Uppfoljning av kampanjen
Din guide till halsa -
Lagg till en god vanal

Januari 2022 — januari 2023

Sofie Drake af Hagelsrum,

kommunikationsenheten Regien
Ostergotland



Din guide till halsa — lagg till en god vana

« Malgrupp: alla patienter som behover enkla rad
om levnadsvanor

 Syfte:

— att oka kannedomen om kopplingen mellan
levnadsvanor och halsa, bade fysisk och psykisk
halsa.

— att oka kdnnedomen om vilka rad om halsosam
livsstil som finns pa 1177.se

« Budskap: Lagg till en god vana! Du behéver inte ldagga
om hela ditt liv — att lagga till EN god vana kan gora stor
skillnad for din halsa.
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Overgripande kommunikationsstrategi

Region Ostergétland
Publicerat av Jenny Henriksson @ - 24 maj 2022 - Q

Att leva halsosamt bérjar med kunskap. Nu startar vi en serie om goda vanor, dar vi vill lyfta fram
de viktigaste raden for att leva halsosamt. Valkommen till Din guide till halsa!

. .o . [
Kampanjen ar Uppdelad I tva delar. Del 1 av 7: Halsosamma matvanor
Du behéver inte férandra dina matvanor helt och hallet! Borja med att lagga till EN god matvana
Del 1 Kénnedom ° - At minst 500 gram frukt och grénsaker varje dag
* * At lagom mycket, p& ungefar samma tider varje dag
. . . Undvik mat med mycket salt och socker
Januarl - Junl '22 Vilj olja istallet for smor
Vélj fullkornsprodukter
At fisk eller skaldjur 2-3 génger i veckan

N é i nVé n a rn a m ed b U d S ka pet att d e Sj é Iva ka n péve rka S i n é;lj’n:arr:;i:t ?T?:dgr:i:;:ljrglzizttl\liy\;igl(sglet ar Livsmedelsverkets symbol som hjélper dig att
.e .e . ° ° hitta mat med mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer och nyttigare eller mindre fett.
halsa genom att kanna tIII de rad Som ges pa 1 1 77.Se Om Vill du lasa mer om hur du kan f& sunda matvanor kan du gé in péﬂ?’jse/ata~sunt.

fysisk aktivitet, matvanor, somn och stress.

Del 2. Call to action:
Juli — december -22

Uppmuntra invanarna att ldgga till en god vana, och pa det
sattet lyfta upp de viktigaste raden inom varje omrade, och
samtidigt visa att inte hela livet maste forandras for att
anda gora stor skillnad for halsan.

Din guide till halsa: ‘
8 goda matvanor

5580 394

Personer som natts Interaktioner

Marknadsfor inlagg
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Trycksaker

« Affischer, bordsryttare och pdf for egen utskrift
skickades till alla vardcentraler

 Broschyren Din guide till hdlsa pa:
— Svenska
— Finska
— Lattlast
— Engelska
— Arabiska
— Somaliska
— Tigrinska
— Persiska

Totalt 44.000 ex

e lagga om hela ditt liv
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Halsotecken och stortavlor

« Artikel i Halsotecken under varen 2022 med inriktning pa
kannedom. Rackvidd: 228 000 hushall

* | september lyfte vi kampanjens uppmaning Lagg till en god vana
pa stortavlor i Norrkdping och Linkdping. Uppskattad rackvidd:

JCDecaux:

 Linkoping bruttokontakter: 908 962

va n a vanan vanor

AT L e— * Nettorackvidd unika kontakter: 59,98 %

UTTAL: va'na

] o e by el i  Frekvens : 9 ( hur manga ganger en genomsnittlig kontakt ser

sig (i viss situation) som har
larts in genom standig

upprepning - Rl kampanjen under en veckas tid )

dirts in genom stindig
upprepning

S - » Norrkoping bruttokontakter: 1051 491

Lagg till en god vana! | » Nettorackvidd unika kontakter: 61,89 %

 Frekvens: 11 ( hur manga ganger en genomsnittlig kontakt ser

kampanjen under en veckas tid )
Region
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Egna stortavilor utanfor sjukhusen, i kulvertarna och i ramar i
omkladningsrummen

Lagg till en god vana! Lagg till en god vana!

Andas vana vananvanor Fimpa

TIDSATGANG: 5 minuter

ORDKLASS: substantiv TIDSATGANG: <10 sekunder

Hitta en lugn plats dér du kan sitta med fétterna UTTAL: va na Omedelbart efter att du fimpat bérjar din kropp

i golvet, utan att bli stord. ) ‘ e aterhamta sig. Férdelarna fortsatter resten av
satt att bete sig eller férhalla ditt liv.

sig (i viss situation) som har
larts in genom standig
upprepning

Suenaka Akadernien (2021), Svensk Ordbok
Kann efter. Fdlj andningen Acceptera de tankar
War har du andningen? Du andas in, som kommer. Sl&pp dem.
| bristet eller i magen? och andas ut Andas in, och andas ut.
Efter 20 minuter: Efter 8 timmar: Efter 2 veckor:
Blodtryck och puls gar Du kénner dig Det borjar kdnnas
Gijr andningsbvn ingen Under 5 minuter_ ner till en normal niva. mindre trott. |attare att rora pa sig.

Lagg till en god vana!

Att 13gga till EN god vana kan géra stor skillnad far Att lagaa till EN god vana kan gdra stor skillnad far
din hilsa. Information och tips om hur du kan leva din halsa. Information och tips om hur du kan leva
mer hdlsosamt finns pa 1177.se/din-guide-til-halsa. mer halsosamt finns pa 1177.se/din-guide-till-halsa.

Att lagga till EN god vana kan gora stor skillnad for
din hélsa. Information och tips om hur du kan leva
mer halsosamt finns pa 1177.se/din-guide-till-halsa.

4@ Testa dina vanor kopplade fill stress ief® Testa dina vanor Testa dina tobaksvanor

Reglon Region

Ostergotland Ostergotland

Region

Ostergé6tland
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Inlagg pa sociala medier under varen -22

« Kampanjen startade i januari 2022 med organiska inlagg om varje kategori (Matvanor, fysisk aktivitet, somnvanor, stress,
ABC for psykisk hélsa, tobaksvanor, alkoholvanor, tandhalsa och sexuell hélsa). Total visningar: 52 714

¥y

T f* ! 9 011
24 B L?;;I]g t||||“en“god vana! Att leva hils... nldgg Marknads.
5541
>0 rSH-gr;]t;daHTathor Inldgg Marknads...
e goﬁda r.nf;rﬁelﬂsﬁevanor inligg Marknads... 5 480
- "‘-0 aen s jun RO Y
5 458
= ?H%C;Ci? \:Imor for psykisk hélsa Inligg Marknads. .
ﬁﬂ God_eaﬂvarjqr_ fir att minska eller slut... Inldgg Marknads... 4551
———'0 aen 0 maj 2200
Goda vanor for att minska eller sluta med tobak TrrsEfiheT 31 maj 2022

(5) @& Region Ostergotland

{g:q 5 goda vanor fér dina tander

den 11 juni 23:00

Testa hur socialt aktiv du &r

‘__0 den 3 maj 11:10

! -2 5 tillfallen d& du bér undvika alkohol
- 0 den 12 juni 21:30

%‘ 5 goda vanor for din sexuella hélsa
- 0 den 2 juni 02:15

46 tn

Antal Kontocenter-konton .
A

Inlagg Marknads... 4816
Inlagg Marknads... 4891
Inldgg Marknads... 4 408

Inlagg Marknads... 3 961
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Under hosten drog vi igang "Lagg till en god vana” mot olika
malgrupper.

Planering av inldgg i Lagg till en god vana efter motet 28 okt

Facebook flodet | Fbspons | Youtube spons | Instastories | Tiktok |
V43 Fraga om
vanor
V 44 Matvanor | Nicecream film | 18-40 ar Biofilmen This or that Nicecream
Kl 15 fredag 5000 sek Sofie lagger Brocolli/smdr | Ratt
upp filmen pa format?
yt 5000 sek
V 45 Fysisk Tantparkour 20-65 ar This or that Smygtrana
aktivitet Jenny 5000
smygtranar,
text Sofie
V 46 Alkohol Ev lakare, Jennys quizz
koppling alkohal
- cancer
V 47 Tobak Bildinlagg m 18-45 ar This or that?
test
V 50 Psykisk Andas-filmen? 30-55 ar
hilsa
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Broccoli pa pizzan:
Reklamfilm under september — oktober — november -22

« SF: Top: 15 s Tail: 25 s

Visades i Linkoping och Norrkdping
Antal besokare: 73 815

* Youtube: 30 s

Rackvidd: 25 390 exp

Thruplays:14 461, 56.96%

- Facebook

Rackvidd: 34 608

Thruplays: 10 379, 29.99%

Total rackvidd for filmen:
133 815



https://www.youtube.com/watch?v=cTGHFcqspwc

10

Sponsrat inlagg pa Instagram om att prata om halsosamma
vanor

Skulle du vilja prata om hdlsosamma
vanor nar du besoker varden?

Prata om hialsosamma vanor med vardpersonal
Rackvidd: 60 913

Fraga var: "Skulle du vilja prata om hdlsosamma vanor nar du
besoker varden?”

Svaren:;
Ja: 48.75%, 450 st
Nej: 51.25% 473 st
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Ostergotland




Fler sponsrade inlagg under hosten

Tobak

. . . Rackvidd: 41 025

Q| Vod hander eiteratt jag har fimpat? | 1 (WMarknads® ™ Exponeringar: 139 193
[/ I Lankklick: 901

CTR: 2.2%

- Nice cream

Har du 6vermogna bananer hemm... Marknads... 4408 Rackvidd: 37 208

> ) den 4 november 07:0( Iiagg Thruplays: 7394,

19.87%

Andas

Rackvidd: 66 977
Exponeringar: 255 023
lankklick: 2934

CTR: 4.38%

11
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Organiska inlagg om fysisk aktivitet — vilka nadde flest?

! == Medp ’héilspsamq"!_a’fnoch motion ka... Inl3gg Marknads...
ﬁ den 14 november 00:00
E ¢/ Ta hand om ditt hjarta@ Hjartat ar... Inldag Marknads. .

ﬁ den 13 februan 23:00

Ror pa dig i vinter! o
. Boosta inldgg
0 @ Region Ostergdtland
Darfor méar du psykiskt bra av att tréna och ror... .
o Boosta inldgg
ﬁ @ Region Ostergdtland

m 5_’_9‘ida rléricn{sﬂevanor Inldgg Marknads...
—ﬁ den 9 juni 11:00

Hur mycket ska man tréna och réra pa sig om ...

o Boosta inlagg
ﬁ @ Region Ostergdtland

Hur mycket ska man tréna och réra pa sig om ...

. Boosta inldgg
0 @ Region QOstergdtland

« TEEA

‘1‘;" = Nar du har 10 sekunder &ver
¢ ﬁ den 15 november 10:00

Inlagg Marknads...

12

10 753

8473

26 dec 2022

25 jul 2022

5480

10 aug 2022

5 aug 2022

3672

 Total visningar: 51.133

+ Citatet med lakare gav flest

112 . .
visningar
7.7 tn 512
Antal Kontocenter-konton ... Inldggsinteraktioner
57 tn 300
Antal Kontocenter-konton ... Inldggsinteraktioner
L] L]
4.3 tn 220
Antal Kontocenter-konton ... Inldggsinteraktioner
51tn 219
Antal Kantocenter-kanton ... Inldggsinteraktioner
L] -
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\ S
(%% Din handelse 12h

0m du behdver hjalp att &ndra dina

alkoholvanor sa finns det flera olika sétt:

* P& 1177.se kan du ldsa om vad du sjalv
kan gora for att &ndra dina alkoholvanor

« Alkoholhjalpen.se

+ Alkohollinjen,

- telefonnummer 020-84 44 48

Vardcentralen

Hur mycket kan dy egentligen
om alkohol? Testa ding

kunskaper genom att syara
Padfragorivart quiz @ &~

agnint
* Socialtjan: din kommun
+ Ideella or ioner, till exempel
ler Anonyma
alkoholister
+ Foretagshalsovarden p din arbetsplats

£\ Kegion Ustergouana
% Publicerat av jenny Henriksson @ -5d- @
Vanor kan hanga i och gora det svarare att upptacka ett riskbruk. Som tur &r gar

vanor att andra om vi far syn p& dem ., Kanske &r det dags for en ny vana? Testa
dina alkoholvanor pa http://response.alexit.se/?questionnaire=alcohol...

5741 137 L -2,2x lagre —— (\”. - ¥
Personer som natts Interaktioner Distributionsresultat Marknadsfor inligg P ‘\L M I'.)
\

Aktivitet ka =
O 2 shares Skapa Marknadsfor Markera som Fler

héjdpunkt
oy Gilla () Kommentera /> Dela @

13

Vecka 48 - fokus pa alkohol

* Inlagg pa fb
Testa dina alkoholvanor-

Organiskt: Rackvidd 6 300
Lankklick: 103

Sponsrat: Rackvidd: 56 720
Exponeringar: 139 526
Lankklick: 3719

CTR: 6.56%

 Quiz pa Instastories

Testa dina kunskaper om alkohol

Region
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/i A
VILKET PASTAENDE AR RATT?

° Alkohol paverkar alltid
kroppen negativt

T —

by
(®)
-‘«.L @ %s W3
Aktivitet Skapa  Marknadsfor Markera som Fler
hojdpunkt

3773 sag bilden
1423 svarade
973 svarade ratt

14

-

Aktivitet

VAD KAN DU GORA FOR ATT
NYKTRA TILL SNABBARE?

5 M

Skapa Marknadsfor Markera som
hojdpunkt

3493 sag bilden
1434 svarade
984 svarade ratt

DU BLIR VARMARE AV ATT DRICKA
ALKOHOL

ETT GLAS RODVIN LEDER TILL

£ : ALKOHOL OKAR RISKEN FOR
BATTRE NATTSOMN

CANCER

ol
~ e
Aktivitet Skapa Marknadsfor Markera som Aktivitet
hojdpunkt héjdpunkt

Qe A

k: Marknadsf Mark o A
SKApA BIERacHOr arkota som Aktivitet Skapa Marknadsfor Markera som

hojdpunkt

3251 sag bilden
1443 svarade
1321 svarade ratt

3159 sag bilden
1417 svarade
1250 svarade ratt

3101 sag bilden
1408 svarade
732 svarade ratt

Region
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(g% Din handelse 12h

.OCHDAR VAR VI KLARA. HUR
GICK DETFORDIG?

@ Full pott s3 klart!

Inte sa illa faktiskt

Jag behover lasa pa lite mer
om alkohol

P

Q)

Aktivitet Skapa Marknadsfor Markera som Fler
hoi

433: full pott sa klart
458: Inte sa illa faktiskt
105: Jag behover lasa pa..

SKULLE FLER QUIZ INOM HALSA
OCH VARD VARA ROLIGT?

Ja, det har var roligt och
intressant

Nja, ni gor som ni vill

© Nej tack, quiz ar inget for mig

g
RO
Aktivitet Skapa Marknadsfor Markera som Fler
hojdpunkt

950: ja, det har var roligt..
49: Nja, ni gor som ni vill
14: Det har var inget for mig

Region
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Inlagg om halsosamma matvanor o
 Total visningar: 62.856

5 541 59
g_goqaﬂmettfii[mr Inlégg Marknads..
- 0 den 23 maj 22:00
Sa minskar du pé saltet Inldgg Marknads... 4246

0 den 5 oktober 00:01

Nice cream
Inlg Marknads... 4 408 .
” sponsrat:
Rackvidd: 37 208

Har du évermogna bananer hemm...
s 0 den 4 november 07:00

j == Med hélsosam mat och motion ka... 10753

0 den 14 november 00:00

Inlagg Marknads...

Region
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Inlagg om halsosamma vanor generellt

l-n

 Totalt antal visningar: 72.948

- '--I'J'-‘ Lagg till en god vanal! Att leva hils... In3 Marknads. .. 9011 o7
@E@ oo 22 januari 0000 nlagg
mi Lagg till en god vana 24 Marknads. . 37037
~- ﬁ den 27 september 21:55 Inlagg
Tillbaka efter semester och lov? Nu kan det var... A 931tn 284
-";ﬁ @ Region Ostergotland Boosta inlagg 17 aug 2022 Antal Kontocenter-konton ... I-nlaggsinteralctioner
- Det kénns lite som jag har fatt tillbaka livet ig... o . 96 tn 572
' 0 @ Region Ostergatland Boosta inlagg den 8 februari 09:00 Antal Kontocenter-konton ... Inldggsinteraktioner
n Idag &r det Vérldscancerdagen. 2021 fick cirka ... Boosta inls don 4 februari 09:00 81n 192
"ﬁ @ Region Ostergdtland 00sta Infagg &N = Tebrlart us. Antal Kontocenter-konton ... Inldggsinteraktioner

Region
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Inlagg om psykisk halsa

e Idag pa Vérldsdagen for psykisk hélsa visar vi "... Boosta inl4
() @ Region Ostergstland 9
] : . : ; :
= Det finns manga anledningar varfér man mérs... Boosta inl4
—_ @ Region Ostergstland %
£ 3 godq vanor f{'jr psykisk halsa Inligg Marknads...
. ﬁ den 25 juni 22:45
: -
Testa hur_lalf’_t\!vﬁdu arl Inlgg el a
...._ﬁ den 28 april 22:03
.
Testfx hu_r socﬁialt aktiv du &r Inligg Marknads...
'““"‘ﬁ den 3 maj 11:10
ill ¢ : iorer!
Vykort till Ostergdtlands seniorer! Vi b

() @ Region Ostergstland

18

10 okt 2022

6 nov 2022

5458

5192

4 891

den 16 februari 11:13

 Totala visningar: 103.018

10,2 tn 392
Antal Kontocenter-konton ... Inl&ggsinteraktioner
6,8 1tn 98
Antal Kontocenter-konton ... Inldggsinteraktioner
33
27
27
4180
3'5 tn 276 ersoner som natts
. O3z
Antal Kontocenter-konton ... Inldggsinteral = _

Region
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Lardomar, vagen framat

e Lardomar:

— Kul arbetssatt

— Brain storming, manga olika typer av inldagg, manga olika
professioner

— Svart att klamma in allt tidsméassigt

— God respons, bra att se vad som funkade

— Tryckt material ar dyrt och logistiskt komplicerat
— Uppskattat pa plats

Vagen framat:

— Enkat sponsrad dar vi fragar om kunskaper och asikter om
kampanjen

— Refensgrupp fran Levande bibliotek, far kolla pa
kampanjmaterialet

— "Lagg till en god vana” lever vidare, darefter hanvisar vi till
raden i Din guide till hdlsa.

{

e
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