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Må bra-samtal i Cosmic 

Omfattning och ansvar 

Används av olika professioner som träffar barn och unga i hälsorelaterade 

samtal inom verksamheterna primärvård och psykiatri. 

Ansvarig för uppdatering är Sofie Matsson 

 

Syfte 

Skapa förutsättningar för alla som möter barn och unga, oavsett var och 

inom vilken verksamhet mötet sker, som genomför Må bra-samtal doku-

menterar enhetligt.  
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Bakgrund 

Psykisk ohälsa ökar bland barn och unga. Forskning visar att en stor del av 

vårt mående är ett resultat av vad vi väljer att lägga vår tid på. Det innebär 

att vi har stora möjligheter att påverka hur vi mår. Tallriksmodellen kan 

hjälpa oss att skapa balans i just det - vad vi gör med vår tid. 

Frågorna i Må bra-samtal syftar till att synliggöra basbehoven och kan ses 

som ett första steg till att medvetandegöra levnadsvanorna för barnet/ungdo-

men inför en eventuell insats kring detta. Metoden syftar också till att hitta 

barnet/ungdomens egen motivation till förändring genom att beröra områden 

som de själva anser utmanade samt det som är relevant  

För primärvården, se även rutinen  Levnadsvanor i Cosmic för att säkra ev. 

prestationsersättning utifrån diagnos där risk och åtgärd behöver dokumente-

ras. 

Dokumentation i journalmall 

Dokumentera i passande journalmall utifrån verksamhet 

Dokumentera under sökordet Levnadsvanor  

Under Lägg till en kommentar läggs frasen MåBraSamtal samt MentalaTall-

riksmodellen in. Ta bort det som inte är relevant samt lägg till fritext utifrån 

behov.  

Varje enhet behöver själv skapa upp fraserna, se bilaga . 

För information kring upplägg av fraser Fraser i Cosmic 

 

 

Diagnos- och åtgärdskod 

Åtgärdskod:  

 DV030 Hälsosamtal 

 AW 999 Annan specificerad utredning 

https://samarbeta.nll.se/producentplats/divnara/Publicerade/Publik/Styrande/Rutindokument/Levnadsvanor%20i%20Cosmic.pdf
https://samarbeta.nll.se/producentplats/expertgrupperforcosmic/Publicerade/Publik/Styrande/Rutindokument/Fraser%20i%20Cosmic.pdf
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Bilag1 – Fraser 

Fras 1 

¤MåBraSamtal 

Genomfört Må bra-samtal om levnadsvanor med stöd av Mentala tallriksmo-

dellen 

Fras 2 

¤MentalaTallriksmodellen 

AKTIVITETER 

Jag har sammanhang för mina intressen varje vecka (t ex instrument, sport, dans, 

game:a med lag, scouter) 

1. Stämmer inte alls 

2. Stämmer ganska dåligt 

3. Stämmer delvis 

4. Stämmer ganska bra 

5. Stämmer mycket bra 

RELATIONER 

Jag har personer (vänner/familj) som jag känner mig nära som jag kan prata om det 

mesta med 

1. Stämmer inte alls 

2. Stämmer ganska dåligt 

3. Stämmer delvis 

4. Stämmer ganska bra 

5. Stämmer mycket bra 

HJÄRNVILA 

Jag känner mig bekväm med att göra ingenting med hjärnan då tankarna vandrar 

utan mobil, underhållning eller information 

1. Stämmer inte alls 

2. Stämmer ganska dåligt 

3. Stämmer delvis 

4. Stämmer ganska bra 
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5. Stämmer mycket bra 

FOKUS 

När jag ska arbeta fokuserat brukar det gå bra för mig 

1. Stämmer inte alls 

2. Stämmer ganska dåligt 

3. Stämmer delvis 

4. Stämmer ganska bra 

5. Stämmer mycket bra 

SÖMN 

Jag sover bra och känner mig utvilad på dagen 

1. Stämmer inte alls 

2. Stämmer ganska dåligt 

3. Stämmer delvis 

4. Stämmer ganska bra 

5. Stämmer mycket bra 

CHILLTID 

Jag är nöjd med den tid jag chillar och bara slappar 

1. Stämmer inte alls 

2. Stämmer ganska dåligt 

3. Stämmer delvis 

4. Stämmer ganska bra 

5. Stämmer mycket bra 

 

 

 

 

 

 


