
   
 

DIN VÄG TILL VÄLBEFINNANDE 
En guide till stöd för dig som har 

en reumatisk sjukdom 



Välkommen in 
på din väg till 
välbefinnande! 
Din väg till välbefinnande erbjuder information, 
tips, kamraterfarenheter och övningar som stöd 
för ditt välbefinnande. Guiden tar upp hur man 
kan motverka sjukdomar associerade med 
inflammatoriska reumatiska sjukdomar, 
hur man förbinder sig till vården, egenvård vid 
långvarig smärta och sunda levnadsvanor. 
I guiden hittar du praktiska tips och övningar 
som hjälper dig att förändra dina levnadsvanor 
genom små steg i vardagen. 

Innehållet i guiden är planerat särskilt för 
personer med inflammatoriska reumatiska 
sjukdomar, men här finns mycket som kan vara 
till nytta för vem som helst, oberoende av 
diagnos. 



















































 
 

 
 

 

 

Sm
är
td
ag
bo

k
En

 s
m

är
td

ag
bo

k 
hj

äl
pe

r d
ig

 lä
ra

 k
än

na
 d

in
 s

m
är

ta
 o

ch
 v

ad
 s

om
 g

er
 li

nd
rin

g 
el

le
r f

ör
vä

rr
ar

 d
en

. D
ag

bo
ke

n 
ka

n 
oc

ks
å

hj
äl

pa
 d

ig
 a

tt
 s

ät
ta

 o
rd

 p
å 

sm
är

ta
n 

i k
on

ta
kt

en
 m

ed
 h

äl
so

vå
rd

en
.

H
är

 fi
nn

s 
en

 b
ot

te
n 

fö
r e

n 
sm

är
td

ag
bo

k 
so

m
 d

u 
ka

n 
an

vä
nd

a 
un

de
r e

n 
ve

ck
a,

 m
en

 d
u 

ka
n 

fo
rt

sä
tt

a 
at

t s
kr

iv
a 

up
p 

va
d 

du
kä

nn
er

 e
ft

er
 d

et
 o

ck
så

.

Ve
ck
od

ag
 

M
ÅN

 
TI

S 
O

N
S 

TO
RS

 
FR

E 
LÖ

R 
SÖ

N
 

Va
r k

än
ns

 s
m

är
ta

n?

H
ur

 k
än

ns
 s

m
är

ta
n?

(t
.e

x. 
m

ol
an

de
,

st
rå

la
nd

e,
 s

kä
ra

nd
e)

H
ur

 s
ta

rk
 ä

r
sm

är
ta

n?
 ?

 (1
-1

0)

N
är

 k
än

ns
 s

m
är

ta
n?

 

Va
d 

fö
rv

är
ra

r
sm

är
ta

n?

Va
d 

lin
dr

ar
sm

är
ta

n?
 

27





 

 
 

 
 

 
 

 

Sö
m
nd

ag
bo

k
En

 s
öm

nd
ag

bo
k 

är
 e

tt
 b

ra
 re

ds
ka

p 
då

 d
u 

vi
ll 

fö
lja

 u
pp

 d
in

 s
öm

n 
oc

h 
åt

er
hä

m
tn

in
g.

 M
ed

hj
äl

p 
av

 d
ag

bo
ke

n 
ka

n 
du

 g
ra

ns
ka

 d
in

a 
sö

m
nv

an
or

 o
ch

 v
ad

 s
om

 s
tö

de
r e

lle
r s

tö
r d

in
sö

m
n 

oc
h 

åt
er

hä
m

tn
in

g.

D
u 

ka
n 

an
vä

nd
a 

de
n 

hä
r b

ot
tn

en
 fö

r a
tt

 fö
ra

 s
öm

nd
ag

bo
k 

i e
n 

ve
ck

a.

Fy
ll 

i d
å 

du
 v

ak
na

r 
M

ÅN
 

TI
S 

O
N

S 
TO

RS
 

FR
E 

LÖ
R 

SÖ
N

 

Kl
oc

ks
la

g 
då

 d
u

la
de

 d
ig

Kl
oc

ks
la

g 
då

 d
u

so
m

na
de

 (u
ng

ef
är

)

Kl
oc

ks
la

g 
då

 d
u

va
kn

ad
e

Sö
m

nt
id

 to
ta

lt

U
pp

sk
at

tn
in

g 
av

tid
en

 i 
sä

ng
en

Sö
m

nk
va

lit
et

en
 p

å
sk

al
an

 1
–1

0

Fy
ll 

i i
nn

an
 d

u
lä

gg
er

 d
ig

Va
ke

nh
et

 u
nd

er
 d

ag
en

på
 s

ka
la

n 
1–

10
 

29





31

 
 

Bilderna på uppslaget har producerats som en del av projektet 
Motion och välbefinnande för personer 65 år och äldre med 
reumatism och andra muskuloskeletala sjukdomar. Projektet 
finansieras av undervisnings- och kulturministeriet (2024–2026). 
Motionär: Ida Salo. 

Rörelse 3: 
Bromsande knäböj över stol 

Stå med ryggen mot en stolsits. 
Försäkra dig om att stolen inte kan 
glida iväg. 

För långsamt baken neråt och bakåt 
tills du sitter ner. 

Res dig med hjälp av händerna eller 
med händerna korsade över 
bröstkorgen. 

Upprepa rörelsen 8–10 gånger. 
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Jag som motionär
Refektera över din relation till motion genom 
att svara på frågorna här under. Med hjälp av 
dem kan du identifiera motionsvanor som 
passar dig och vad som påverkar din motivation 
att motionera. Du kan inte svara rätt eller fel, 
avsikten är att du funderar hur det är för dig. 

Jag motionerar helst… Kryssa för på rätt ställe.

ensam tillsammans 

inne ute 

på morgonen på kvällen 

i samband med i samband med 
vardagssysslor motionsträning 

Jag upplever att motion… Kryssa för lämpliga alternativ.

är uppiggande och gör mig lättare till sinnes känns bra i kroppen 

stöder min sömn och återhämtning hjälper mig sköta min hälsa 

är en möjlighet till umgänge med närstående mahdollistaa 

är en möjlighet att lära sig nytt och nå mål 

något annat, vad? 

Jag upplever att mitt motionerande utmanas av… 

Kryssa för lämpliga alternativ. 

trötthet brådska min ekonomiska situation 

att jag inte har hittat någon motionsform jag gillar 

att jag inte har någon att motionera med 

något annat, vad? 

smärtor 

Fundera också på 
hur du kunde lösa 
utmaningarna. 

Den motionsform jag gillar bäst just nu: : 

En motionsform jag skulle vilja pröva: 
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Att observera måltidsrytmen 
Observera din måltidsrytm under åtminstone två dagar. Anteckna dina måltider och 
klockslaget (t.ex. kl. 9 – morgonmål, kl. 12 – lunch …). Du behöver inte anteckna vad du äter. 
Sträva efter att äta på samma sätt som i vardagen, ändra alltså inte på din måltidsrytm på 
grund av övningen. 

Gör också en anteckning ifall du märker att du är hungrig en viss tid, om du känner sug efter 
något eller småäter. Du kan också anteckna studer då du är i rörelse samt när du vaknar och 
går och lägger dig, ifall du tror att det påverkar hur eller när du äter. 

Dag 1 

Klockslag Måltid Iakttagelser 

Dag 2 
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Fundera på det här när du har fått en uppfattning om din 
måltidsrytm: 

Är din måltidsrytm jämn eller varierar tiden mellan målen mycket? 

Påverkar måltidsrytmen ditt mående eller hur pigg du är under dagen? 
Behöver du förändra din måltidsrytm på något sätt 
för att må bättre? 

Klockslag Måltid Iakttagelser 





 
 

Brev till en närstående 
De här satserna kan hjälpa dig sätta ord på dina känslor i samtal med en närstående. 
Fyll i satserna och läs dem för en närstående om du vill. 

Hej ... 

Tack för att ... 

Jag önskar att du skulle veta det om min sjukdom att ... 

Jag skulle behöva hjälp/stöd ... 

Jag är rädd för ... 

Jag vill berätta för dig att ... 

Du är viktig för mig för att ... 

Jag hoppas att vi i framtiden kan ... 

35



 Glädjeämnen i min vardag 
På den här sidan kan du lista sådant som du på sistonet har varit glad eller tacksam för eller 
som du har lyckats med. Att identifiera och minnas de här sakerna är sannolikt uppiggande! 

Du kan fylla på listan varje gång du kommer ihåg något som har glatt dig. 

36
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Att ställa upp mål och 
observera sitt beteende 

Ställ upp något mindre mål för dig själv och följ med hur du 
förverkligar det. Ett mål kan till exempel höra ihop med sömn, näring 

eller motion. 

Minns att mål inte alltid behöver handla om att avstå eller begränsa, 
utan att det tvärtom kan vara enklare att börja med att införa sådant 

som stöder välbefinnandet i vardagen. 

Veckans mål eller en handling som stöder välbefinnandet: 

Anteckna nedan planen för att nå ditt mål (vad, var, när, med vem?) 
och om du föverkligade planen. 

Plan 
Förverkligades 
planen? 

Mån 

Tis 

Ons 

Tors 

Fre 

Lör 

Sön 



 

Omahoitopolku 

Egna anteckningar 

38



39

 

 

  

 

Tack 

till Kristiina och Karoliina. Hälsningar från en person i samma sits (s. 24) och citaten ur podcasten 
Hyvinvoinnin polulla (s. 6 och 19) är erfarenheter som personer som själva har en reumatisk 
sjukdom har delat med sig av. 

Experterna bakom guiden är 

Hanna-Kaisa Aaramaa, specialist inom reumatologi och doktorand 

Kristiina Kokkonen, specialist inom fysiatri (specialkompetens inom rehabilitering och smärtlindring) 

Tuula Tanskanen, sjukskötare och sömnskötare, doktorand 

Ursula Schwab, professor i näringsterapi och legitimerad näringsterapeut 

Taija Wilenius, psykolog och psykoterapeut 

Soili Wallenius, psykolog och psykoterapeut 

Anne Mikkola, expert på förebyggande rusmedelsarbete 

Keegan Knittle, biträdande professor i motionspsykologi 

Kirsi Kaipainen-Pyykkö, expert på motion och hälsa 

Ida Salo, psykofysisk fysioterapeut 

Utgivare: Reumaförbundet i Finland rf 

Författare: Heta Rissanen, Sanni Huttunen 

Layout: Teemu Tenkanen 

Illustrationer: Carla Ladau 

Foton: Eeva Anundi 

Översättning: Jonna Boldt 

Innehållet i guiden har sammanställts som en del av projektet Omahoitopolku (2023–2025), som 
finansieras av Social- och hälsoorganisationernas understödscentral (STEA). 

Du hittar mera innehåll i anslutning till ämnet välbefinnande på Reumaförbundets webbplats 
https://reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi/ (på finska). 

https://reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi/
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