om din halsa!

Delta i viktig forskning.

« Broschyren om verktyget finns ocksa
pa Marknadsplatsen. Du hittar den
genom att séka pa artikelnr:
VGR18377.



https://livsstilsverktyget.se/sv/vgrpersonal

Artikel Arbetslust, nr 4 november 2024

Nu introduceras verktyget till VGR:s medarbetare.

Digitalt verktyg

som kan andra vara liv

- pa djupet

Diabeteslikaren Anders Rosengren
bérjade fundera p hur han kunde hjélpa
sina patienter att 13gga om sin livsstil.
Det blev frdet till Livsstilsverktyget.

samt dr en Ionsam marknad. Generellt sitt
har vi dock redan god kunskap om vad
som krivs for att skapa ett hilsosamt liv.
Men trots alla rid och allt vi vet visar
forskning att det oftast inte hjilper oss att
dndra livsstil.

- Jag kiinner en frustration &ver att
minniskor mer och mer ses som maskiner,
vilket leder till en sniv syn pi manniskan
och vad hilsosamma vanor innebar.

Det siger Anders Rosengren som ar
professor och diabetesforskare vid Gote-
borgs universitet. Han borjade fundera
kring hur han bast skulle kunna hjilpa sina
patienter att genomfora livsstilsforand-
ringar.

- Vad skulle hinda om vi, i bruset av
alla fyrkantiga hilsordd, ger minniskor en
chans att ta ett steg tillbaka och reflek

Han fortsitter: - Jag ir inspirerad av
Daniel Kahneman som fick Nobelpriset i
ekonomi 2002. Han menar att vi styrs mer
av intuition in rationellt tinkande nir vi
gor véra val. Vanor och impulser stir i vigen
for att kunna tillimpa information. I stillet
for att friga hur jag kommer upp i 10 000
steg behover vi friga oss vad som dr si
viktigt i mitt liv att jag vill rora mig mer?
Da far man sitt varfor.

1t av Livsstilsverktyget har
det visat sig att de som anviinder verktyget
regelbundet fir bittre blodsocker, blod-
tryck och insulinkanslighet, ligre vikt och
fettmassa samt 6kad muskelmassa.

Sedan i juni i 4r finns Livsstilsverktyget
Pa 1177 och i host genomfor VGR en infor-

over vad vi egentligen vill dstadkomma
med hilsoriden?

UTIFRAN DEN FRAGAN tog han och en

grupp forskare forsta steget till det som

skulle bli Livsstilsverktyget. Genom att

dersoka hur biologiska och psykologisk

faktorer samspelar Gver tid har man skapat

ett digitalt verktyg dir information kring

omriden som triining, kost, stress, somn,
b

het, oro och nedstd
ras med reflekterande frigor. Det ger
ooy s At ot e o

g persp

for att inspi fler att
anvinda det. En del av kampanjen vinder
sig till VGR:s medarbetare.

EN MEDARBETARE SOM prévat verktyget dr
Lena Zetterberg. Hon arbetar till vardags
med hilso- och sjukvirdsadministration

Att ta det lugnt pa verandan tillsammans
med katten &r ett sitt for Lena att minska
stressen | vardagen.

FOTO: SORA SASEL

pi Koncernkontoret och det var en kollega
som tipsade om verktyget vid ett APT.

- Jag blev nyfiken niir jag forstod att det
var ett annat sitt att arbeta med levnads-
vanor, mer personligt och utan pekpinnar.
For jag ar inte intresserad av massa rad
som bara talar om for mig hur dilig jag ar
och vad jag borde gora i stillet, siger hon.

Lena har anvint verktyget i ungefir ett
halvar och tycker att det inspirerar och ger
henne en puff i ritt riktning.

~ Det kan fungera som en stunds balsam
for sjilen och har fatt mig att borja tinka i
lite nya banor. Bland annat pa vad jag kan
ge mig sjalv for att kunna tinka annorlunda
och vad som skulle kunna vara forsta steget
om jag vill forandra nigot.

Lena gillar att verktyget ger henne en
méjlighet att ta hand om sig sjilv. Utan att
behadva soka hjilp.

~ Det ir en hirlig och starkande kinsla
att kunna skapa forandring sjilv, sager
hon.

LIVSSTILSVERKTYGET KAN tillimpas i olika
sammanhang och Anders rekommenderar
chefer att anviinda det i sitt systematiska
arbetsmiljoarbete. Till exempel kan det
fungera som stod i arbetet med att motverka
stress eller ge underlag till gemensamma
diskussioner kring imnen som friskvard,
relationer och konflikter.

~ Det finns tre stora vinster med attan-
viinda verktyget i arbetsmiljarbetet. Det
kan ge positiva effekter pd personalens hilsa
och verka forebyggande for att minska
sjuklighet bland anstillda. Det kan bidra
till ett mer hallbart arbete, med mikropauser,

av hilso- och sjukvirden diir VGR:s frim-
jande och sjukdomsforebyggande arbete
dr ett prioriterat omride.

~ Det har ar en del av en storre omstill-

ning dir malet ir att erbjuda tjinster och
stod som kan hjilpa oss alla att ta storre
ansvar for den egna hilsan. Och dir dr
digitala tjanster en underutnyttjad resurs
som ska stirka det arbetet, sager hon

For Lena Zetterberg ar det sjalvklart att

fortsitta med verktyget, hon vill se vart det

tar henne.

om hur jag kan minska pa krav och press,
for att i stallet anvanda energin att gora bra
val nar det behvs, siger hon. «

Text: Asa Rehnstrém

Livsstilsverktyget
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https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/hos4380-250679164-21374/native/Arbetslust%202024%20nr4.pdf

