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INDIVIDANPASSNING AV LEVNADSVANOR

INDIVIDUAL ADAPTATION OF LIVING HABITS
7.5 hogskolepodng - 7.5 credits

Kurskod: HAINDI

Utbildningsniva: Grundniva

Huvudomrade: Idrottsvetenskap

Fordjupningsniva: G2F

Utbildningsomrade: Idrottsliga omradet

Amnesgrupp: Folkhilsovetenskap

Faststilld av: Utbildnings- och forskningsndmndens kursplaneutskott 2026-06-02
Version: 5

Giller fran: Hosttermin 2026

Behorighetskrav

Minst 60 hp inom huvudomradet idrottsvetenskap med inriktning hilsopromotion.

Larandemal

Efter avslutad kurs ska studenten kunna:
Kunskap och forstaelse

e visa fordjupade kunskaper om metoden FaR och tillimpa de olika bestdndsdelarna,
e visa kunskap om olika beteendeforandringsmetoder och fordjupad kunskap i
motiverade samtal,

Firdighet och férmdga

e tillimpa grundldggande principer vid motiverande samtal med inriktning pa fysisk
aktivitet och andra levnadsvanor,

Virderingsformdga och forhdllningssdtt
e utvérdera och individanpassa fysisk aktivitet, matvanor och andra levnadsvanor.

Innehall

Kursen har f6ljande innehall:

motiverande samtal,

fysisk aktivitet pa recept (FaR),

levnadsvanor (fysisk aktivitet, stillasittande, matvanor, alkohol, tobak),
friskvardslots,

relevanta samverkansaktorer i preventivt arbete

Examination
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(2501) 5 hp, Skriftlig tentamen (U/G/VG), Tregradig skala
(2501) 5 credits, Written examination (U/G/VG), Three-grade scale

(2503) 1 hp, Praktiskt arbete med reflektionsuppgift (U/G), Tvégradig skala
(2503) I credits, Practical work with reflection task (U/G), Two-grade scale

(2504) 1.5 hp, Seminarium (U/G), Tvagradig skala
(2504) 1.5 credits, Seminar (U/G), Two-grade scale

For varje prov anordnas ett ordinarie provtillfalle samt ett ordinarie omprovstillfélle. Ordinarie
omprov (tillfdlle 2) erbjuds tidigast tva veckor och senast sex veckor efter att studenten har
delgivits betygsbeslut fréan forsta provtillféllet. Utover ordinarie prov och ordinarie omprov ges
ytterligare omprov (tillfélle 3 eller fler) for saval teoretiska som praktiska prov. Minst tre
provtillfillen ska erbjudas inom ett ar for varje prov inom ett kurstillfille.

Om studenten har ett beslut fran GIH om sérskilt pedagogiskt stéd pa grund av
funktionsvariation (NAIS intyg) eller andra skél, har examinator rétt att ge ett anpassat prov eller
lata studenten genomfora provet pa ett alternativt stt.

Betyg

P& kursen ges nagot av betygen Vil godkénd (VG), Godkénd (G) och Underkénd (U). For betyg
G pé hel kurs krévs G pé de tre examinationerna i kursen. For betyg VG pé hel kurs krivs VG pa
Skriftlig tentamenen, och G pa dvriga tvd examinationer.

Senast i samband med kurssttart skall studenterna erhalla preciserad information om
betygskriterier for respektive niva.

Studentinflytande och kursvardering
I enlighet med 1 kap. 14 § hogskoleférordningen (1993:100) ordnas skriftlig kursvérdering efter
avslutad kurs. Aterkoppling av resultatet till studenterna gors efter genomford kursvirdering.

Kursvirderingar ska ha fokus pa studenternas lirande och den pedagogiska processen i kursen,
dir larandemal, laraktiviteter och examinationens utfall ligger till grund for en pedagogisk
reflektion samt kursens kvalitet.

Undervisningsform

Undervisningen sker i form av foreldsningar, seminarier, case och motiverande samtal. Kursen
forutsitter aktivt praktiskt deltagande frén studentens sida. Undervisningen bedrivs pa svenska.
Ovrigt

I det fall en kurs har upphort eller genomgatt storre fordndringar ska student efter genomford
forandring eller kursens avskaffande vara garanterad minst tre ytterligare provtillféllen (utdver
ordinarie provtillfalle) under en tid av minst ett ar, dock som lingst tva ér efter det att kursen
upphort/forandrats.

Vad avser praktik och verksamhetsforlagd utbildning géller motsvarande, men med begransning
till endast ett ytterligare tillfélle.

Litteratur och 6vriga laromedel
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Giltig fr.o.m.: Hosttermin 2026 (2026-08-31)
Beslutsdatum: 2026-05-28
Obligatorisk litteratur och évriga liromedel:

Farbring, Carl Ake. Handbok i motiverande samtal - MI: teori, praktik och implementering:
samtalsguider, 6vningar, coachningsprotokoll. Lettland: Natur & Kultur. Senaste upplagan.

Sveriges Regioner i Samverkan. Nationellt programomrade for levnadsvanor. Nationellt
vardprogram vid ohédlsosamma levnadsvanor prevention och behandling. Senaste upplagan.

Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet (YFA). Dohrn IM, Jansson E, Borjesson M, Hagstromer M,
redaktorer. Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling, FYSS 2021.
Stockholm: Lakartidningen Forlag AB. Senaste upplagan.

Kallings, L. (red). FaR® -individanpassad skrifilig ordination av fysisk aktivitet. Statens
folkhdlsoinstitut (R 2011:30). Senaste upplagan.

Ett urval av vetenskapliga artiklar, bokkapitel och kompendier, ca 200 s.
Valbar litteratur och dvriga liiromedel:

Miller, W.R. & Rollnick, S. Motiverande samtal: att hjdlpa ménniskor till fordndring.
Stockholm: Natur & kultur. Senaste upplagan.

Naar, S & Safren, SA. Motiverande samtal och KBT: Att kombinera metoder for att uppna
forandring. Natur Kultur Akademisk. Senaste upplagan.

Socialstyrelsen. Nationella riktlinjer for prevention och behandling vid ohdlsosamma
levnadsvanor. Stod for styrning och ledning 79 s. Senaste upplagan.



