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Alle beboere skal vide hvordan de kan 
påvirke deres egen sundhed.
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Vi vil inden 
sommerferien 2009 i 
samspil med beboerne 
arrangere en række 
infoaftener så alle 
beboere inddrages
(Det vigtigste for os er 
her, at alle beboere 
inddrages. Antallet af 
infoaftener afhænger 
således af, hvornår dette 
mål er nået.) 
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MÅL MÅLINGER

Resultatmål Procesmål Plan for dataindsamling 

Resultatmål 2:
Alle beboere skal have en oplevelse af at det kan 
være nemt og sjovt at vælge en sundere livsstil.

Procesmål  2:
Personalet vil udarbejde individuelle 
sundhedsbøger til alle beboere inden 
sommerferien 2009.
(Sundhedsbogen gør det nemt, fordi
•den giver overskuelighed,
•den er individuel
•Personalet hjælper med at ”læse” den 1 
gang om måneden.
Sundhedsbogen gør det sjovt, fordi
•Den handler om beboeren selv
•Den finder ind til en enkeltes interesse
•Den kan ligge til grund for egne grafer 
og søjler)

Vi vil i sundhedsbøgerne spørge 
beboerne om en given aktivitet er 
sjov ud fra smiley-er 
Vi vil ledsage disse data med 
kvalitative vurderinger.
I de månedlige evalueringer i 
sundhedsbøgerne vil samtalerne 
afsløre, om det har været nemt og 
sjovt.



MÅL MÅLINGER

Resultatmål Procesmål Plan for dataindsamling 

Resultatmål 3:
Alle beboere har en sundere livsstil ved projektets 
afslutning, end ved projektets begyndelse

Vi vil inden sommerferien 2009 
udarbejde individuelle 
sundhedsbøger til alle beboere.
Sundhedsbogen skal omhandle 
alle sundhedsaspekter. 

Procesmål 3A:
Vi vil inden sommeren 2010 sammen med 
beboerne udvikle rutiner, vaner og 
traditioner i forhold til mad og motion i 
fælleshuset.
(Vi vil sammen med beboerne finde på nye 
tiltag, så livet i fælleshuset bliver sundere.
Det kunne være:
•Sund brunch i weekenden.
•Tilbud om mellemmåltider.
•Faste gåture efter aftensmaden.)

Der er måske mulighed for 
illustrere udviklingen visuelt ved 
hjælp af grafer. Vi forestiller os 

en månedlig evaluering af 
sundhedsbogen. 

På personalets møder skal det 
afdækkes om der i 

sundhedsbøgerne er kommet 
ønsker, som kræver, der bliver sat 

fælles tiltag i gang.



Viden om sundhed
Hvad ved beboerne nu?

Spørgsmål 1

Hvor mange måltider skal man spise dagligt?

2 3 6 Ved ikke

Spørgsmål 2

Hvor meget anbefaler Sundhedsstyrelsen du bevæger dig dagligt?

10 min ½ time 2 timer Ved ikke

Spørgsmål 3

Hvor meget frugt & grønt anbefales det man spiser dagligt?

400 gr 600 gr 800 gr Ved ikke

Spørgsmål 4

Hvor længe anbefales det voksne personer at sove i døgnet?

4-6 timer 7-8 timer 9-10 timer Ved ikke

Spørgsmål 5

Hvor meget væske skal man drikke i døgnet?

¼-½ liter 1-1½ liter 2-2½ liter Ved ikke

Spørgsmål 6
Hvor mange genstande alkohol anbefales man højest at drikke pr. uge for 
MÆND?

7 14 21 Ved ikke

Spørgsmål 7

Hvor mange genstande alkohol anbefales man højest at drikke pr. uge for 
KVINDER?

7 14 21 Ved ikke

DATO: NAVN:
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Lars



Vær fysisk aktiv.
Mindst 30 
minutter
om dagen.

Spis frugt og 
grønt.
6 om dagen.

Spis fisk og 
fiskepålæg
flere gange om 
ugen.

Spis varieret                   
og bevar 
normalvægten.

Jeg har valgt dette fordi:

Jeg vil selv:

Jeg skal have hjælp til:

Jeg har valgt dette fordi:

Jeg vil selv:

Jeg skal have hjælp til:

Jeg har valgt dette fordi:

Jeg vil selv:

Jeg skal have hjælp til:

Jeg har valgt dette fordi:

Jeg vil selv:

Jeg skal have hjælp til:



Spar på sukker.
Især fra 
sodavand, slik og 
kager.

Spar på fedtet.
Især fra
mejeriprodukter 
og kød.

Spis kartofler, ris 
eller pasta og groft 
brød      hver dag.

Sluk tørsten i vand.

Jeg har valgt dette fordi:

Jeg vil selv:

Jeg skal have hjælp til:

Jeg har valgt dette fordi:

Jeg vil selv:

Jeg skal have hjælp til:

Jeg har valgt dette fordi:

Jeg vil selv:

Jeg skal have hjælp til:

Jeg har valgt dette fordi:

Jeg vil selv:

Jeg skal have hjælp til:



Lars
MINE PRIVATE MÅL:

-Rygning
-Alkoholforbrug
-Søvn
-Psykisk trivsel
-Andet jeg vil arbejde med
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