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-Vad säger forskningen om 

kommunikation kring övervikt och 

obesitas?

-Klinisk emotionell intelligens

-Verktyg för kommunikation

Vem är jag, och vad ska jag prata om?
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Ett ord som en människa fäster sig vid, kan verka i 

oberäknelig tid. 

Det kan framkalla glädje till livets slut. 

Det kan uppväcka obehag livet ut.

Ja, det påverkar livet på jorden, så slarva inte med orden!

(Alf Henriksson)





Vad säger forskningen?

● Det är känsligt!

● Vi kan förvänta oss känslomässig respons när vi pratar om övervikt.

● Det finns faktorer både hos vårdtagare och vårdgivare som påverkar förståelse 

och respons.

● Vi som vårdgivare kan påverka genom vår kommunikation.

● Vi kan träna oss på att hantera känslomässig respons.
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Det är känsligt-det handlar om känslor!



Klinisk emotionell intelligens

● Både vårdpersonal och patienter har 

känslor.

● Både vårdpersonal och patienter visar 

känslor

● Både vårdpersonal och patienter kommer 

att tolka varandras beteende.

● Vårdpersonal är generellt dåliga på att 

uppmärksamma egna känslor

● Vårdpersonal är generellt osäkra på hur 

man ska hantera andras känslor.
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BOKTIPS

Emotion in the clinical encounter

Av

Rachel Schwartz, Judith A Hall & Lars G 

Osterberg
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Tänk om jag 

kan få hjälpa! 

(hopp, 

förväntan)

Tänk om jag 

kan få hjälp! 

(hopp, 

förväntan)
Tänk om jag 

inte lyckas 

hjälpa! (oro)

Tänk om jag 

inte får hjälp! 

(oro)

Duger jag? 

Har jag gjort 

tillräckligt? 

(skuld, skam)

Duger jag? 

Är det mitt fel? 

(skuld, skam)

Du hindrar mig 

att må bättre! 

(ilska, sorg)

Du hindrar mig 

från att hjälpa! 

(ilska, sorg)

Livsstress Livsstress



Hantera känslor

● Känslor är en naturlig och normal del av mänskligt liv och interaktion

● Känslor är viktiga informationsbärare som talar om vad som är viktigt för oss själva 

och för andra. 

● Starka obehagliga känslor leder lätt till att vi handlar på ett sätt som inte är 

konstruktivt, för att snabbt bli av med dem.

● Ett accepterande förhållningssätt hjälper oss att hantera starka känslor

● Att benämna känslor för sig själv, tillsammans med patienten eller med kollegor, 

gör dem mer hanterbara.
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Det finns faktorer hos både vårdtagare och 

vårdgivare som påverkar.



Faktorer hos vårdtagare

• Socioekonomisk och kulturell bakgrund

• Utbildningsnivå hos föräldrar

• Livsstilsfaktorer

• Olika värdering av problematiken

• Rädsla för stigmatisering



Faktorer hos vårdgivare

• Vårdpersonal står inte över de fördomar som finns i 

samhället

• Tendens att överdriva individens del

• Obehag inför situationen

• Obehag inför andras känslouttryck

• Behov av att utforska egna attityder

• Behov av kollegialt stöd, träning och handledning



Vi som vårdgivare kan påverka genom vår 

kommunikation.



Vad säger forskningen om kommunikation?

• Engagemang, värme och empati

• Betona hälsoperspektivet

• Erkänn samhällsperspektivet

• Betona styrkor

• Externalisera problemet från barnet

• Bjud in egna lösningar

• Engagera hela familjen

• Undersök förändringsbenägenhet



Verktyg för kommunikation

• Validerande kommunikation

• Engagemang, värme och empati

• Erkänn samhällsperspektivet

• Lösningsfokuserad kommunikation

• Betona styrkor

• Externalisera problemet från barnet

• Bjud in egna lösningar

• Engagera hela familjen

• Motiverande samtal

• Undersök förändringsbenägenhet



Validerande kommunikation

• Att i ord och handling bekräfta, det vill säga visa 

medvetenhet om och acceptans av patienten, att det hen 

gör och känner är begripligt utifrån omständigheterna.

• Att bekräfta och förstärka det som är relevant, sant, eller 

effektivt i det en person säger och uttrycker, vare sig det 

är tankar, känslor, kroppsupplevelser eller handlingar.

• Att samtidigt visa på alternativa sätt att handla eller att 

hantera upplevelsen.
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Validering

● Visa att du lyssnar

● Håll ögonkontakt

● Upprepa eller sammanfatta

● Visa förståelse

● Undvik att värdera

● Öppna för alternativa vägar
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Du är rädd att du inte 

ska klara detta

Utifrån vad du 

berättar låter det som 

att du känner dig 

väldigt missförstådd

Jag förstår att det här kan 

kännas oöverstigligt men 

samtidigt tänker jag på allt du 

skulle vinna på våga

Jag hör att du känner dig 

missförstådd och jag är 

ledsen för det, men jag skulle 

gärna vilja förstå



När är det svårt att validera ?

• Vid starka negativa känslor.

• När man är övertygad om att man har rätt.

• När man försöker att få den andre att ändra på sig.

• När man dömer den andres tankar, känslor, handlingar och ser dem 

som bra eller dåliga eller som rätt eller fel.

• När man själv blir invaliderad.



Invalidering

• Vid invalidering ifrågasätts, bedöms eller trivialiseras en persons 

upplevelse och känslor. 

• Invalidering är att  tala om hur den andre borde/ inte borde känna, 

tänka eller tycka.

• Invalidering är att behandla den andra som skör.
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FÄLLOR

● ”Det där ska du inte oroa dig för.”

● ”Det där måste du sluta med.”

● ”Så är det inte.”

● ”Det är inget fel på dig.”

● ”Tycker du verkligen det?”

● ”Så sa jag inte.”

● ”Nu får du lugna dig!”

UTVÄGAR

● ”Berätta mer om det som oroar dig”

● ”Skulle du kunna göra på något annat sätt?”

● ”Förklara hur du tänker”

● ”Jag förstår att du har det tufft”

● ”Hjälp mig att förstå”

● ”Hur menar du nu?”

● ”Hur kan jag hjälpa?”

Invalidering
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Lösningsfokuserad kommunikation

”Ingen vill ha problem, men alla kan vara 

stolta över att komma över ett hinder eller 

tillägna sig en ny förmåga.”
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(Ben Furman)

BOKTIPS

Jag är stolt över dig!

Av

Ben Furman



Principer för lösningsfokus

• Fokus på att utveckla färdigheter i stället för att lösa problem.

• Fokus på mål istället för orsaker.

• Leta positiva undantag och alla steg i rätt riktning.

• Mobilisera inre och yttre resurser.
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Externalisera problemet

• Det är inte vad du är utan vad du gör som är viktigt

• Du är här för att lära dig nya färdigheter som hjälper dig att må bättre.

• Det kanske gick sämre den här gången för att du inte hunnit träna på dina 

färdigheter eller inte fått tillräckligt mycket hjälp.

• Du och jag jobbar tillsammans mot suget.



Lösningsfokuserade frågor

• Vad skulle du kunna vinna på en förändring?

• Vad gör du redan som är bra?

• Hur kan jag hjälpa dig?

• Vem kan mer hjälpa dig?

• Var skulle du säga att du befann dig på väg mot målet på en 

skala mellan ett och tio? Varför är det inte längre ner?

• Om det problem som du kommer hit för mirakulöst försvann, 

hur skulle livet då bli annorlunda?

• Vad skulle vara det minsta steget i riktning ditåt för att du 

skulle känna att du hade fått hjälp?



Motiverande samtal



Motiverande samtal

Motivation är inte konstant

Motivation är inte ett personlighetsdrag

Motivation påverkas i samspel



Förändringsprat (MI)

• Det är alltid patientens egna känslor och värderingar som 

kommer att leda till förändring, inte vad vi tycker.

• Ambivalens är en del av alla förändringsprocesser.

• Att utforska ambivalens tillsammans med patienten kan leda 

till förändringsprat.

• Förändringsprat leder till förändring.

BOKTIPS

Motiverande samtal 

och behandling vid 

övervikt och fetma -

vuxna, ungdomar och 

barn

Av

Barbro Holm 

Ivarsson, Liselott 

Kuehn Krylborn & 

Sofia Trygg Lycke



Verktyg för kommunikation

• Validerande kommunikation

• Engagemang, värme och empati

• Erkänn samhällsperspektivet

• Lösningsfokuserad kommunikation

• Betona styrkor

• Externalisera problemet från barnet

• Bjud in egna lösningar

• Engagera hela familjen

• Motiverande samtal

• Undersök förändringsbenägenhet



Vi kan bli bättre på att hantera våra egna och 

våra patienters känslor

Vi kan påverka barns hälsa genom vår 

kommunikation

Validering, lösningsfokus och motiverande 

samtal är hjälpsamma kommunikationsverktyg



”Tålamod är att ha i minnet att saker och ting 

utvecklas i sin egen takt. Årstiderna kan inte 

påskyndas. När våren kommer spirar gräset av 

sig själv.”

-Jon Kabat-Zinn



TACK!

Sara Klaverdal, psykolog │Hallands Sjukhus │sara.klaverdal@regionhalland.se
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