LEVNADSVANOR

fakta, tips, metoder, lankar

Komplement till broschyr, informationsblad och samtalsstéd om
levnadsvanor

Barn med olika forutséittningar ska ha lika mejligheter at+
lyckas i skolan. God héilsa ger godia skolresultat.

Susann Magnusson, Riksféreningen for skolskdterskor, version 3, december 2022

Forsta versionen med namnet Bakgrundsmaterial till skolskoterskor skrevs december 2020. Asa R&hlén har bidragit till version 3.
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Bakgrund

Svensk sjukskoterskeforening har under flera ar beviljats medel fran Socialstyrelsen for
projekt kring levnadsvanor i syfte att stddja implementeringen av nationella riktlinjer for
prevention och behandling vid ohalsosamma levnadsvanor i halso- och sjukvarden.
Riksforeningen for skolskaterskor har under aren 2020, 2021 och 2022 fatt ta del av dessa
medel fér egna delprojekt inom ramen for Svensk sjukskoterskeférenings projekt.

Besked om tilldelade medel kommer i april — maj och ska vara forbrukade senast 31 december
samma ar. Det gor att projekttiden blir kort och det satter en del begransningar i vad som gar
att gora.

Socialstyrelsens nationella riktlinjer

| Socialstyrelsens nationella riktlinjer for prevention och behandling vid ohalsosamma
levnadsvanor i hélso- och sjukvarden, med senaste version fran 2018, kan man lasa att halften
av alla kvinnor och tva tredjedelar av alla man har minst en ohalsosam levnadsvana.
Tobaksbruk, riskbruk av alkohol, ohdlsosamma matvanor eller otillracklig fysisk aktivitet
utgor viktiga riskfaktorer for manga av var tids stora folksjukdomar, som till exempel hjart-
kérlsjukdom, cancer eller typ 2-diabetes. Tillsammans bidrar dessa levnadsvanor till cirka en
femtedel av den samlade sjukdomsbodrdan i Sverige. Riktlinjerna ger rekommendationer om
atgarder for att forebygga och behandla sjukdom genom att stédja patienter att forandra
ohdlsosamma levnadsvanor. Rekommendationerna géller tobaksbruk, riskbruk av alkohol,
ohalsosamma matvanor och otillracklig fysisk aktivitet.

De flesta rekommenderade atgarderna, oavsett levnadsvana, bestar av radgivning i form av
samtal, sasom radgivande eller kvalificerat radgivande samtal. Den samtalsbaserade
radgivningen kan ocksa kompletteras med olika typer av tilldgg. Andra exempel pa atgarder
ar familjestodsprogram eller webbaserad intervention.



Svensk sjukskdterskeférenings och Riksforeningens levnadsvaneprojekt
De aktiviteter som beviljats pengar for ett ar i taget, men totalt under tre ar, beskrivs nedan.

Aktiviteter som beviljades pengar 2020

e Utarbeta en digital broschyr riktad till vardnadshavare som bland annat forklarar
varfor skolskoterskan vager och mater elever, hur portionsstorlek, tallriksstorlek med
mera Okat Over tid, att det som manga tycker ser ut som en normalviktig person idag ar
en dverviktig

e Utarbeta digitalt material for skolskoterskor att anvénda vid halsoundervisning om
levnadsvanor i grupp

e Utarbeta visuellt stddmaterial anpassat till att motivera till bra kostvanor och fysisk
aktivitet som kan anvéndas vid hélsosamtal och till individuellt anpassad information.

Aktiviteter som beviljades pengar 2021

Egna delprojekt:
e Oversattning av broschyr och informationsblad fran 2020 till engelska, arabiska, dari,
somaliska och persiska
e Implementering av materialet fran 2020.

Delprojekt i samverkan med fysioterapeuterna och dietisternas riksforbund (DRF):
e Genomfdra en webbaserad informationsinsats med fokus pa ett barncentrerat samtal
om halsosamma matvanor och fysisk aktivitet i det individuella motet med elever
e Ta fram éldersanpassat material och verktyg som kan anvandas vid barncentrerade
samtal om matvanor med barn och unga i skolaldern och deras vardnadshavare.

Aktiviteter som beviljades pengar 2022

Egna delprojekt
e Skapa informationshlad om rokning, snus och alkohol anpassade for arskurs 7-8

Delprojekt i samverkan med fysioterapeuterna och dietisternas riksforbund (DRF):
e Anpassa samtalsstodet for ak 4 fran 2021 till att passa for arskurs 7 — 8 och ar 1 pa

gymnasiet.

Denna text du nu laser i, och det 6vriga materialet som utarbetats inom projektet, fokuserade i
forsta versionen pa kost, fysisk aktivitet, somn och balans i livet. Vi har tagit med delar kring
overvikt och fetma hos barn eftersom det i vissa fall &r relaterat till levnadsvanorna och &r ett
omrade som skolskoterskor ofta tycker &r svart. Bland annat ar det vardnadshavares reaktioner
nar fragan lyfts som gor fragan svar for skolskoterskor att hantera. Vi hade da inte arbetat med
andra viktiga fragor som tobak, alkohol, droger, vald, porr eller utsatthet pa natet inom ramen
for projektet. Anledningen till att de sakerna inte kom med var enbart att arbetet behévde
begransas for att klara tidsramarna. | denna version har viss komplettering kring tobak och
nikotinprodukter samt alkohol gjorts eftersom dessa omraden under 2022 ingatt i projektet.



Ovriga omraden som ingar i halsoenkéter och det som tas upp i halsosamtal berdrs inte heller
i denna version. Det framjande och forebyggande arbetet inom dessa omraden &r inte mindre
viktigt utan enbart en begransning som gjorts i vart arbete dar projektet har begransningar till
tid och innehall.

EMI:s uppdrag kring levnadsvanor enligt Vagledning for elevhalsa

Vagledning for elevhalsa &r ett viktigt dokument, framtaget gemensamt av Socialstyrelsen och
Skolverket. Véagledningen riktar sig i forsta hand till personal inom elevhalsan, rektorer,
verksamhetschefer for elevhalsan samt vardgivare, skolhuvudman och beslutsfattare. |
vagledningen synliggors respektive professions ansvarsomraden och omraden som forutsatter
samarbete och samverkan.

Vidare beskrivs gallande forfattningar for elevhélsan, och de enskilda insatserna, sarskilt for
den delen som ar hélso- och sjukvard. Véagledningen beskriver ocksa hur elevhalsans arbete
kan bidra till en halsoframjande skolutveckling och undanréja hinder for enskilda elevers
larande. Socialstyrelsen och Skolverket har tillsammans med representanter for elevhéalsans
yrkesforetradare identifierat omraden dar elevhalsans insatser ar viktiga, sdsom psykisk halsa
och ohélsa, arbetsmiljo, skolfranvaro och levnadsvanor.

| Vagledningen anges att EMI i samverkan med elever, vardnadshavare och skolans dvriga
personal ska arbeta for att ge eleverna kunskap om halsosamma levnadsvanor och om faktorer
som bidrar till halsa eller ohélsa.

Enligt forarbetena till Vagledningen ska elevhélsans arbete bidra till att skapa miljoer som
framjar elevernas larande, utveckling och halsa. Det innebar bland annat att arbeta med att
starka elevers delaktighet och sjalvkansla. For att astadkomma sadana miljoer &r det viktigt att
elevhalsan deltar i skolans vardegrundsarbete och arbetet mot krdnkande behandling.
Dessutom kan elevhalsan delta i undervisning om goda och halsoframjande levnadsvanor

Som exempel pa forebyggande arbete namns i Vagledningen att skolskoterskan kan bidra med
sin kunskap och kompetens om levnadsvanor och hélsa vara ett stod i undervisningen inom
dessa omraden.

Vagledningen anger ocksa att det vid halsobesok ges tillfalle att identifiera ungdomar med
riskfyllda levnadsvanor.

Vagledning for elevhéalsa



https://www.skolverket.se/publikationsserier/stodmaterial/2016/vagledning-for-elevhalsan

Material framtaget inom projekten under aren 2020 - 2022

e Broschyr i digital form, for nedladdning, riktad till vardnadshavare Bra levnadsvanor
for barn och unga — en vag till halsa, larande och utveckling

e Informationsblad, fem stycken, i digital form for nedladdning, riktade till
vardnadshavare som kompletterar den digitala broschyren. Under projektets forsta ar
gjordes enbart en svensk version. Andra aret gjordes dversattningar till engelska, dari,
persiska, arabiska och somaliska. Informationsbladen har titlarna:

o Sund mat — att ata bra

Somn

Fysisk aktivitet — att rora pa sig

Balans i livet

Overvikt och fetma hos barn

0 O O O

Komplettering 2022 (endast svensk version):
o ROkning/Vejpning
o Snushing
o Alkohol

e Powerpointpresentation med manga bilder som man ar fri att vélja bland for att satta
samman en egen presentation. Tankt att anvandas vid halsoundervisning i klass, vid
enskilda samtal eller pa foraldramaéten. Alla bilder i presentationen ar hamtade fran
Grunda sunda vanor, pixaby.com eller Livsmedelsverket och &r fria att anvanda. Pa en
del av bilderna i presentationen finns anteckningar som kan vara lite stdd till vad man
kan prata om nar bilden visas. Du far sjalv skapa ditt eget manus. Nagra bilder &r
snarlika dar tanken ar att du valjer den som passar bést till den aldersgrupp som du
riktar dig till. For att se anteckningarna: Oppna bildspelet i bildspelslage, hogerklicka
pd bilden, vilj "Visa foredragarvy”.

e Visuellt stod. Forslag pa bilder fran bildstodsprogrammet Widgit som kan klippas
isar, plastas in och anvandas vid samtal samt forslag pa hur bildstod/visuellt stod kan
anvéndas till en text om levnadsvanor. Ar tankt som inspiration for dig som inte redan
borjat arbeta med bildstdd i kallelser, informationsblad och vid samtal. Riksféreningen
for skolskoterskor har fatt godkéannande att anvanda materialet. Widgitsymboler ©
Widgit Software/Hargdata 2020 | www.symbolbruket.se

e Textdokument Levnadsvanor — fakta, tips, metoder, lankar. Texten du nu laser, som
inte fanns med i projektansokan men som blev f6ljden av litteratursdkning och
materialinsamling under projektet. Texten hjalper till att forklara innehallet i
broschyren, informationsbladen och powerpointpresentationen. Forhoppningsvis kan
du som skolskoterska fa lite mer kunskap och tips har. Textdokumentet togs fram
under forsta projektaret och ar senast reviderat i december 2022.

e Samtalsstod for halsosamma levnadsvanor inom elevhélsan mélgrupp Ak 4-6
(2021) Framtaget av Fysioterapeuterna och Dietisternas Riksforbund i samarbete med



Riksforeningen for skolskaterskor. Materialet bestar av nio bilder. Bilderna kan
skrivas ut eller visas pa skarm (PowerPoint) och finns i en version med bara bilder och
en version som aven innehaller text for skolskoterskan, lite stodtext och forslag pa
fragor att stalla.

e Samtalsstod fér halsosamma levnadsvanor inom elevhalsan malgrupp Ak 7-9 och
gymnasiet (2022) Framtaget av Fysioterapeuterna, Dietisternas Riksforbund och
Riksforeningen for skolskaterskor. Materialet bestar av 13 bilder. Bilderna kan skrivas
ut eller visas pa skarm (PowerPoint) och finns i en version med bara bilder och en
version som aven innehaller text for skolskoterskan, lite stodtext och forslag pa fragor
att stalla. Till skillnad fran materialet for de yngre eleverna finns har bild om sémn,
rokning/vejpning/snusning och alkohol.

e Film, gjord av Dietisternas Riksférbund, dar Susann Magnusson fran Riksforeningen

for skolskoterskor staller fragor till dietist Sara Ask.

Har hittar du materialet
Allt material kan laddas ner fran www.skolskoterskor.se eller www.swenurse.se

Riksforeningen for skolskoterskor - dokument

Halsosamma matvanor i elevhélsan - 10 fragor fran skolskoterskor till dietisten Youtube

Generation pep - verktyg for elevhéalsan



http://www.skolskoterskor.se/
http://www.swenurse.se/
https://swenurse.se/sektionerochnatverk/riksforeningenforskolskoterskor/dokument.4.4207a075178c634b6c0dcb4b.html
https://generationpep.se/sv/verktyg/elevhalsan/

Lokala rutiner och material du redan har

Manga skolskéterskor har sjélva tagit fram bra material kring levnadsvanor att anvanda vid
hélsosamtal, halsoundervisning och fordldraméten. Sjalvklart kan du fortsatta anvénda det
materialet. Det finns material att ladda ner eller bestalla fran andra sajter, kanske har du redan
hittat dessa eller blir inspirerad att titta pa vad som finns nar du last detta. Vi vet ocksa att
manga skolskoterskor efterfragar filmer, broschyrer, lektionsforslag och liknande.
Forhoppningsvis kan detta kompendium och det évriga materialet som tagits fram inom
levnadsvaneprojektet vara till hjalp for dig som efterfragat och soker material.

Ett material, som detta, framtaget pa nationell niva kan férhoppningsvis bidra till att 6ka
tryggheten hos skolskoterskan kring vad som kan formedlas och hur man kan arbeta med eller
prata om gallande levnadsvanor och livsstilsfragor.

Det finns mycket bra material pa manga olika stallen. Hos myndigheter, organisationer och
foretag finns saker bade att kdpa och att ladda ner. 1 detta kompendium hénvisas till ett litet
urval av litteratur, studier, material, filmer, hemsidor och liknande som vi kommit i kontakt
med under arbetet med projektet. Det finns mycket mer &n det som ndmns har och denna
sammanstallning gor inte pa nagot sétt ansprak pa att vara heltackande. Var kallkritisk nar du
letar efter och hamtar information och valj garna sékra kallor som Folkhalsomyndigheten,
Livsmedelsverket och liknande.

Du ska i ditt dagliga arbete anvanda det som din verksamhet har bestamt ska anvandas i er
verksamhet. Gemensamma lokala riktlinjer ar bra att ha och sadana ska féljas. Det &r ocksa
viktigt att du anvander material som kénns bra for dig. Du maste vara bekvam med materialet
och vad du ska prata om for att det ska kunna bli bra. Orden ska ligga rétt i din mun. Den du
pratar med marker om du &r obekvam att prata.

Arbeta med vardnadshavarna i frdgor om levnadsvanor. Sarskilt for de yngre eleverna ar det
av stor vikt att det &r vardnadshavarna du som skolskéterska pratar med.

Lycka till i ditt viktiga arbete!

Rorelsepaus

Hér finns en rorelsepaus som kan anvandas nar man &r ute i klass och pratar. Delat med
tillstand av Tréaning i livet. Rorelseprogram Trana till 100
https://traningilivet.se/inspiration/traningsprogram/trana-till-100/
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https://traningilivet.se/inspiration/traningsprogram/trana-till-100/

Visuellt stod - bildstod

Inom ramen for levnadsvaneprojektet 2020 tog vi fram exempel pa bildstddsmaterial. Vi
anvande oss av widgit fran Symbolbruket. For att skapa egna bildkartor och dokument behovs
en licens till programmet. Det material vi tog fram, som kan laddas ner via Riksféreningens
hemsida ar publicerat med Symbolbrukets tillstand.

Det finns flera andra bildstodsprogram, sa vi &r inte ute efter att styra vilket som ska
anvandas. Det finns en fordel med att du som skolskoterska anvénder samma som
pedagogerna pa din skola anvénder sa att eleverna kanner igen bilderna. Bildstod.se &r ett
exempel pa en sida dar du kostnadsfritt kan skapa bildstod for att underlatta kommunikation
och fortydliga informationsmaterial.

| arbete med levnadsvanor ar det viktigt att na de som béast behover det, att arbeta for en
jamlik halsa. Vi vill darfor visa exempel pa visuellt stéd som kan anvandas i halsosamtal och
halsoundervisning nar elever har sprakstérning, inte kan svenska spraket sa bra eller av andra
anledningar har lattare att ta till sig information och prata med stod av bilder.

Bilderna kan klippas ut och plastas in for att ha tillgdngliga som en kortlek att valja bland i ett
samtal. De kan ocksa sattas in tillsammans med text nar du skriftligt vill fa fram ett budskap.
Det &r ocksa mojligt att sammanfoga bilder med text till ett brev eller en information
(exempel i bild 3 och 6).

Bildstodsmaterial fran levnadsvaneprojektet
Materialet, vilket visas nedan, finns i sin helhet att ladda ner fran Riksforeningen for
skolskoterskors hemsida. www.skolskoterskor.se

Bild 1 till 3 — Balans i livet — vad gor du under en dag? Vad behover du gora for att ma bra?

Balans i livet
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Bild 4 och 5 - Kost — Vad ater du en vanlig dag? Vad ar bra mat att ata? Nar pa dagen ater du?
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Bild 6 Fysisk aktivitet
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Definitioner

Vad ar halsa?
Med ett naturvetenskapligt synsatt ar halsa lika med franvaro av sjukdom.

Ur ett humanistiskt perspektiv handlar hdlsa snarare om individens upplevelse av sitt
valbefinnande.

Psykoanalysens fader Sigmund Freud hade en egen definition av god hélsa: “Frisk ar den
mdnniska som formadr dlska och arbeta.”

WHO - Vaérldshalsoorganisationen som &r FN:s organ for halsofragor har formulerat en
hélsodefinition, kanske den mest vanligt forekommande definitionen, som lyder sa har:

“Hdlsa dr ett tillstand av fullstéandigt fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande, och icke
enbart franvaro av sjukdom eller svaghet”.

Definitionen anger att halsa inte bara handlar om franvaro av sjukdom eller svaghet utan att
man har ett fullstandigt véalbefinnande. Individens instéllning till den egna hélsan &r av stor
betydelse. Med WHO:s synsitt kan till exempel en manniska ma bra, uppleva sig ha god hélsa
— trots att hon i medicinsk mening &r sjuk. Upplevelsen av hélsa &r individuell och for att
belysa detta kan man titta pa det sa kallade halsokorset. Man kan alltsa ma daligt utan att i
medicinsk mening vara sjuk. A andra sidan kan man kénna livslust och mé bra fast man &r
medicinskt sjuk.

Ma bra

Upplevd halsa: ar sjuk och mar bra /\ Verklig halsa: ar frisk och mar bra

Sjuk | —— — | Frisk

Verklig ohalsa: ar sjuk och mar daligt Upplevd ohalsa: ar frisk och mar daligt

V

Ma daligt

Halsokorset
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Halsoframjande

"Halsoframjande arbete (promotion) syftar till att framja hélsa och starka eller bibehalla
maéanniskors fysiska, psykiska och sociala valbefinnande. Detta genom att stéarka tilltron till
den egna formagan och 6ka kontrollen éver den egna halsan." Detta ar den definition som
bland andra Folkhalsomyndigheten anvander.

Folkhalsomyndigheten kopplar begreppet till WHO:s definition pa hélsa och beskriver ocksa
hur det sker, det vill sdga genom att starka tilltron till den egna formagan och att dka
kontrollen éver den egna hélsan. Nagot som ocksa kallas empowerment eller egenmakt som
det Oversatts till pa svenska.

Ett halsoframjande arbete utgar fran ett salutogent perspektiv, det vill saga utgar fran
det friska. Det handlar om att starka eller bibehalla elevernas fysiska, psykiska och sociala
vélbefinnande

Boktips: Eriksson, Monica. Salutogenes: om halsans ursprung. Liber. 2015.

Framja och forebygga som de beskrivs i broschyren till vardnadshavarna:
Halsoframjande arbete (eller atgéarder) innebér att starka eller att bibehalla ménniskors
fysiska, psykiska och sociala valbefinnande. Det handlar om att uppmuntra och forstarka sant
som gor att vi mar bra. Framjande insatser kan ocksa 6ka motstandskraften vid svarigheter
och utmaningar.

Forebyggande arbete (eller atgarder) innebar att forhindra uppkomsten av eller paverka
forlopp av sjukdomar, skador, fysiska, psykiska eller sociala problem, det vill saga atgarder
for att minska risken for ohélsa. Det handlar om att minska risken att ett problem ska uppsta
eller ateruppsta. Kunskap om faktorer forknippade med okad risk och tidiga varningstecken
(till exempel riskbeteenden eller tidiga symptom) &r ofta startpunkten for férebyggande
insatser.

Empowerment
Empowerment handlar om att ha makt 6ver sin situation. Motsatsen blir vanmakt, oférmaga,
hjéalpléshet.

99 99 9% 99

”Jag kan”, ”jag vet”, ”jag har formagan att” ir alla typiska tankar eller uttalanden fran nagon
med hdg kansla av egenmakt.

Formagan till egenmakt handlar till viss del om personlighet men det &r anda en formaga som
i stor utstrackning gar att paverka. Coachande eller motiverande samtal dér eleven gors
delaktig i fragor kring sin hélsa kan hoja personens egenmakt. Kunskap, delaktighet,
fortroende och kunskap &r faktorer som paverkar kanslan av egenmakt.
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Motivation och Nudging
Varfor gor de inte som vi séger? Aven om man vet vad som &r bra eller ratt gér man inte alltid
sa.

Nudging ar ett verktyg for att andra manniskors beteenden genom att gora det enklare att gora
vissa val. Pa svenska brukar man 6versatta nudging till “en liten knuff i ratt riktning”. Det kan
till exempel handla om att gora det lattare att folja en regel eller att agera mer halsosamt och
hallbart. Begreppet myntades av Richard Thaler, Nobelpristagare i ekonomi ar 2017, och Cass
R. Sunstein, jurist i Obamaadministrationeni. (Nudge: Improving decisions about health,
wealth and happiness, 2008)

Richard Thaler sjalv definierar begreppet sahér: “By knowing how people think, we can make
it easier for them to choose what is best for them, their families and society”.

Nudging innebér att forsta hur manniskor agerar och vilka beteenden som paverkar vara val.
Nudging tar hansyn till att vi manniskor inte alltid ar helt rationella och darfor inte alltid tar de
basta besluten. Néar vi designar beslutsmiljoer utifran beteenden kan vi hjélpa individer att
slippa ta allt ansvar att “vilja rétt” i komplexa beslutssituationer och istéllet hjdlpa dem pa
traven.

Istdllet for att sdga “ta inte mer mat dn du orkar dta upp” kan man anvénda lite mindre
tallrikar som gor att man lagger upp mindre mat, darigenom minskar matsvinn och kanske
undviks att dta for mycket. Det fungerar dligt att bara sdga “ror dig pa rasten” men genom att
erbjuda rastaktiviteter under ledning deltar fler.

Nudging fungerar bra for de som i grunden haller med om nagot men beh6ver paminnas i
vardagen.

Nudging fokuserar pa att identifiera beteenden, inte attityder. Det ar ofta skillnad pa vad
personer séger sig gora och vad de faktiskt gor och det &r i gapet mellan vilja och handling
som nudging kan vara ett utmarkt verktyg. Det handlar inte om att tjata pa nagon att sluta
roka, bli vegan eller borja cykla istallet for att aka tunnelbana. Inte heller handlar nudging om
att stifta lagar och verkstélla forbud kring olika beteenden. Nudging bor heller inte innehélla
ndgon form av ekonomisk kompensation for den som “nudgeas”. Nudging handlar om att fa
manniskor att bete sig pa ett 6nskat satt genom att forandra deras valsituation. Men utan att
forbjuda eller ta bort nagra alternativ. Genom att placera godis vid kassan i butiken slinker det
latt ner lite extra i korgen.

Nudging ar ingen universallésning som fungerar pa alla slags situationer och problem. For att
skapa langvarig beteendeférandring galler det att analysera, testa, experimentera, utvardera i
en upprepad process. Att skapa beteendeforandring tar tid och nudging &r ingen quick fix.
Daremot &r det ofta ett effektivt och intressant satt att nérma sig ménskliga beteenden och se
vad som paverkar vara val och hur vi agerar i olika situationer. (Beteendelabbet)

For att kunna forandra ett beteende handlar det allra forst om att bestimma vilket beteende vi
vill paverka, och darefter titta pa hur och varfor personerna i fraga beter sig som de gor.
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Har vi exempelvis en elev som vill borja trana, men aldrig kommer igang. Har maste vi forst
forsta vilka hindren ar. Ar det ett par nya skor? Eller ar det vagen till gymmet? Forst nar vi vet
det kan vi designa losningar utifran forskning och teorier om hur manniskor fungerar.

Det etiska forhallningssattet ar viktigt nar det galler nudging. Det vi vill ar att paverka
maéanniskor och samhallet positivt. Allra bést forutsattningar att anvanda sig av nudging ar nér
personer vill bete sig pa ett annat sétt, men inte har ratt forutsattningar.

Lagga fram ett bra alternativ pa ett sadant satt att manniskan slipper anstranga sig for att vélja
ratt. Pa ett hotell aker du oftare hiss &n tar trappan genom att hissen ar synlig och upplyst
medan hotelltrappan oftast dr byggd mest som en nédutgang i skymundan.

Konkreta saker man kan gora for att nudga personer i rétt riktning &r att till exempel géra
“ratt” val till standard eller rama in och gora den 6dnskade handlingen tydligare eller enklare.

En av teorierna bakom begreppet &r att vi manniskor oftast vet vad som ar rétt eller bast att
gora. Men vi fattar inte alltid rationella och genomténkta beslut utan later manga av vara
beslut ga pa rutin och av gammal vana. Méanniskor har ofta problem med sjalvkontroll, faller
for frestelser, skjuter upp saker eller gor som alla andra. Om ménniskor uppfattar en nudge
som manipulation, har den misslyckats. Den far inte vara vilseledande.

Det kanske mest beromda exemplet pa nudging finns pa flygplatsen i Amsterdam dar en
verklighetstrogen fluga inristad i pissoaren minskat problemen med att folk kissar utanfor
eftersom de forsoker pricka flugan. Det minskade urinspillet med 80 %.

Lyckans paradox

Ett problem som forskare kallar ”lyckans paradox™ &r att vi vet vad som skulle gora oss
lyckliga i det langa loppet, men eftersom det kanns jobbigt och anstrangande for stunden sa
valjer vi istéllet att gora saker som ger tillfallig njutning eller vila.

Ett satt att komma runt problemet kan vara att planera sin tid i férvag, samt att anpassa sin
narmiljo efter de nya vanor man vill etablera; det &r till exempel storre chans att du orkar ga
till gymmet pd morgonen om du har packat traningsvaskan redan kvallen fore. Ett annat
forslag dr att ta mindfulness och meditation till hjélp for att lindra den initiala ”smértan” som
du upplever nér du paborijar en anstrangande aktivitet.

”Lyckans paradox” dr en av forklaringarna till att sjalvhjdlpsbocker och livsrad sa sillan
lyckas forandra vara liv i praktiken. Vi vet redan vad vi behéver gora, men vi gor det inte —
det ar dar det egentliga problemet ligger. For att kunna uppna en forandring maste du darfor
forsoka ta reda pa vilka tankar, forestallningar och radslor som hindrar dig fran att géra det du
vet att du maste gora. Och hitta ett satt att fa de anstrangande aktiviteterna att kannas mindre
anstrangande.

Vi kan inte bara tala om for elever och vardnadshavare vad de bor gora. De vet ofta vad som
skulle vara bra for dem. Ta istéllet reda pa varfor de inte redan gor det de vet &r bra for halsan.
Hjalp dem 6verbrygga hindren.
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Halsa och larande

Det finns ett starkt dubbelriktat samband mellan studieresultat och hélsa. Goda resultat leder
till battre halsa samtidigt som god halsa ger béttre forutsattningar att na kunskapsmalen, det
visar forskningen. Las mer i kunskapsoversikten Halsa for larande — larande for halsa dar
huvudfokus ar att 6ka forstaelsen for hur larande och hélsa paverkar varandra samt att
fortydliga att det forebyggande och hélsoframjande arbetet ar hela skolans och forskolans
gemensamma uppdrag.

Vad kan skolan gbra?

Det finns sa klart valdigt mycket skolan kan gora. Nar halsoarbetet har fokus pa det som far
elever att ma bra behdvs mindre tid pa att forebygga och atgéarda problem. Personalen har
olika kompetenser och kan darfor bidra pa olika satt. Det kan handla om hur man skapar lust
att lara och tillgangliga larmiljoer. Det kan ocksa handla om hur man framjar narvaro och om
hur man stottar individer att na sin fulla potential (Skolverket). Pa Skolverkets hemsida kan ni
hitta inspiration for mer rorelse i skolan.

En vég att ga for mer fysisk aktivitet i skolan kan vara via Generation Pep. Hos Generation
pep finns ett kostnadsfritt stod till alla skolor i Sverige, som hjalp i arbetet med fysisk aktivitet
och halsosamma matvanor under skoldagen. Skolor kan anmala intresse att vara med. Pa
deras hemsida finns det inspiration och tips inom omraden som aktiva raster, fysisk aktivitet
som en naturlig del i undervisningen, fysisk aktivitet i anslutning till skoldagen, skolmaltiden
som ett pedagogiskt verktyg, naringsriktig mat i skolan och trivsamma skolmaltider. Det &r
helt gratis att vara med i Pep skola vars material &r framtaget i samarbete med skolor och
forskare. Mojlighet finns att bli certifierad Generation pep skola.

Sa kallade brainbreaks, olika filmer och tips pa rorelser och 6vningar finns att tillga via olika
hemsidor, Youtube, bocker och pa andra stallen. Traning for livet &r ett av flera stallen dar det
finns material att kopa.

Folkhalsomyndigheten och Karolinska Institutet har sammanstéllt studier som undersoker hur
barns och ungas psykiska halsa paverkas av insatser i skolan som syftar till att 6ka deras
fysiska aktivitet. Nar resultaten fran 30 relevanta studier véagdes ihop i en sa kallad metaanalys
sags en gynnsam effekt pa flera aspekter av barns psykiska hélsa. Exempel pa insatser som
infordes var hopprepslektioner, dans eller styrketraning pa idrottslektionerna, rorliga
lekredskap pa skolgarden eller yogalektioner.

Sammantaget ledde dessa insatser for att 0ka barns fysiska aktivitet i skolan till 6kat psykiskt
valbefinnande och 6kad resiliens, det vill sdga battre motstandskraft och anpassningsformaga
vid svarigheter (Folkhalsomyndigheten).

Rorelse kan laggas in i undervisningen. Springmatte och bokstavspuls ar exempel fran
Moventure dar inlarning och rérelse kombineras pa lektioner. Det ar bara fantasin som satter
granser for vad som gar att gora.

Klassrummet kan forandras. Whiteboardvaggar for att 16sa uppgifter pa, balansplattor, hoj-
och sankbara bord for eleverna, skrivbordscyklar och en rad andra saker kan aktivera eleverna
och bidra till mer rorelse. Aven saker for att lugna och 6ka koncentration kan finnas i
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klassrummet. Vinsterna blir stérre om personalen far utbildning for att anvanda utrustningen
pa ett bra satt. Att sta upp del av dagen, elever sitter idag 70 — 90 % av tiden i skolan, bidrar
till battre minne, battre exekutiv kontroll, och ger halsoeffekter (Aktiva klassrum).

Barn i Sverige far ungefar en tredjedel av det dagliga energi- och naringsbehovet fran
maltider i skolan. Kostpolicy i skolan, som till exempel halsosamt utbud i skolkafeterian och
riktlinjer for skolmaltider, kan ha positiv inverkan pa barnens matvanor
(Folkhalsomyndigheten).

19



Att stddja barn och ungdomar att forandra sina levnadsvanor

Halso- och sjukvardslagen ger ett tydligt uppdrag att arbeta for att forebygga ohalsa. |
patientlagen markeras att patienten har réatt att fa information om metoder for att férebygga
sjukdom eller skada.

Enligt Varldshélsoorganisationen, WHO, kan 80 procent av hjért- och karlsjukdomarna, 90
procent av all typ 2-diabetes och 30 procent av alla cancersjukdomar forebyggas med béttre
matvanor, rokstopp och tillrackligt med fysisk aktivitet.

Den som vill undvika cancer bor se till att inte roka, halla sig normalviktig och vara fysiskt
aktiv. Begrénsa intaget av energitéata livsmedel och l&sk, &ta mycket frukt, gronsaker och
fullkornsprodukter samt begransa mangden rott kott. Det ar i stort sett samma rad som galler
for den som vill undvika hjart-kérlsjukdom och diabetes. De goda vanorna behéver
grundldggas tidigt &ven om sjukdomarna dyker upp senare i livet.

Av de tio framsta riskfaktorerna for ohalsa och for tidig dod i Sverige ar hélften relaterade till
matvanor och fysisk aktivitet. Ohélsan orsakar dven kostnader bade for samhallet och for
individen, och enbart fetma uppskattas kosta samhallet ca 70 miljarder kronor per ar. Férslag
till atgarder for ett starkt, langsiktigt arbete for att framja hélsa relaterad till matvanor och
fysisk aktivitet — Folkhdlsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)

Socialstyrelsens systematiska oversikt Insatser for att frdmja goda matvanor och fysisk
aktivitet bland barn och ungdomar visar att det saknas eller finns otillrackligt vetenskapligt
stod for att bedéma om enkla rad om goda matvanor och fysisk aktivitet har nagon effekt pa
dessa levnadsvanor bland barn och ungdomar. Daremot finns det mattligt starkt vetenskapligt
stod for att radgivande samtal (upprepad elevcentrerad dialog med inslag av motiverande
strategier) har en liten men positiv effekt pa ungdomars fysiska aktivitet. Det finns ett
begréansat vetenskapligt stod for att radgivande samtal tillsammans med en vardnadshavare
och yngre elever har positiv effekt pa elevernas fysiska aktivitet. Det ar darfor viktigt att folja
upp och utvérdera sina samtalsinsatser pa omradena matvanor och fysisk aktivitet
(\Vagledning for elevhélsa).

Samband mellan psykiska symptom och livsstil eller livsomstéandigheter som tidigare
publicerats har lett till att en arbetsgrupp inom Svenska Lakarsallskapet foreslagit fem
konkreta interventioner dar skolan ses som en viktig arena dar man nar alla unga i skolaldern.

1. Regelbunden strukturerad fysisk aktivitet — garna i anslutning till skoltid

2. Hjalpa unga att na en balans mellan tid agnad ét digitala medier och halsoframjande
aktiviteter.

3. “Livskunskapsprogram” som hjélp till ungdomar att stirka sjélvkénslan, hantera stress
och skapa positiva forandringar.

4. Framja psykisk hélsa i skolmiljon genom att anpassa kunskaps- och betygskrav till
ungas utveckling och forutsattningar.

5. Satsa pa program for tidig upptéackt och stod till unga med okad risk for samre psykisk
hélsa.

Nagra av punkterna kan man arbeta med lokalt medan andra av punkterna kréaver forandringar
politiskt beslutade.
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Vad menas med halsosamma levnadsvanor?

Med halsosamma levnadsvanor menar vi vanor som kan ha positiv inverkan pa den fysiska,
psykiska och sociala hélsan.

Det galler att se halsa som en helhet dar barnet ska ha ett gott maende bade fysiskt, psykiskt
och socialt.

Man kan prata om héalsans bestamningsfaktorer, en rad olika faktorer som paverkar halsan
positivt eller negativt. Barn fods i olika sammanhang dar de redan tidigt far med sig mycket
risk- eller skyddsfaktorer. Risk- och skyddsfaktorerna ar viktiga att identifiera. Vissa av
faktorerna ar latta att paverka och andra &r svarare.

Kunskap om och ¢kad forstaelse for saval tecken pa psykisk ohélsa som skydds- och
riskfaktorer hos barnet sjélv, i dess familj och dess narmiljo, ger forutsattningar for att framja
barns héalsa, forebygga ohalsa och bista, nar ett barn visar symtom pa ohalsa (Rikshandboken).

Barn fods med olika forutsattningar att moéta och bemaéstra erfarenheter i livet. Det som skiljer
sig at ar bland annat:

Barnets personliga egenskaper.

Foraldrarnas formaga att vara tillrackligt goda foraldrar.
Familjens sociala och ekonomiska resurser.
Kamratkontakter.

Erfarenheter av forskola och skola.

Barnets forutséttningar kommer att paverka barnets liv, halsa och utveckling pa ett mer eller
mindre genomgripande sétt.

Dessa livsvillkor kan bendmnas som hélsans bestamningsfaktorer, vilka ligger i linje med
Bronfenbrenner’s systemteori och teoretiska modell for vad som paverkar barnets utveckling
och hélsa. Modellen beskriver hur barnet paverkas av relationer och férhallanden pa olika
nivaer, som den egna familjen, forskolan/skolan, kamrater, sociala relationer och stod utanfor
familjen samt radande kultur, lagstiftning och 6vergripande samhallsfaktorer i 6vrigt. Ett satt
att beskriva vad som paverkar halsan och dess fordelning i befolkningen & Whiteheads och
Dahlgrens regnbagsmodell.

Miljs
Samhalisekonomiska strateglar

Alder, kn och arv
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Insatser utifran grad av risk och antal riskfaktorer

Val av insatser bér grundas pa bedémningen av antalet riskfaktorer och grad av risk i barnets
liv. Om det exempelvis ar problem bade hos barnet och foraldern kommer foralderns
mojligheter att mota barnets specifika behov att vara mindre. Att da i forsta hand minska
narvaron av nagon riskfaktor runt ett barn, parallellt med att mobilisera skyddsfaktorer, kan
bli avgdrande for att kunna forbattra barnets mojligheter till en positiv utveckling. Medan det
for barn som lever med en Iag grad av risk, kan handla mer om att mobilisera skyddsfaktorer
genom forebyggande insatser (Rikshandboken).

Skyddsfaktorer

Skyddsfaktorer kan definieras som de faktorer som okar ett barns méjligheter till en god
anpassning och utveckling, trots utmaningar och problem. Med skyddsfaktorer avses
forhallanden som visat sig 6ka barnets motstandskraft mot belastningar eller dampa effekten
av riskfaktorer. Skyddsfaktorerna kan finnas hos barnet sjalv, hos de barnet bor tillsammans
med, i skolan eller i omgivningen.

Exempel pa skyddsfaktorer:

e Trygg anknytning

e Lattsamt temperament

e Formaga till impulskontroll

e Positiva kamratrelationer

e Ett stabilt humor

e Begdvning utan nagra kognitiva svarigheter

e FOrmaga att fungera socialt med jamnariga och vuxna

o Oppenhet med att soka hjalp, be om rad och vaga prova andras lésningar om det
behdvs

e Stod fran foraldrar och andra vuxna

e Upplevelse av kontinuitet och sammanhang

o Att klara de uppsatta malen i skola

e Foraldrars kanslighet eller lyhordhet for barnets behov

e En god omsorgsférmaga

e Foralder med egen trygg anknytning, trygga relationer till egna féraldrar, med hansyn
till barndomsupplevelser

e Goda relationer med andra

e Ekonomisk trygghet

e Tro pa egen formaga att paverka sin situation

e Trygga relationer i barnets nara omgivning

o Stabila och trygga boendeférhallanden och narmiljo

e En bra forskola/skola
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Riskfaktorer

Riskfaktorer kan definieras som de forhallanden som 6kar sannolikheten for att barnet ska
utveckla problem, eller som inverkar pa allvarlighetsgraden, varaktigheten eller frekvensen av
problem. En riskfaktor behdver inte vara orsak till, utan kan vara forhallanden som visat sig
Oka risken, att problem utvecklas.

Avsaknaden av det som ovan beskrivs som skyddsfaktorer kan ocksa sagas vara riskfaktorer.
Riskfaktorerna kan finnas hos barnet sjalv, hos de barnet bor tillsammans med, i skolan eller i
omgivningen.

Exempel pa riskfaktorer

Bristande spraklig formaga med svarigheter att satta ord pa tankar och kéanslor
Inlarningssvarigheter, framfor allt las- och skrivsvarigheter

Bristande sjalvkontroll med en lag tolerans for frustrationer

Bristande social kompetens, svart att fa och behalla vanner

Bristande sjalvfortroende och en negativ sjalvuppfattning

Sjukdomar eller funktionsnedsattningar som innebér sarskilda behov
Missbruk, psykisk sjukdom, kognitiv funktionsnedséttning och traumatiska
upplevelser hos vardnadshavare

Ekonomisk stress

Social isolering

Bristande socialt stod, avsaknad av natverk

Vald i familjen

Segregation och diskriminering

Riskernas inverkan

Samma typ av risk har olika inverkan pa olika barn. Det &r inte risken i sig som &r det
viktigaste, utan de processer och mekanismer som den aktiverar. Depression hos en foralder
leder till exempel inte per automatik till ohalsa eller beteendeproblem hos barnet. Det som kan
vara skadligt for barnet &r om foralderns depression samtidigt medfor en bristande omsorg om
och kontakt med barnet.

Det rader inte ett linjart samband mellan antal riskfaktorer och utfallet hos ett enskilt barn.
Sambandet kan sdgas vara kumulativt, det vill sdga samtidig férekomst av flera riskfaktorer
okar risken for utvecklingsproblem. Nya problem laggs ovanpa redan existerande problem.
Det finns inte heller ett tydligt orsakssamband. En riskfaktors nérvaro, varaktighet och antal
riskfaktorer spelar roll. Da det finns flera riskfaktorer runt ett barn, och det sker liten grad av
forandring Over tid, ar sannolikheten storst for att barnets utveckling och halsa paverkas
negativt (Rikshandboken).
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Elever att uppmarksamma och vid behov ge extra stéd

Barn till foralder med psykisk sjukdom och/eller kognitiv funktionsnedsattning
Barn som utsatts for omsorgssvikt och vald

Barn i familj med vald i néra relationer

Barn som bor i familjehem

Barn med erfarenheter av och som har flytt fran krig
Barn i familjer med negativa samspelsmonster

Barn i familjer med social och ekonomisk utsatthet
Barn med specifika svarigheter:

- prematuritet

- tal- och spraksvarigheter

- kronisk sjukdom

- funktionsnedsattningar

Hur ofta staller vi oss fragan, och kartlagger, en elevs risk- och skyddsfaktor och med
utgangspunkt fran det beslutar om vilka anpassningar, vilket stod och andra atgarder som kan
minska riskfaktorerna och stérka elevens skyddsfaktorer?

Framjande och forebyggande arbete for halsosamma levnadsvanor

Det framjande och forebyggande arbetet for goda levnadsvanor kan ske individuellt vid
halsobesok och hélsosamtal eller nér eleven véljer att soka upp skolskoterskan. Arbetet kan
ske pa gruppniva i olika former av hélsoundervisning och gruppaktiviteter samt pa
organisationsniva. Halsoundervisning, som kan vara en del i framjande och férebyggande
arbete pa individ- och gruppniva ska inte bara vara inriktad pa informationsformedling utan
ocksa pa att skapa den motivation, de fardigheter och den tillit (self efficacy) som kravs for att
forbéattra halsan. Hellre dialog an kontroll och information. Du som skolskoterska kan visa
riktningen for samtalet. VVar engagerad och ge eleven kénslan av att du som skolskéterska bryr
dig om.

Skolskoterskan &r den forsta unga gar till. Det ar den vuxna som unga litar pa enligt vad
Tjejzonen fick fram nar de fragade ungdomar. Skolskdaterskan kan med den vetskapen och sin
omvardnadskompetens vara en viktig person som pa olika nivéaer kan paverka till battre
levnadsvanor. En hdlsokontroll som en skolskdterska genomfor av en enskild elev utgor
halso- och sjukvard. Bestammelserna i 6 kap. patientsékerhetslagen (2010:659), PSL, ar
darmed tillampliga. Enligt 6 kap. 1 § PSL ska varden sa langt som mdjligt utformas och
genomforas i samrad med patienten. Patienten ska visas omtanke och respekt.

Vagledning for elevhalsa, som ar tankt som ett kunskapsstod och beslutsunderlag, beskriver
vad som kan inga i ett hilsobesok. Dér star att halsobesoken kan vara ett bra tillfalle att
uppmarksamma exempelvis elevens matvanor och fysiska aktivitet. Det ar vardnadshavaren
som har ratt och skyldighet att bestamma i fragor som ror barnets personliga angeléagenheter
(6 kap. 11 § foraldrabalken). Vardnadshavaren ska i takt med barnets stigande alder och
utveckling ta allt stérre hansyn till barnets synpunkter och 6nskemal. Fér sma barn ar det
alltid vardnadshavaren som fattar beslut for barnets rakning. Det innebéar att om patienten ar
ett litet barn maste halso- och sjukvardspersonal samrada med barnets vardnadshavare om hur
varden ska utformas och genomféras. Ovanstaende lagstod gor klart att man inte ska prata
direkt med barnen, sérskilt inte med mindre barn. Ta alltid kontakt med vardnadshavare forst.
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Socialstyrelsen har tagit fram ett kunskapsstod for att bedéma barns mognad och delaktighet.
Inom elevhélsan pratar vi om elever, men i lagens mening &r de patienter vid besok hos EMI.
Justitieombudsmannen (JO) har kritiserat en skolskdterska for att pratat direkt med elev om
overvikt utan att ha kontaktat vardnadshavare forst. Dnr 7313-2016 med beslutsdatum 2017-11-20.

| metodstod for elevhalsa hos SKR kan du lasa mer om att framja, forebygga och atgérda pa
individ-, grupp- och organisationsniva kring fysisk aktivitet och somn. Omradet om kostvanor
ar annu inte publicerat i metodstodet. Nationellt vardprogram for prevention och behandling
vid ohdlsosamma levnadsvanor, framtaget av nationell arbetsgrupp inom nationellt
programomrade levnadsvanor inom kunskapsstyrning vard, publicerades i borjan av 2022.
Vardforloppet for levnadsvanor planeras ga ut pa remiss under senare delen av 2022.
https://metodstod.se/

https://kunskapsstyrningvard.se/

Health literacy

Ofta pratas om health literacy med det engelska ordet men det gar ocksa att pa svenska séga
halsolitteracitet. Halsolitteracitet handlar om manniskors formaga att forvarva, forsta och
tillampa hélsorelaterad information. Individers grad av halsolitteracitet har betydelse nér de
gor bedomningar och fattar beslut som har med sjukvard, sjukvardsprevention och
halsopromotion att gora och &r betydelsefull for att behalla och forbéttra livskvaliteten under
hela livet.

Tre olika nivaer av halsolitteracitet:

e Funktionell halsolitteracitet syftar pa exempelvis las- och rakneformaga for att forsta
information och hantera lakemedel.

e Interaktiv halsolitteracitet syftar pa individens férmaga att forvarva (uppfatta, kanna
igen och forstd), analysera, valja, vardera och utnyttja halsoinformation.

e Den kritiska halsolitteraciteten som handlar om formagan att anvanda ny terminologi,
tillampa ny kunskap genom malsattningar och i problemlésning och att dela med sig
av nyforvarvad kunskap (Natverket halsoframjande halso- och sjukvard, HFS).

Graden av hélsolitteracitet kan variera beroende pa den situation eller det sammanhang man
befinner sig i. | vissa situationer kan en annars god hélsolitteracitet forsamras till exempel om
en nara anhorig eller man sjalv blir sjuk. Halsolitteracitetsnivan hanger med andra ord inte
enbart ihop med den utbildning eller kunskap man har, istéllet varierar graden av
halsolitteracitet beroende pa hur man mar och i vilken livssituation, kultur eller omgivning
man befinner sig (Svenska hemsidan for halsolitteracitet).

| skolans arbete &r det av vikt att all skolpersonal har kunskap om innebdrden i begreppet
hélsolitteracitet, eftersom det bland annat innebar att starka eleverna i att géra mer
halsosamma val och stéllningstaganden. For att skolan ska kunna vagleda eleverna i att
utveckla detta behdver larmiljoer som framjar hogre nivaer av halsolitteracitet byggas upp. |
dessa miljoer kan eleverna fa mojligheter till att reflektera och diskutera hélsoinformation
samt halsorisker i sin utbildning.

Skolan har, utifran ovanstaende resonemang, majlighet att starka personlig och social formaga
— med fokus pa okad sjalvtillit och sjalvfortroende. Nar det kommer till kritisk
halsolitteracitet, blir skolans roll att stérka individens och gruppens kénsla av kontroll och
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makt Gver sitt eget liv, med det kraver aven en forstaelse for faktorer som paverkar livsstil och
livsmiljoer i utbildningen.

For att ma bra, utvecklas och delta i samhallet ar det lika viktigt att ha rorelsekompetens som
att ha kunskaper i att I4sa och skriva.

Las mer om halsolitteracitet pa Skolverkets hemsida
https://www.skolverket.se/skolutveckling/forskning-och-utvarderingar/artiklar-om-
forskning/health-literacy-ar-en-del-av-hela-skolans-arbete dar lankar finns till mer litteratur pa
omradet.

Hur kan héalsolitteraciteten starkas?

e Samtala pa ett enkelt satt

e Prata om saker som individen har latt att relatera till. Krangla inte till det. Utga fran
individens beréttelse

e Anvand utforskande fragor och reflektivt lyssnande. Bekrafta och sammanfatta

e Erbjud halsoinformation eller vagledning. Vill individen ta emot detta anvander du
enkel och lattillganglig information tillsammans med pedagogiskt bildmaterial och
illustrationer

Ett satt att sakerstalla att elev eller vardnadshavare har forstatt informationen ar att aterberéatta
varandras budskap. En metod for detta, Teach back-metoden, har utvecklats till verktyget
Forsta mig ratt av Kunskapscentrum for jamlik vard.

Forstd mig ratt - Vardgivarwebben Véstra Gotalandsregionen (vagregion.se)
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Jamlik halsa

Halsan ar idag valdigt ojamlik. Tyvarr ser skillnaderna ut att 6ka trots att det i manga ar varit
ett uttalat mal att arbeta mot en mer jamlik hélsa. Beroende pa i vilken dnde av en av
Goteborgs sparvagslinjer du bor kan det skilja 10 ar i forvantad livslangd. Vardnadshavarnas
utbildningsbakgrund har en stor betydelse. For att arbeta for en god hélsa behdver vi fa sa
manga unga som majligt att ta en gymnasieexamen och helst ldsa vidare pa hdgre niva. Barn
med olika forutsattningar behover fa lika mojligheter att lyckas i skolan.

Aterstdende medellivsléingd vid 30 &r
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Bild hédmtad frdn Skolverket.

Folkhalsopolitiken i Sverige, antagen av Riksdagen, syftar till att astadkomma mer jamlika
livsvillkor och darmed mojligheter for en jamlik hélsa.

De atta malomradena for folkhalsopolitiken syftar till att astadkomma mer jamlika livsvillkor
och darmed mojligheter for en jamlik hélsa:

Det tidiga livets villkor

Kunskaper, kompetenser och utbildning

Arbete, arbetsforhallanden och arbetsmiljo
Inkomster och forsorjningsmojligheter

Boende och narmiljo

Levnadsvanor

Kontroll, inflytande och delaktighet

En jamlik och halsoframjande halso- och sjukvard

For att bidra till en god och jamlik halsa behover insatser inom omradet levnadsvanor vara
bade framjande och forebyggande. Utdver vad som kan ske nationellt genom att begransa
tillgang pa skadliga produkter och ka tillganglighet till halsoframjande produkter, miljoer
och aktiviteter kan elevhalsan ha en viktig roll har.

Elevhélsan kommer ocksa in under punkten jamlik och halsoframjande halso- och sjukvard

dar man pratar om tillganglighet och vardmaéten som ar halsoframjande och skapar
forutsattningar for jamlika insatser och resultat (Folkhalsomyndigheten).

27



Halsosamtall

Hélsoformular (enkaéter) ar ett verktyg som ofta anvénds infor halsosamtalet for att skapa
forstaelse for elevens halsa, levnadsvanor och livssituation. Halsoformularet kan bidra till att
ge struktur at ett individcentrerat halsosamtal samt underlatta for eleven att reflektera dver
olika faktorers betydelse for halsan. Ett halsoformular kan ocksa ge skolskoterskan stod i
hélsosamtalet och underlatta dialogen. Férdelarna med halsoformuldr &r bland annat att
obekvama fragor normaliseras eftersom alla forvantas svara pa dem. Dessutom finns storre
forutsattningar for att identifiera halsoproblem och ohélsosamma levnadsvanor &n genom
ostrukturerade samtal. Genom att anvanda halsoformularet for att initiera hélsosamtalet och
sedan anpassa samtalet efter elevens egna énskemal och behov minskar risken for att samtalet
blir kontrollerat och inriktat enbart pa fysisk halsa (Vagledning for elevhlsa).

| halsosamtalet ar forhallningssattet viktigt. Du ska ha ett salutogent perspektiv, skapa
relationer (allians), bygg upp en tilltro, var inte ddmande och forhall dig neutral.

Sjalva samtalet behover ha en kontext, bygga pa dialog och delaktighet, det ska utforska
genom att stalla 6ppna fragor (vad, vem, néar, hur, vilka) och vara personcentrerat. Vad &r
viktigast for eleven eller vardnadshavaren just nu?

En individanpassad vard och omsorg innebar att man ger vard och omsorg med respekt for
individens specifika behov, forvantningar och integritet, och att individen far mojlighet att
vara delaktig.

Ett personcentrerat forhallningssatt forutsatter att det finns ett 6msesidigt fortroende mellan
individen och personalen, och en medvetenhet om att relationen inte &r jambordig. Den
professionella kunskapen innebdr mer makt och darmed mer ansvar, vilket ska balanseras mot
patientens ratt till autonomi och integritet. Personcentrerad vard innebér att personer med
nagon form av ohélsa, risk for ohalsa eller funktionsnedsattning inte framst betraktas utifran
ohalsotillstandet eller funktionsnedsattningen, utan att varden och omsorgen i hégre grad
fokuserar pa de resurser varje person har och vad det innebar att vara manniska och i behov av
vard (Kunskapsguiden.se).

Personcentrerad vérd dr inte bara ”en ny modell” som vi kan applicera pa den nuvarande
verksamheten, utan ett etiskt forhallningssatt, en manniskosyn som vagleder vara handlingar
(Vardforbundet).

Genom att se den enskilda personen, involvera och anpassa efter individens behov och
forutsattningar kan varden bade bli mer jamlik och kostnadseffektiv (SKR).

Det salutogena perspektivet handlar om att fokusera pa det som fungerar bra och att bevara
det friska. Hur det som ar bra kan utvecklas vidare. Vi halkar létt in i det patogena. Har du
tagit dig tid 6ver att fundera vilken sida du rér dig mest pa och vad du kan géra for att halla
dig mer i det salutogena perspektivet?

Var uppmarksam och inlyssnande, bekrafta eleven eller vardnadshavares asikter, kanslor och
tankar sa att de kanner sig respekterade och lyssnade pa. Att lyssna in innebar att fa en inblick
i elevens liv och vardag. Du behdver kunna lyssna och samtala utan att ddma, du behdver inte
vardera det som sé&gs. Anvand istéllet berattelsen till att hitta styrkor och resurser hos
individen. Ha en dialog dér ni tdnker och pratar tillsammans for att skapa en gemensam
forstaelse. Elev och/eller vardnadshavare ska kanna delaktighet och forsta det ni talar om. De
ska kanna tilltro och kanna att de har kontroll. Bade elever och vardnadshavare ska

28



respekteras och vara en aktiv part i samtalet vilket leder till en kénsla av delaktighet (Grunda
sunda vanor).

| slutet av samtalet &r det bra att rama in det ni pratat om

Ké&nner du att det vi pratat om var viktigt for dig/er?

Ar det nagot annat du/ni tankt pd som vi inte pratat om?

Hur upplevde du/ni samtalet?

Om du skulle berétta for resten av familjen/de du bor tillsammans med vad vi pratat
om idag vad skulle du beréatta da?

| forskoleklass kan materialet Grunda sunda vanor anvandas. Det ar uppbyggt som en
”bildpromenad” dér det lilla trollet befinner sig pa olika platser ddr man kan samtala om
bilden. Att det finns ett fikon med bland frukterna behéver man inte fasta nagon
uppmarksamhet vid. Namnger eleven det inte som fikon utan sager att det &r nagot annat
spelar det ingen roll, har &r det inte ratt eller fel som géller.

Till halsosamtal i arskurs 4 och 7 eller 8 har Fysioterapeuterna, Dietisternas riksférbund och
Riksforeningen for skolskdterskor gemensamt tagit fram ett samtalsstéd om kost och fysisk
aktivitet, for de dldre eleverna dven om roékning, snus och alkohol som kan anvéndas vid
samtalet. Detta arbete har gjorts inom ramen for levnadsvaneprojekten 2021 och 2022 och
materialet hittar ni pa Riksféreningen for skolskoterskors hemsida under dokument
tillsammans med ovrigt material fran projektet.

Att ta upp fragor om levnadsvanor
For att kunna ta upp fragor om levnadsvanor pa ett bra sétt behéver skolskoterskan:

e Ha kunskap om hur man tar upp fragor om levnadsvanor pa ett respektfullt satt. — Hur

ser levnadsvanan ut? Fragorna kan stallas muntligt, skriftligt eller digitalt, innan eller

under besoket.

Ta reda pa - Hur &r elevens/vardnadshavares installning till levnadsvanan?

Ta reda pa - Hur forandringsbenégen ar eleven/vardnadshavaren?

Fraga - Vill eleven/vardnadshavare ha stod att forandra sin vana?

Ha kunskap om lokala rutiner, externa vardgivare och andra organisationer for att vid

behov hanvisa de som har en eller flera ohalsosamma levnadsvanor vidare till andra

instanser.

e Ha kunskap om vilket stod och vilka kompetenser som finns att tillga i arbetet med
ohédlsosamma levnadsvanor.

e Ha kunskap om lokala rutiner fér dokumentation.

e Ha dmneskompetens om respektive levnadsvana for att kunna besvara grundldggande
fragor och kunskap om var de kan hitta information de behover.

e Beakta Barnkonventionen i praktiken och arbeta for att stérka barnets rattigheter.
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Tips for samtal om levnadsvanor

e Anta ett person- och familjecentrerat forhallningssatt.

e Anstrang dig for att méta elev och vardnadshavare dar de befinner sig.

e Lyssna aktivt och stall 6ppna utforskande fragor.

e Undvik att skuldbelagga eller ifragasatta, lyssna istallet efter uttalanden fran
elev/vardnadshavare som leder i ratt riktning och tydliggor dessa.

e Bekrafta varje framgang och styrka och ge barnet (via vardnadshavarna) /ungdomen
konkreta personliga rad, pa ett satt som gor familjen delaktig, exempelvis genom att
aktivt efterfraga och bekrafta kunskap som familjen redan har. Tro pa personens
kunskap. Vad &r viktigt for hen?

e Anvand motiverande samtal, MI, som metod. Be om lov att fa beratta vad du vet eller
hur du tanker.

e Var ddmjuk for att det blivit som det blivit, exempelvis med Gvervikt.

Mot vardnadshavarna

Forskningen visar tydligt att foréldrar utgor de viktigaste mottagarna for hélsoframjande och
forebyggande arbetssatt géllande barns vanor da foraldrar ar de som har starkast méjlighet att
paverka barnen. Det ar ocksa hemma, dar foraldrar & med sina barn, som barnen ater mest
saker som kroppen inte behdver och ror sig mindre &n vad de behover.

Det ar familjen som gor eventuella forandringar till battre vanor. Vardnadshavarna maste ha
tilltro till att det de sjalva gor ar viktigt for barnen. Man ska i samtalet vara féljsam men stabil
i att ja, det gor stor skillnad (d&ven om du bara gor den har lilla férandringen).

Rikshandboken for barnhalsovarden har en sida om att samtala om levnadsvanor och ge
véagledning. Man kan ha nytta av den &ven om vi arbetar med lite &ldre barn i skolan. Deras
tips bygger pa grundprinciperna for motiverande samtal, MI.

| arbetet att stodja sunda levnadsvanor kan man traffa pa elever vars livsstil paverkas av
exempelvis en hederskultur. Av den anledningen finns det bland referenser och lankar sist i
detta dokument &ven tips om webbsidor kring detta &mne.

Generella insatser

Det &r en fordel om man har mojlighet att arbeta med generella frimjande program, riktat mot
alla elever, da det har visat sig ha béast verkan for goda levnadsvanor inom alla levnadsvanor.

Svenska lakareséllskapet har i sin rapport Kraftsamling for ungas psykiska halsa listat fem
konkreta forslag till I6sningar for att forbattra ungas psykiska hélsa, se sidan 20 under
rubriken Att stddja barn och ungdomar att férandra sina levnadsvanor. Flera av punkterna
har aven baring pa levnadsvanor.
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Att tdnka pd i ett elevcentrerat samtal

e Var forberedd.

e Skapa relation, bygg upp ett fortroende.

e Utga fran den enskilda elevens unika situation och hélsolage.

e Respektera eleven och var foljsam i samtalet.

e Stall 6ppna fragor, hjalp eleven hitta ord for sina tankar utan att lagga ord i munnen pa
eleven.

e Utforska vad eleven sjalv vill ha for mal, hur hen tror sig kunna genomfara en
forandring.

e Erbjud individuell radgivning och stod.

Vad ar viktigt for dig?

Fragan, vad ar viktigt for dig, fangar kdrnan i personcentreringens filosofi, dar manniskor ses
som individer med preferenser, behov och resurser som maste forstas for att kunna uppna bra
halsa. Fragan bjuder in till en meningsfull dialog och anvands alltmer for att skapa
forutsattningar for god vard och omsorg (SKR).

Samtal som inte blir bra

Nar det blir fel i moten/samtal om levnadsvanor med vardnadshavare eller elev har den
professionella (skolskoterskan) ofta inte reflekterat i forvag dver hur hen tar upp saker. Ga
inte in i samtal om svara @mnen utan att du reflekterat éver dessa amnen innan, vilka ord &r
bekvama for dig att anvanda, vad formedlar du med ditt kroppssprak beroende pa hur bekvam
eller obekvam du &r att ta upp d&mnet och sa vidare. Ar du inte bekvam i situationen och med
amnet kommer elev eller vardnadshavare att marka av det.

Som skolskoterska maste man veta varfor man tar upp det svara, det dér jobbiga. Vad, varfor
och hur ska finnas i ryggraden.
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Tips for halsoundervisning i grupp
Skolskoterskan kan med fordel ha hdlsoundervisning for grupper/klasser. Detta kan ske med

enbart skolskoterskan eller i samverkan med idrottslarare, klasslarare, kurator eller annan
samverkanspart.

Att vara en klok vuxen racker manga ganger langt. Du behdver inte alltid ha filmer,
presentationer eller annat material. Om du har en presentation sa lat bilden vara i fokus och ha
minimalt med text pa bilden.

Manga myndigheter och organisationer har bra material som kan laddas ner eller kdpas.

Det kan vara bra om flera sinnen kan involveras. Att prata om hur mycket frukt och grént man
bor ata kan ju enkelt illustreras med att man har med sig den méngden av frukt och gront och
att eleverna aven kan fa provsmaka. Pratar man fysisk aktivitet kan det vara lampligt att ha
nagon rorelse man gér under lektionen.

Bland det material Riksforeningen tog fram i levnadsvaneprojektet finns powerpointbilder
man kan ladda ner. Det & manga bilder sa valj ut de du vill visa och prata till.

Langre fram i detta kompendium finns fler tips pa material.
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Tillvaxtkontroller

Varfor vaga och mata barn?

Eftersom ett mal vi hade, nér vi sokte pengar till levnadsvaneprojekt forsta aret, var att ta fram
en broschyr i ett forsok att bidra med nagot som skulle minska fokus pa utseendefixering och
viktstigma i samband med skolskéterskans tillvaxtkontroller finns hér ett kapitel om
tillvaxtkontrollerna &ven om de i sig inte har ett direkt samband med levnadsvanor. Effekter
av ohalsosamma levnadsvanor kan ge indirekt paverkan pa tillvéxten.

Ur broschyren till vardnadshavarna: Elevernas langd och vikt kontrolleras vartannat till vart
tredje ar. Langden och vikten prickas in i elevens tillvaxtkurva och Body mass index (BMI)
raknas ut. De flesta barn har hittat sin kanal i tillvaxtkurvan vid tva ars alder och foljer sedan
den. Jamforelse mellan olika barn ska inte ske. Det som &r viktigt ar att se hur den enskilde
individen véxer dver tid och om langd och vikt féljs at. Med vana att tolka tillvaxtkurvor kan
man se mycket i dessa.

Vikten ska inte minska pa ett barn som vaxer, langdtillvaxten ska fortsatta normalt och i
forhallande till var i pubertetsutveckling barnet ar. Tecken pa tidig eller sen pubertet
uppméarksammas. Olika sjukdomar som kan paverka tillvaxten uppmarksammas ibland vid
halsobesoken. | samband med att skolskoterskan mater och véager eleven ser hon hela eleven
och kan exempelvis uppméarksamma om eleven har nagot avvikande i rorelsemaonster, ar
ovanligt blek eller har andra hudakommor. Fragor om hur eleven mar brukar samtidigt
stallas.

Vanligaste avvikelsen i tillvaxt galler 6kande vikt. Som skolskoterska vill man jobba mot allt
som har med utseendefixering och sa vidare att géra. Anledningen till att uppmarksamma
overvikt och fetma &r helt och hallet utifran hur halsan kan paverkas negativt av dvervikt och
har ingenting med utseende att géra. Las mer i informationsbladet om 6vervikt och fetma.

Nér det galler dvervikt och fetma kan du lasa mer under rubriken Overvikt och fetma i detta
kompendium.

Syftet med att méata barns langd och vikt ar att folja barnets tillvéaxt for att vid avvikelse fran
forvantad utveckling bedoma orsakerna till avvikelsen och ta stéllning till vidare atgérder.

| Vagledning for elevhalsa star det: | halsobesoken ingar att bedéma elevens allménna
halsotillstand, tillvaxt, utveckling och inlarning. Malet &r att tidigt upptacka elever i behov av
stod eller insatser i nagot avseende. Tidig upptackt handlar om att snabbt identifiera tecken pa
ohélsa och utvecklingsavvikelser eller riskfaktorer som kan ha betydelse for den fortsatta
halsan och utvecklingen. Halsobesoket innehaller undersokningar av screeningkaraktar for att
upptécka tillvaxtavvikelser, syn- eller horselnedséttningar och ryggdeformitet (skolios).

Las mer i Vagledning for elevhélsa om hur tillvéxt kan spegla hélsa.
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Tillvaxtkontroll — genomféra och bedéma

For att bedoma ett barns tillvéaxt kravs flera matvarden vid flera tillfallen och hansyn maste tas
till barnets fodelsedata samt foraldrarnas vikt och langd.

Den fysiska tillvaxten ar genetiskt programmerad, men samtidigt ett kénsligt matt pa bade
fysiskt och psykiskt valbefinnande. Tillvaxten styrs av en samverkan mellan arftliga faktorer
och omgivningsfaktorer sdsom nutritionsférhallande, kroppslig och psykisk stress samt
sjukdomar. Tillvaxten kan ses som en slags fardskrivare som kan signalera ohélsa.

Till hjalp att tolka tillvéxtkurvor och bedéma barns tillvéaxt finns Manual - Tillvaxtkurvan i
Skolhalsovarden, Manual om tillvaxt och kroppslig mognad for aldern 6-18 ar och lilla
tillvaxtskolan som kan bestéllas fran Adda (fore detta SKL Kommentus) eller laddas ner fran
barnlékarféreningens hemsida.

Avvikelser i langd, vikt eller BMI kan ha flera olika orsaker. Gor alltid dina avvéagningar och
stallningstaganden genom att vardera tillvaxten i forhallande till andra faktorer. Tillvaxten
bedoms i forhallande till foraldrarnas langd och barnets pubertetsutveckling. Sjukdomar,
funktionshinder, psykosociala faktorer, idrottande med mera vags in.

Inta ett empatiskt forhallningssatt. Mot alla med respekt. Lat inte egna varderingar paverka
hur du beméter barn eller vardnadshavare.

Efter tillvaxtkontroll beddms barnets tillvaxt med hjalp av tillvaxtkurva och BMI-kurva.
Jamfor inte mot andra barn. F6lj vad som hander dver tid for just detta barn. Det behdver
finnas flera mattillfallen att jamfora mot. Ta stallning till eventuella atgarder. | bedomningen
av ett barns tillvaxt och utveckling ingar dven en beddmning av pubertetsutvecklingen.

Rutin for genomfarandet av tillvaxtkontroll ska finnas hos varje vardgivare. Enligt SOSFS
2011:9 ska det finnas rutiner for varje aktivitet inom de processer som utfors i verksamheten.
Tydliga rutiner ar en viktig del i patientsakerhetsarbetet. Rutinen kan till exempel innehalla
uppgifter om eleverna ska vagas i enbart underklader eller ej. Det ska ocksa finnas rutiner for
kalibrering av vagar, arlig kontroll att méatpinnen sitter pa ratt hojd och andra saker som ror
den utrustning som anvands.
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Sund mat — att ata bra

SUND MAT - att ata bra

a\

Fordelar med bra mat?

Text fran Infobladet Sund mat — att ata bra:
Genom maten far vi var energi. Vaxande barn
behdver naringsamnen som fungerar som

M et e et ik byggstenar i kroppen.

o e e En bra sammansatt kost har en stor betydelse
i for halsan bade genom att bevara god halsa
och genom att férebygga sjukdomar. Bra mat
kan forbéattra funktioner sasom
koncentrationsformaga, inlarning och minne
Med en varierad kost far vi i oss fibrer,
vitaminer, mineraler och andra viktiga amnen
som var och en pa olika satt bidrar till att vi
mar bra.

Hur ska man &ta bra
© At frukost. lunch och micdag samt ett 51l ted mellanm .

Vart humor, sinnesstamning, koncentrationsformaga och till och med inlarningsférmaga styrs
till stora delar av den mat vi dter. Med ratt mat i kroppen far du en stabilare och gladare
hjarna!

Hogt fiberintag och Iagt fettintag tillsammans med andra goda vanor minskar risken for
diabetes.

Livsmedelsverket har i sin stora undersékning Riksmaten sett att nastan var tredje tjej i ak 8
och ak 2 pa gymnasiet har tecken pa jarnbrist. Jarn far man i sig genom kott, linser, boner,
grona gronsaker, fullkorn och froer. Alla far i sig tillrackligt med protein aven de som inte
ater s& mycket kétt, men nio av tio ater for lite fullkorn. Mangden fullkorn skulle behéva
fordubblas for manga. Att halla igen pa kolhydrater ar varken bra for halsan eller miljon. Det
viktiga ar att vélja bra kolhydrater, i form av fullkornsprodukter. Nastan halften ater for
mycket socker som till storsta delen kommer fran lask, kakor, glass och godis. Nastan alla
fick i sig for mycket salt. Det mesta saltet kommer fran ost, brod, charkvaror, hamburgare och
pizza. De flesta far i sig for lite av det nyttiga flerométtade fettet som finns i fisk, oljor och
froer men for mycket av det mattade fettet som finns i smor, gradde och kott.

Ungdomar som har foraldrar med kort utbildning far i sig mindre av flera viktiga &mnen, som
D- och C-vitamin, folat, jarn och jod, &n ungdomar med hégskoleutbildade foréldrar. Det
beror pd att de generellt ater mindre frukt, gronsaker och fisk. Aven om de flesta inte har
naringsbrist, kan matvanor med for lite gront och fisk leda till ohalsa pa sikt.
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Samlad forskning visar tydligt att for hog andel av barns totala energiintag utgors av
naringsfattiga och samtidigt kaloririka produkter, dven sa tidigt som i ung skoldlder. Det &r
ocksa i hemmiljo som barn, till storsta del, har tillgang till dessa produkter.

om

Kostrad

Det &r Livsmedelsverkets kostrad som anvands som grund for rad om mat.

Fisk ar nyttig mat, rik pa vitaminer och mineraler. Fet fisk som sill, lax och makrill innehaller
det sérskilda omega-3-fett (DHA) som de flesta behdver ata mer av. Darfor ar det bra om barn
ater fisk ofta, garna tva till tre ganger i veckan. Variera mellan feta och magra sorter och valj
miljomarkt.

Barn behdver omega-3 och omega-6-fett for att hjarnan och synen ska utvecklas och fungera
som de ska och for att kroppen ska kunna bygga upp och reparera celler. De beh6vs ocksa for
immunforsvaret. Kroppen kan inte sjalv tillverka omega-3 och omega-6 utan barn maste fa i
sig det via maten.

Uppmuntra till att man ater sina maltider tillsammans.

Kostraden pa informationsbladet Sund mat - At bra:

e At frukost, lunch och middag samt 1 - 2 mellanmal.

e Forsok att ata sa regelbundet som mdojligt.

e Lunch och middag kan serveras enligt tallriksmodellen.

e At 5 frukter eller portioner gronsaker per dag! Barn éver 10 &r och ungdomar bor &ta
500 gram frukt och grént per dag. For yngre barn &r rekommendationen 400 gram.
Vatten ar basta torstslackaren och har manga viktiga funktioner i kroppen.

e En person en portion. Blir man inte matt kan man ta mer gronsaker eller en frukt.

Pa Livsmedelsverkets hemsida hittar du en mangd information, till exempel om tallriksmodell
och nyckelhalet. Dar finns ocksa matvanekollen dar du kan testa hur dina egna matvanor &ar?
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e Under levnadvaneprojektet 2021 har Riksforeningen for skolskoterskors ordférande,
inom ramen for dietisternas riksforbunds projekt, stallt fragor till dietist Sara Ask.
Filmen handlar om vilka rad skolskoterskan kan ge om frukost, skollunch, fullkorn,
vegankost med mera. Halsosamma matvanor i elevhélsan - 10 fragor fran
skolskoterskor till dietisten - YouTube

Livsmedelsverkets
fem rad om halsosam mat

At mycket frukt och grént, garna 500 gram om dagen.
Det motsvarar till exempel tre frukter och tva rejala
navar gronsaker.

Valj i forsta hand fullkorn nar du ater brod, flingor,
gryn, pasta och ris.

Valj garna nyckelhalsmarkta livsmedel.
At fisk ofta, garna tre gdnger i veckan.

Anvand garna flytande margarin O
eller olja i matlagningen.

Bild hamtad fran Natverket halsoframjande vanor inom hélso- och sjukvard, hfs

®
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Matpyramiden
| samtalsstodet som tagits fram i levnadsvaneprojektet anvénds istéllet bilden av en pyramid med
basen av det man ska &ta ofta och séllan-mat, t. ex. godsaker, hogst upp i toppen.
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Nyckelhalet

®

Nyckelhalet. Bra val av matvaror. Uppmuntra till att titta efter det i affaren.
Nyckelhalet finns pa mat med mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer
och nyttigare fett.

Tallriksmodellen

gryn fJ ok
brod blomkal

bulgur broccoli

potatis §| gronsaker

fullkorn rotfrukter
matgryn

linser skaldjur
kyckling

Tallriksmodellen finns i lite olika varianter pa Livsmedelsverkets hemsida. Delen med
kolhydrater (potatis, ris, pasta) kan minskas och delen med gronsaker kan tkas for den som &r
mycket stillasittande.

Din lunch och middag ska rymmas i din hand, en hand med kolhydrater, en hand med protein.
Gronsaker kan man ta sa mycket man vill. Denna illustration ar hamtad fran Grunda sunda
vanor. Samma princip foresprakas i Mitt bp-samtal



Tips for vardnadshavare for att fa barnen att dta mer frukt och gront:

e Skiva gronsaker eller frukt och lagg pa smorgasen eller lagg frukt eller bar i filen pa
morgonen.

e Skicka med frukt till skolan.

e Ge barnet stavar av gurka, morétter, broccoli- eller blomkalsbuketter medan du lagar
maten.

e Lat barnet dta gronsakerna forst, sedan resten av maten eller lagg upp maten enligt
tallriksmodellen.

e Ha gronsaker och rotfrukter i maten, till exempel rivna morétter eller vitkal i
kottfarssas, pannbiff eller grytor.

e Mindre barn tycker ofta det ar roligt med "batar" av applen och péaron eller
bananslantar. Det ar ocksa lattare att &ta.

e Servera fruktsallad eller fruktspett till efterratt istéllet for glass och andra sétsaker.

Varfor ar frukt och gronsaker bra?

Frukt och gront ar bra och naringsriktig mat som bidrar till battre hélsa. De innehaller
mineraler, vitaminer och fibrer.

Fibrerna i frukt och gronsaker ger 6kad mattnadskansla, fruktsockret minskar sotsuget.
Frukt och gronsaker bidrar till att sinka kolesterolhalten i blodet.

Risken att drabbas av cancer, stroke och hjartinfarkt minskar med tillrackligt intag av frukt
och gront.
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Fysisk aktivitet

FYSISK AKTIVITET
- att rora pa sig
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Tips for battre rorelsevanor
R L O e e

Informationsbladet som finns att ladda ner

Varldshélsoorganisationens riktlinjer

Enligt Varldshalsoorganisationen, WHO, ar miniminivan for barn 60 minuters medelintensiv
till intensiv aktivitet om dagen enligt de reviderade riktlinjerna som kom hdsten 2020. En
nyhet i de nya riktlinjerna ar att man tagit med att stillasittande ska begrénsas.

Folkhalsomyndighetens riktlinjer

Folkhalsomyndigheten har tagit fram svenska riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande.
Syftet med riktlinjerna &r att 6ka medvetenheten om betydelsen av fysisk aktivitet och
minskat stillasittande for halsan, samt att synliggdra faktorer som kan frdmja respektive
begransa manniskors mojligheter att vara fysiskt aktiva. Riktlinjerna &r ett kunskapsstod som
kan vagleda organisationer och verksamheter pa nationell, regional och lokal niva.
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Rekommendationer for barn och unga 6-17 ar

Regelbunden fysisk aktivitet

Alla barn och unga 6-17 ar bor vara fysiskt aktiva under veckan, bade vardagar och
helger.

Minskat stillasittande

Langa perioder av stillasittande bor brytas av och ersattas med nagon form av fysisk
aktivitet

Pulshdjande fysisk aktivitet i genomsnitt 60 minuter per dag

Barn och unga bor i genomsnitt vara fysiskt aktiva i minst 60 minuter per dag, pa en
mattlig till hog intensitet som ger 6kad puls och andning

Fysisk aktivitet pa hog intensitet och aktiviteter som starker muskler och skelett minst
tre dagar i veckan

Fysisk aktivitet pa hog intensitet ger en markant 6kad puls och andning. Sadana
aktiviteter bor inga minst tre dagar i veckan, liksom muskelstarkande och
skelettstarkande fysisk aktivitet. Aktiviteterna kan inga som en naturlig del i att leka,
springa och hoppa, eller som en del i planerad motion och idrott i skolan eller pa
fritiden.

Folkhalsomyndigheten har illustrationer som &r fria att ladda ner och anvénda. De illustrerar
aktiva transporter (ga, cykla till skolan), kondition, styrka, balans och stillasittande.
illustrationer folkhalsomyndigheten

Aktivitetspyramiden


about:blank

RIKTLINJER FOR FYSISK
AKTIV'TET zozo ; '!61“3 World Health

. %2 Organization
: Minst 60 min moderat till hg intensitet aktivitet per dag,
h J§J mestadels aerob fysisk aktivitet (FA).

LLi’QQ\

Barn oc
& Hogintensiv aerob FA och ben- och muskelstirkande tréning ska
ungdomar ‘ genomfdras minst 3 ggr/vecka.
5-17 ar ‘15 Begrinsa andelen tid sittande och i synnerhet tid framfér en
~  skdrm.

< Alla ska utféra kontinuerlig FA bestdende av 150-300 min
“ moderat aerob FA eller 75-150 min hégintensiv aerob FA/vecka.

ﬁ‘ Muskelstarkande traning pa moderat eller hogre intensitet som

Vuxna involverar stora muskelgrupper, 2 eller fler dagar/vecka.

18-64 ar . Vuxna kan 6ka dosen av traning till dver 300 min moderat

,f\) intensitet eller 6ver 150 min hogintensiv aerob trdning under
veckan for 6kade halsovinster.

Begransa andelen sittande och ersatt med FA (oavsett intensitet).
< For att minska de negativa effekterna av ldngvarigt stillasittande
rekommenderas ytterligare moderat- hégintensiv aerob FA.

2 . Varierad FA med fokus pa funktionell balans och styrka pa
Aldre vuxna 4 minst moderat intensitet minst 3 ggr/vecka. Malsattning att 6ka
65 ar eller " funktionell formaga och minska risken for fallskador.

aldre \—‘.’tl' Samma riktlinjer for stillasittande som for vuxna.
11 () sportscience.se

Tolkning av de nya raden fran Sportsience hamtad fran Generation Peps Facebook.

Fysisk och psykisk halsa paverkas av fysisk aktivitet

Bade fysisk som psykisk halsa paverkas positivt av fysisk aktivitet. Regelbunden fysisk
aktivitet forbattrar livskvalitet, humor, kondition och styrka samt minskar risken for manga
sjukdomar. For barn och unga finns forskning som visar att fysisk aktivitet har positiv effekt
pa minne, skolprestation, mental hélsa och sjalvkansla. Fysisk aktivitet &r ocksa fundamentalt
for tillvaxt och utveckling.

Barn och unga mar bra av att rora pa sig regelbundet. Underlatta for barn att rora sig i
vardagen och ge mojlighet till en variation av aktiviteter. Vanor grundlaggs tidigt, att ge barn
mojligheter att vara utomhus bidrar bade till mer fysisk aktivitet och till deras utveckling.
Lite fysisk aktivitet &r battre &n inget. Fysisk aktivitet framjar halsan for barn och unga, aven
om de inte uppnar nivan som uppfyller reckommendationerna.
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Skolbarn som &r fysiskt aktiva rapporterar battre psykisk halsa

| april 2021 publicerade Folkhalsomyndigheten rapporten Fysiskt aktiva skolbarn ar mer
tillfreds med livet och har mindre psykiska besvar. Allt fler skolbarn anger psykiska besvér
och den genomsnittliga livstillfredsstéllelsen minskar, samtidigt som merparten ror sig for lite.
Séadana problem ar vanligast bland flickor och de med samre socioekonomiska
forutsattningar. Som titeln anger hade de som var mer fysiskt aktiva en battre psykisk hélsa.
Undersokningen ar baserad pa ett nationellt urval av 11-, 13- och 15- aringar i Sverige som
burit aktivitetsmatare under en vecka och dessutom fyllt i en enkat. Arbetet ar en
delundersokning i den nationella undersokning Skolbarns hélsovanor fran lasaret 2017/2018.
Skolbarn som dr fysiskt aktiva rapporterar battre psykisk halsa — Folkhdlsomyndigheten
(folkhalsomyndigheten.se)

Manga ror sig for lite

Vad det galler rorelse sa har barn nar de borjar skolan fortfarande rorelseglédije i kroppen och
ror sig ofta s mycket som de behdver under skoltid (pa vardagarna). Exempelvis Berglinds
studie som beskrivs lite langre ner visar tydlig pa att allt fler barn, redan i tidig skolalder, inte
ror sig sa mycket som de behéver nar de & hemma pa helgen.

Idag &r det fa unga som lever upp till den medicinska expertisens rekommenderade nivaer av
daglig fysisk aktivitet. Enligt Centrum for Idrottsforskning deltar cirka sex procent av de unga
sallan eller aldrig i skolans undervisning i idrott och hélsa. De ér stillasittande pa rasterna, de
tillhor séllan foreningsidrotten och de uppger sig dven i 6vrigt ha en fysiskt inaktiv fritid. De
storsta vinsterna for folkhalsan nas om det gar att aktivera de som ar minst fysiskt aktiva.
Sambandet mellan fysisk aktivitet och prestationer i skolan har i flera rapporter och studier
som Centrum for idrottsforskning refererar till visat sig vara positivt. Daglig rorelse ar viktigt
for eleverna vilket dven Skolverket skriver om pa sin hemsida.

Mojligt att framja halsa pa befolkningsniva

Folkhalsomyndigheten och Livsmedelsverket redovisar att det ar mojligt att framja fysisk
aktivitet pa befolkningsniva. Insatserna behover da vara langsiktiga och riktas bade till
individer och till deras sociala och fysiska miljo. Skolan framhalls som en viktig aktor i ett
sadant arbete. Regeringen ser det darfor som angelaget att skolan tar vara pa de majligheter
och tillfallen som finns under skoldagen for att engagera och aktivera alla barn till mer
rorelse. I forlangningen kan det leda till en mer jamlik hélsa.

Daniel Berglind, barn- och ungdomsepidemiolog vid Karolinska institutet, ingar i en
forskargrupp som har genomfort flera studier om barns aktivitetsvanor. Cirka 1 000
fyraaringar, spridda over stora delar av Sverige, fick under en studie som genomfordes 2014 -
2015 béara en sa kallad accelerometer som mater aktivitet och stillasittande. Studien visade att
endast 30 procent av fyraaringarna rorde sig tillrackligt mycket under vardagar, och pa
helgerna var siffran annu lagre, endast 20%. Med tillrackligt mycket avses WHO:s da
gallande rekommendationer, 60 minuter per dag med aktivitet som man blir andfadd av.
Kroppen paverkas redan vid fyra ars alder av att den far for lite rorelse. | Berglinds studier sag
man att skelettet var skorare pa dessa barn.

Att vara regelbundet fysiskt aktiv ett par ganger i veckan leder till bestaende effekter, som
forbattrad matematisk formaga, 6kad kreativitet och battre exekutiv kontroll att planera och
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satta igang aktiviteter, halla fokus och bortse fran impulser enligt Anders Hansen som skrivit
boken Hjarnstark.

For att ge tips om rorelse behover du ha forstaelse for individens situation. Finns det hinder
for rorelse? Sjukdom eller funktionshinder hos vardnadshavare som darmed &r hindrad att
sjalv delta i aktiviteter eller hjalpa barnen med transport kan vara ett hinder. Hederskultur ett
annat. Att vara ny i Sverige innebar manga utmaningar. Man kan komma fran ett land dar
man inte vagat ga ut i skogen pa grund av farliga djur eller att det fanns andra faror relaterat
till krigssituationer. Utlandsfodda kanske inte kan cykla av olika anledningar. Ett tips &r att du
som skolskoterska utforskar naromradet dar eleverna bor. Vilka lekplatser finns och vad kan
man gora dar. Finns det utegym, promenadstigar eller andra platser som inbjuder till lek och
rorelse. Tipsa om dessa platser och beratta vad allemansrétten innebar.

Skolverket har pa sin hemsida tips och inspiration for mer rorelse under skoldagen, aktiva
lektioner och hur man kan bryta stillasittandet i skolan.

Att ge tips om 6kad fysisk aktivitet

Att saga till nagon som néstan inte brukar rora pa sig nagonting att de ska rora sig en timma
per dag kan upplevas alldeles for stort och svart. Fraga vad de sjalva kan tanka sig att
forandra, vad de kan se & mojligt att genomfora. Ge dem tips som &r rimliga och mgjliga. All
forbattring ar positiv och man kan ta det framat i sma steg. Forsta stegen till forandring kan
vara hur sma som helst. Att ge radet att rora sig tio minuter tva tillfallen per vecka kan gora
att eleven kan komma tillbaka efter nagra veckor och vara stolt 6ver att ha lyckats och kanske
till och med pa eget bevag gjort mer &n vad ni kom éverens om.

Kartlagg all rorelse. Stegraknare eller aktivitetsdagbok kan vara ett hjalpmedel

Anpassa till individen. Lyssna. Vilka hinder finns? Kan inte cykla, har inte bil, ingen vuxen
som kan folja med till aktiviteter, vet inte vilket utbud som finns. Uppmuntra. F6lj upp.

Vad har barnet for drommar. Rockstjarna eller bast i varlden pa e-spel? Visa pa att de som ar
bra pa detta ocksa tranar for att orka och for att bli battre pa det de gor.

Fler tips, bland annat om kartlaggning, och fler bra rad finns i fysioterapeuternas skrift Unga
kroppar ar gjorda for rorelse.

Tips att ge vardnadshavare

e Sldett slag for rorelse i vardagen. Alla ska inte bli elitidrottare, men kroppen &r inte
gjord for att sitta stilla.

e Uppmuntra det lilla. Med smé& medel kan man géra valdigt mycket for halsan.

e Barn gor som vuxna gor. Ge dem goda vanor fran starten i livet. Vill du att barnen ska
rora pa sig mer maste ocksa du vara aktiv. Det gar inte att ligga i soffan och saga at
barnen att ga ut och leka. Vardagsmotionen ar viktigast, viktigare att du som vuxen
foregar med gott exempel dar an att du som vardnadshavare kor ett eller tva harda pass
pa gymmet varje vecka.

e Barnen behdver ldra sig att det &r naturligt att ta cykeln till mormor och ta en
promenad till Ica. Ta trapporna istallet for hissen. Skjutsa inte de &ldre barnen dverallt
utan lat dem cykla eller ga till kompisar och aktiviteter. Det galler att bygga vanor
redan fran borjan.

e Vardnadshavare kan uppmanas att smyga in nya vanor. Gor inte alla férandringar over
en natt.

e Starta fredagsmyset med en rorelselek eller dans. ”Fredagsfys fore mys”.

e Begréansa skarmtiden for att frigora tid for rorelse.
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Var utomhus mycket. Genom att ga ut 6kar mojligheten till rorelse. Det finns inga
”daliga vader”. Manga barn tycker bara det dr extra spannande om det regnar eller
snoar. Plocka fram barnasinnet och hoppa med i vattenpdlarna eller rulla i snon.

Gor det lattillgangligt. Ar det okej att busa hemma? Att dansa? Kasta boll? Allt
behdver inte vara tillatet, men en mjuk matta och en attityd att det &r okej att hérja runt
och vara aktiv mojliggor mer rérelse. Ha mjuka bollar, hopprep, rockring, cyklar eller
liknande framme. Ju mer l&ttillgangligt och enkelt desto battre.

Uppmuntra istéllet for att tjata! Precis som vi vuxna tappar motivationen av for stora
krav pa oss sjdlva gor vara barn det.

Hitta rorelsegladjen. Lat barnen testa olika saker tills de hittat sin grej och peppa dven
om de misslyckas/inte ar bast. De vinner tusen ganger mer halsoférdelar pa att tycka
om att rora pa sig an att hitta den idrott som de presterar bast i.

Visa intresse. Stall upp och félj dem till traningen, prata om hur det kdnns, om
eventuella lagkompisar, drommar. Se och lyssna!

Aldrig jamfora. Detta galler &ven vuxna, men speciellt barn som véxer kan ha helt
olika fysiska forutsattningar. Alla ar bra pd sitt satt och forsoker sitt basta. Titta pa
friidrottare som ett exempel, kulstotare och diskuskastare i vérldsklass skulle inte
vinna lopartavlingen, maratonlGparen &r ofta latt i kroppen men kan anda inte hoppa
hogst i hojdhopp eftersom de ofta &ven &r korta.

Fokusera pa det roliga. Undvik att prata om att tréna for att vinna, halla formen eller
vara duktig”. Vi ror pa oss for att det 4r skont och for att kroppen ér gjord for rorelse.
Bort med alla masten. Vill inte barnet ga till traningen en dag — gor ingen grej av det,
men fraga girna varfor. Kanske beror det pé att han/hon inte har “rétt kladsel”, att
nagon sagt nagot elakt eller helt enkelt att hen ar trott? Det ar okej att hoppa Gver
traningen ibland.

For att undvika att barnen hamnar framfor datorn varje helg — planera roliga utflykter.
Ta med korv och grilla i skogen och cykla till badplatsen. Upptéck nya platser.

Tips till eleverna
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Gaut

Vilj data- eller mobilspel dar du far réra dig

Ta trappan istallet for rulltrappa eller hiss

Hjalp till hemma med saker som att skotta snd, tom diskmaskinen, ga ut med hunden
0sv

Ga eller cykla till skolan, kompisar och aktiviteter. Ar det for langt kan du ga en del av
vagen

Satt pa musik och ror dig till musiken, dansa eller jogga

Trana med dina foréldrar, leta upp 6vningar eller gympapass pa natet som ni kan testa
Lar dig ett nytt trix, t.ex. sta pa hander, géra armhéavning med klapp eller en ny dans
Utnyttja det som finns pa skolgarden, bade pa raster och pa fritiden

Forsok fa med dig kompisar ut och spela boll eller nagon rorelselek

Gor styrketraningsovningar, t.ex. utfallsteg, armhdvningar mm som inte kréver
utrustning

Awven att stada sitt rum innebar rorelse

Plogga — jogga, promenera, cykla eller ak skateboard och plocka skrap langs vagen
(dar det inte ar trafikerat eller i séllskap med vuxen)
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Omniskalan kan vara till hjalp nar man pratar om intensitet i samband med fysisk aktivitet.

Aktivitetsglastgon

Synsam delar ut kostnadsfria aktivitetsglasogon till barn mellan fem och tolv ar i ett
samarbete med Generation Pep, Essilor och Aller media. De vill bidra till att 6ka
motivationen for en aktiv fritid. Ett synfel ska inte behdva std i vagen for ett aktivt liv.
Aktivitetsglasdgonen ar sarskilt anpassade att klara sportaktiviteter, utelek, hopp och bus! Det
ar bara att besoka en av Synsams butiker och fraga om aktivitetsglaségon.

Fritidsbanken

Fritidsbanken ar som ett bibliotek fast med sport- och fritidsprylar. Vilka kommuner som har
en fritidsbank ser du pa fritidsbanken.se. De flesta sakerna ar begagnade och har skéankts av
privatpersoner. Har kan man lana utrustning for en aktiv fritid, som till exempel skidor,
skridskor, inlines, flytvastar, snowboards och mycket mer. Utlaningstiden ar 14 dagar.

Fysisk aktivitet och astma

Fysisk anstrangning kan utlosa astmasymtom bade under eller efter aktivitet. Ungdomar med
astma avstar ibland fran fysiskt anstrangande aktiviteter pa grund av radsla for symtom. Med
adekvat medicinering foreligger inga allvarliga risker med fysisk aktivitet och manga kan
idrotta framgangsrikt trots sin diagnos. For en del ungdomar kan aktivitet under
pollensasongen eller aktivitet i torr och kall luft forvarra symtomen och aktiviteten bor da
anpassas. De allmanna rekommendationerna om fysisk aktivitet for ungdomar géller aven vid
astma.

46



Fysisk aktivitet vid ADHD/ADD

Fysisk aktivitet anses vara en av flera skyddande faktorer for positiv utveckling hos individer
med ADHD (Attention deficit hyperactivity disorder) och ADD (Attention deficit disorder).
Studier har visat att fysisk aktivitet kan paverka symtomen i positiv riktning.

Ungdomar med ADHD/ADD har dverlag en lagre fysisk aktivitetsniva an andra ungdomar,
aven om den individuella variationen kan vara stor. Det foreligger dven en 0kad risk for
overvikt i denna grupp. Vid ADHD/ADD ér det vanligt forekommande med motoriska
svarigheter, vilket kan utgora ett hinder for deltagande i fysisk aktivitet. | dessa fall
rekommenderas specifik traning med hjalp av fysioterapeut.

Rorelse i klassrummet for elever med ADHD

Barn med ADHD har ofta svart att sitta still och ror sig ofta i klassrummet. Daremot kan de
sitta lange framfor datorn eller sin I-pad. Varfor ar det sa?

Ett 6verdrivet rorelsemaonster triggas igang av kognitivt utmanande uppgifter. Nar uppgifter ar
svara, kraver fokus och koncentration, kan barnet behova rorelse for att lyckas. Detta &r
viktigt att ha med sig i motet med barnet. Rorelse och aktivitet kan vara ett tecken pa att
barnet anstranger sig sa att det i sjalva verket hjalper till sa att barnet klarar av svara uppgifter.

Barn med ADHD behdver réra sig nar de anvander exekutiva formagor. Rorelse hjalper dem
att vara alerta, sager psykologiprofessor Mark Rapport vid University of Central Florida.

| hans studie testades 62 pojkar i aldern 8-12 dar drygt halften hade ADHD. Alla fick se tva
korta filmer. Den ena filmen var ett klipp fran Star Wars och den andra var en instruktionsfilm
i matematik. Bada grupperna tittade uppmarksamt pa Star Wars-filmen, men under
matematik-filmen snurrade barnen med ADHD pa stolen, trummade med fotterna och bytte
position ofta. Enligt studien handlar rorelsen inte om att barnen &r uttrakade, utan om att
barnen anvander sitt arbetsminne och att det 6verdrivna rdrelsemonstret triggas av kognitivt
utmanande uppgifter.

Lat barnen sparka med fétterna, pilla med nagot i handerna. Ge dem verktyg att lyckas. En
sittdyna, gummiband runt stolsbenen eller lite h&dftmassa i hdnderna kan gora underverk.
Genom att underlatta for rorelsebehovet som finns ges ocksa storre mojlighet for barnen att
lyckas med exekutiva uppgifter, séarskilt viktigt har det visat sig vara i uppgifter som kréver
gott arbetsminne.

Studien som har hanvisats till publicerades i Journal of Abnormal Child Psychology och en av
forfattarna var ovan namnde Mark Rapport.

Motorik

Flera kallor vittnar om att barns motorik har férsamrats under 2000-talet. Troligtvis en
konsekvens av OKkat stillasittande. Sannolikheten att ett barn ska hitta rorelsegladje minskar
med bristande motorik.

Lek och rorelse utomhus i grona miljoer forbattrar forskolebarns grov- och finmotorik.
Motorisk kompetens har ett starkt samband med bade kognitiv formaga och skolprestation.
Sambandet &r till och med starkare &n vad bade intelligenskvot och elevens socioekonomiska
bakgrund har pa liknande férmagor och prestationer.

Med kontroll éver sin kropp kan barnen delta i olika lekar och aktiviteter. Att trdna motorik
och skapa forutsattningar for mer rorelse kan ge stérkt sjalvkansla, 6kad koncentration och
forenkla inlarningen.
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Det ar vélkant att allsidiga rorelseaktiviteter och positiva rorelseupplevelser framjar
motorisk formaga. Barn som inte deltar regelbundet i motoriska aktiviteter under
idrottslektioner eller i en idrottsférening uppnar formodligen inte sin genetiska potential for
motorisk kompetens. Denna ar viktig eftersom den kan optimera forutsattningarna for en
bestaende god fysik senare i livet. Ett exempel pa att motorisk kompetens hos barn verkar
minska i samhallet ar att fotbollstranare beskriver hur de far borja med att trana barns
koordination av ansats och upphopp i vanliga svikthopp; en fardighet som barn “bara kunde”
for nagra ar sedan.

Evidens finns for att motorisk kompetens ocksa ér forenad med upplevd kompetens (self-
efficacy) och flera halsoaspekter sasom fysisk kondition, muskelstyrka, muskular uthallighet
samt halsosam viktstatus (BMI).

Studier har visat att barn med inlarningssvarigheter presterade samre pa bade rorelseuppgifter
och objektkontroll &n sina jamnariga kamrater. Med objektkontroll avses formagan att till
exempel hantera ett foremal, exempelvis penna eller idrottsredskap, vilket kraver fokus och
koordination.

En amerikansk fran studie fran 2006 visade att grovmotorik och visuell motorik var unika,
signifikanta bestamningsfaktorer for god lasformaga och matematikprestation i forsta klass.
Det tyder pa bestaende relationer mellan tidiga motoriska fardigheter och senare kognitiva
prestationer. Ingegerd Eriksson som var forskare i samband med Bunkeflostudien i Sverige
kom fram till liknande resultat.

Arbetsminne gynnas av bade konditions- och motoriktraning. Betydelsen av fysisk aktivitet
och motorisk kompetens for larande. Ingegerd Eriksson
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S6mn

s0va

Informationsblad om sémn som finns for nedladdning

Nér vi sover processar hjarnan enorma mangder information. Varje dag bombarderas vi med
intryck fran samhalle, jobb, vanner och familj. Informationen sorteras och hjarnan markerar
vad som ska sparas och vad som kan rensas bort.

S6mn behdvs for att din kropp och din hjarna ska fa aterhamta sig och bearbeta intryck. Nar
du sover pa natten klarar du lattare av stress och pafrestningar under dagen. Sémn kan ocksa
minska risken for sjukdomar som forhéjda blodfetter, hjart-kérlsjukdom, diabetes typ 2,
depression och utmattningssyndrom. Nar du sover aktiveras kroppens immunsystem och
viktiga hormoner bildas. Samtidigt minskar produktionen av stresshormoner. Kroppen varvar
ner nar du sover. Blodtrycket sjunker, pulsen och kroppstemperaturen gar ner, andetagen blir
farre och musklerna slappnar av. | delar av hjarnan minskar aktiviteten. Samtidigt lagras
minnen och ny kunskap och nya intryck bearbetas. Fér barn och ungdomar som véxer har
sémnen stor betydelse eftersom tillvaxthormon bildas da.

Somnbehovet ar olika hos olika personer

Vuxna brukar behéva mellan sex och nio timmars somn per dygn. Behovet varierar lite fran
person till person. Det varierar ocksa beroende pa hur effektiv somnen ér, det vill saga hur
mycket djupsémn du har fatt.

Sa lange du kanner dig pigg och fungerar bra pa dagtid far du tillrackligt med sémn. |
genomsnitt sover vuxna cirka sju timmar per dygn. Spadbarn och tonaringar behdver mer
somn. Ett nyfott barn sover ungefar 20 timmar per dygn. Sedan minskar somnbehovet med
aldern bortsett fran en tillfallig 6kning under tonaren. Tonaringar brukar beh6va sova atta och
en halv till nio timmar per dygn och 60-aringar brukar sova ungefar sex timmar. Ungdomar
som sover for lite mar samre psyKkiskt.

Somnbrist ger dkad skolfranvaro och ungdomar kommer jetlaggade till skolan pd mandagar.
Det visar en avhandling av somnforskaren Serena Bauducco vid Orebro universitet. For lite
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sémn kan paverka inlarningen. Gruppen med somnbrist i Serenas studie hade samre
somnrutiner och var mer stressade och oroliga for skolan &n de som sov tillrackligt.
Ungdomarna med sémnbrist hade med sig mobilen eller datorn i séngen i hdgre grad an
andra.

For en del ungdomar kan sena helgkvéllar leda till att det kan det ta tre-fyra dagar att stélla
om till vardag och skoltider och da ar skolveckan nastan slut. For det stora flertalet ar den
helgrelaterade jetlagen &nda inget stérre problem. Néstan alla ungdomar i studien hade
visserligen jetlag men en majoritet fick tillrackligt med somn under veckan. Det var dnda 20
procent av ungdomarna som sov for lite generellt sett. Genom att prova enkla insatser som att
inte ha telefonen med sig nar man sover eller inte svara pa SMS efter kl. 22 fick de ungdomar
som sov minst battre somnrutiner. Deras stress minskade och de sov béttre.

Nar barn kommer in i tondren utvecklar de senare kvéallsvanor och det tar langre tid for dem
att somna nar de lagger sig. Det ar en naturlig del i utvecklingen men det kan naturligtvis dnda
vara jobbigt. Ett tecken pa somnbrist kan ocksa vara att kanslorna svanger mer mellan olika
lagen och att man Gverreagerar pa olika satt. De kan till exempel ha lattare att bli arga, ledsna
och irriterade jamfort med andra som fatt tillrackligt med somn. Nar man sovit for lite vill
hjarnan ha mer energi for att halla sig vaken vilket 6kar suget efter sétsaker och fet mat.

Bland de barn som studerats 1 forskningsprojektet ”Somn, medievanor och livsstil hos
ungdomar” vid Kristianstad hogskola ser man ett samband mellan mindre &n sju timmars
sémn per natt och dvervikt saval som samre betyg. Forskningsprojektet leds av fore detta
skolskoterskan Pernilla Garmy som tillsammans med forskarkollegorna bland annat sett att de
barn och unga som sov mindre an atta timmar per natt upplevde ett forsamrat maende och
oftare var trotta i skolan. De som skattade sin familjs ekonomiska situation som sémre sov
ocksa mindre.

Unga med sémnbrist rapporterar dubbelt s& mycket huvudvéark. De har dven en okad risk for
angest och markant 6kad risk for depression. Ju stérre somnbrist desto mer social angest,
depression och ilska. For ungdomarna handlar det mycket om stress i skolan, med kompisarna
och hemma som kan gora det svart att sova. Oro och angest leder till sémre eller mindre
sémn.

24/7-samhéllet kan paverka var somn. Dagens unga kan beh6va paminnas om att man inte
alltid haft standig uppkoppling, TV dygnet runt, kvalls- och nattdppet pa gym och i affarer.
Kortvariga somnproblem &r inte farliga. Mer langvariga sémnproblem &r forknippade med
psykisk ohdlsa som i sin tur kan hénga ihop med stressen som 24/7-samhéllet ger.

| den av Statistiska centralbyrans (SCB:s) undersokningar av levnadsvanor bland barn, Barn
ULF, som redovisas i VVagledning for elevhalsa svarar en mycket stor andel av 10-18-
aringarna att de har svart att somna (33 procent) eller sover daligt (26 procent) minst en natt
per vecka, och annu fler anger att de &r trotta under skoltid (61 procent) minst en gang i
veckan.

Fore detta skolskoterskan Malin Jakobsson har skrivit en lattlast avhandling kring sémn som
ar lasvard. "Jag vill sova men kan inte": Ungdomars perspektiv pa faktorer som forsvarar och
framjar deras somn.
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Tips om det &r svart att sova:

e Det ar bra att ga och lagga sig vid samma tid varje dag.

e Det ar alltid bra att trana regelbundet Om man gor det far kroppen lattare att komma
ner i varv och darmed slappna av. Om man tranar nagot som hojer pulsen ordentligt
ska det helst inte goras for nara inpa laggdags.

e Undvik att dricka kaffe, te, energidrycker och lask med koffein i (t.ex. cola). Drick
ingen sadan dryck pa kvallstid, forsok att minska intaget dven pa dagtid.

e Alkohol och rokning paverkar sémnen i negativ riktning.

e Undvik i mesta mojliga man att sova en stund pa dagen. Om man maste gora det, sov
inte langre an en halvtimme och inte for sent in pa eftermiddagen. Det forsvarar
insomnandet pa kvallen och okar risken att man vander pa dygnet.

Varva ner utan skarmar. Det bl ljuset fran skarmarna aktiverar hjarnan.

Lamna telefonen utanfér sovrummet.

Lat sovrummet vara morkt, tyst och svalt.

At lagom mycket pa kvallen! Om man lagger sig med tom mage sjunker blodsockret.
och risken okar for att man vaknar och ar hungrig.

Om du har vant pa dygnet ar det viktigt att inte sova pa dagtid, detta for att 6ka tréttheten pa
kvallen. Stegvis ga upp (och fa hjalp med vackningen) tidigare och tidigare pa morgonen. Ha
inte for stora malsattningar, borja med vackning till exempel kl. 10 och ga stegvis nerat,
istallet for att borja direkt med vackning kl. 7 (som formodligen blir for svart nar man varit
vaken stor del av natten).

For vissa kan skarmen vara ett satt att varva ner. Om tonaringen ligger och laser lite pa
surfplattan eller lyssnar pa musik for att varva ner, och sen kan somna, ska det forstas inte
forbjudas. Det ar det aktiva tittandet, spelandet och chattandet och ljud- och ljusblink fran
telefonen under natten som bor undvikas.

Mer tips om somn och exempel pa fragor att stalla finns i boken Skolskéterskans
halsofrdmjande arbete och under rubriken sémn i metodstod.se.
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Balans i livet

BALANS | LIVET

Skala
7 timmar

Infoblad Balans i livet som finns fér nedladdning

Balans i livet kan handla om hur man fordelar dygnets timmar och hur man véger ihop de
olika delarna av kost, fysisk aktivitet, somn, skola och aterhamtning. Informationsbladet om
Balans i livet handlar om flera omradet. Det berér mat och rérelse som redan skrivits om
ovan, och som har egna informationsblad, men ocksa om skarmtid och aterhamtning som

beskrivs mer om du fortsatter lasa.

Ett exempel som kan illustrera balans i livet & den mentala tallriksmodellen

Mental tallriksmodell

Tid nér du inte behdver
prestera och &r “fri”, t.ex
rita, leka, pyssia, scrolla

Chilltid

Tid nar du g&r

WHO:s rekommendation
f6r barn: Rérelse i 60
min/dag dér du blir
andfadd/svettas

Sémnbehov:
6-12 ar: 10-11 tim/natt

nagot fokuserat ~ Fokustid Bomu 13-18 ar: 8 — 9 tim/natt
utan distraktioner Vuxna: 7—9 tim/natt
Tid nér dina egna
tankar far styra
Saker du gér pa Aktiviteter Hjérnvila (utan stimulans fran

fritiden dar du kénner
mening, exempelvis
dans, sport, game:a
med lag,
musikinstrument

Relationer

Umgénge (helst IRL)
med andra

t.ex. mobilen)

Mentala tallriksmodellen kan ses med lite olika namn pa falten, som ovan dar aven kort

forklaring ges eller som nedan.
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Relationer Fokus
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Sémn

Forskning som bedrivits av bland annat Daniel Siegel, professor pa UCLA och coachen David
Rock pa Neuroleadership Institute i USA visar gdng pa gang vikten av att “’se sitt mind”.
Deras arbete har mynnat ut i en rekommendation fran dem som de kallar en “mental
tallriksmodell”. Pa tallriken har de lagt upp en rad grundlaggande ingredienser som bor finnas
i en manniskas liv for att hjarnan ska hallas spanstig och for att vi ska klara livets
pafrestningar pa basta satt. Det ar sju omraden — enkla att lara sig, men ack sa svara att
forhalla sig till. Somn, Motion/rorelse, Fokustid, Relationer, Leklust, Time out/avkoppling
och Time in.

S6émn och rorelse — se tidigare avsnitt dar dessa amnen tas upp. Ovriga delar presenteras
nedan.

Vardera av dessa sju aktiviteter har visats starka kopplingarna mellan olika delar av hjarnan
och balansera frisattningen av olika signalsubstanser som alla paverkar valbefinnande pa olika
sétt (exempelvis endorfin, enkefalin, oxytocin, serotonin, kortisol, adrenalin och dopamin).
Samtliga faktorers betydelse for psykiskt valbefinnande har ett vedertaget vetenskapligt stod
fran flera studier (Rock et al 2012). Tallriksmodellen ska inte tolkas som att dygnets alla
timmar ska fordelas jamt mellan dem, utan modellen ska fungera som ett tankestdd for att
reflektera Gver om alla tartbitar regelbundet finns med i livet. Rapport Det syns inte - mental
tallriksmodell

Fokustid

Nir vi “kniicker” ett problem frigérs dopamin — hjarnan belénar probleml6sning. Att ga i mal
beldnas. Kanske ett korsord, ett sudoku, ett komplicerat recept eller ndgot annat problem att
agna tiden at.

Relationstid

En viktig kunskap som den nya forskningen ocksa tillfort ar att hjarnan i grunden &r social.
Natverken, samarbeten och relationerna i var omvarld ar det som fatt oss att Gverleva
evolutionart, trots att vi varken har huggténder eller klor.
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Vi ér beroende av vara sociala relationer och nétverk och vi blir snabbt mentalt utarmade néar
de inte fungerar. Icke fungerande sociala omstandigheter skapar oerhdrd stress och gor att
hjarnan lagger stora mangder av sin energi pa att férsoka mota bort sin radsla for utanforskap.
Utfrysning &r for hjarnan som ett slag mot huvudet. Social smarta &r fysisk smarta.

Lek

Det bildas nya celler nar vi lar oss saker pa ett lekfullt satt. Det skapas helt enkelt nya
kontaktpunkter mellan cellerna i kroppen. Det &r darfor som det faktiskt gor skillnad att ha
pingisbord pa kontoret eller att bryta av med ett kortspel. Vi tycker att det ar kul att leka
tillsammans. Teambuildningsaktiviteter bygger med andra ord inte bara relationer, utan ocksa
vara hjarnor.

Time out - avkoppling

Att tillata sig att gora ingenting ar ocksa viktigt — att lata tankarna bara I6pa, att slappa taget
och bara stirra ut genom fonstret och dagdromma. Helt utan fokus. Det finns ingen som helst
effektivitet i att sitta och blinka, ta ytterligare en kopp kaffe och kdmpa sig ur en svacka.

De béasta idéerna kommer nar du tar Time out — inte nar du stangar pannan i kaklet om och om
igen. Vissa forskare kallar idag darfor denna viktiga icke-sysselsittning” for “’kreativ
inkubering”.

Time in - intid

Vi maste ocksa ge oss mojligheten att ostort och medvetet rikta uppmarksamheten inat mot
var egen kropp. Med den indtriktade uppmarksamhet som mindfulnessbaserade metoder
hjélper oss till regleras kanslosvallen och du tranar ocksa upp din formaga att behalla fokus,
det vill sdga minska odnskad tankeflykt.

Skarmar — skarmtid

Skarmtiden sker ofta pa bekostnad av tid for fysisk aktivitet. Ju mer tid i stillasittande desto
mindre tid for aktivitet. Men mindre skérmtid betyder inte per automatik mer rorelse (Statens
medierad).

For barnen ar livet med de digitala skarmarna fullt av méjligheter. Men det kan ocksa ge
problem. Appar och spel som skapats for att framkalla beloningshormoner far oss att sitta
stilla och slarva med mat och sémn. Detta ar nagot av det som Maria Dufva skriver om i
boken Varsta basta hdlsan som &ar en uppfoljare till Varsta basta natet. Med hjalp av olika
experter beskrivs hur ”skdrmande” kan pdverka maendet.
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Det ar emellertid svart att i forskning hitta belagg for att det ar skarmtiden som bor sta i fokus
om det ar barnens valbefinnande vi vill varna. Kopplingen mellan digital teknikanvéndning
och psykisk halsa ar svag och forskningen har hittills inte lyckats visa i vilken riktning den
gar: Mar man samre nar man anvander digital teknik eller ar det sa att man anvander digital
teknik mer nar man mar daligt?

Det finns inga generella svar pa vad som &r for mycket eller for lite skarmtid. Fokusera pa hur
mycket tid som &r stillasittande snarare an pa om en skarm anvands eller ej.

Sociala medier kan bli en kontaktyta dar introverta ungdomar vagar kommunicera. For barn
som saknar bra relationer i den fysiska narmiljon kan vanskap via natet ge det stéd som
saknas. Manga tonaringar har lattare att kommunicera om personliga och kéansliga &mnen pa
natet an 6ga mot 6ga. Samtidigt bidrar denna laga troskel dven till 6vertramp i form av hat
och krankningar.

Att sitta framfor datorn &r inget fel i sig, men om ett barn (yngre aldrar) standigt valjer
skarmar framfor lekar utomhus kan det vara en idé att skapa lite riktlinjer. Om det blir ett
problem att barnen bara vill sitta vid datorn eller trycka pa ”paddan” hela tiden och kanske till
och med blir arga nar man forsoker ta bort den. Hur kan man vanda ett sadant stillasittande
beteende?

Tips for att begransa skarmtid

e Bestam tillsammans med ditt barn vilka regler som ska galla, hur ofta och hur lang tid
som skarmar far anvandas under dygnet eller till vad de far anvandas. Kanske att man
far sitta 20 eller 30 minuter vid skarmen, sedan gor ni nagot fysiskt ihop, kanske gar ut
till skogen, dansar till en bra I3t eller liknande. For att underlatta — satt timer s vet ni
bada nar tiden gatt ut.

e Lat barnet fa fortjana sin skarmtid, genom att hjalpa till med disken eller plocka undan
efter middagen.

e Testa att stdnga av internet emellanat, som nar ni ska umgas, géra en gemensam
aktivitet eller nar det ar dags att ga och lagga sig. Hoglas en bok for mindre barn eller
Iat barnet valja en bok att lasa sjalv istallet for att ligga med plattan eller mobilen i
sangen.

e Anvind skirmen till rorelse. Sok pa “dansvideo”, “roris” eller liknande pa YouTube.
Eller om ni gillar tv-spel, testa dansspel och traningsspel. Gillar barnen Gladiatorerna
eller Méastarnas mastare? Inspireras fran programmen och hitta pa lekar darifran.

Mer fakta och rad kan man hitta hos statens medierad.
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Stress

Ofta anvands ordet stress for situationer dér vi upplever tuffa krav och obehagliga
pafrestningar. Stress kan ocksa vara nagot bra, den gér kroppen redo for fysisk aktivitet.
Kroppen reagerar med 6kad puls, hojt blodtryck och haftigare andning. Musklerna blir spanda
och immunforsvaret aktiveras av stresshormoner bl.a. adrenalin. Upplevelsen av stress, precis
som vid angest, hanger pa hur vi tolkar situationen vi befinner oss i. Samma situation kan
upplevas olika fran person till person, eller upplevas olika for samma person vid olika
tillfallen. En person i balans, utvilad och valmaende och med fungerande strategier for att
skapa aterhamtning och hantera stress, kan se en forandring i livet eller svarare uppgift som
en utmaning- nagot som ar roligt och positivt. En annan person som &r ur balans och kanske
tidigare har haft jobbiga upplevelser, ser samma fordndring som ett hot och ytterligare en sak
som oroar, ger stress och ar negativt. Det &r ocksa vanligt att man fornekar att man ar stressad
och inte lyssnar pa kroppens signaler.

Varningstecken pa stress:

e Forsta tecknet kan vara somnbrist, aterkommande huvudvéark och/eller ont i magen.
Trott aven da du varit utsévd flera natter i rad, brist pa energi.
Likgiltig, struntar i saker omkring dig.
Reagerar pa ett for dig nytt satt pa vardagliga smasaker.
Lattirriterad, otalig.
Ont i magen, 6mhet i nack- och skuldermuskler, huvudvark och/eller hjartklappning.
Svarare att koncentrera dig, glommer bort saker, svart att hitta, veta var man lagt saker
etc.

| avhandlingen Ungdomarna stravar mot att lyckas och att bli framgangsrika i nuet och i
framtiden har Marie Wihlsson kommit fram till att ungdomarnas strdvan att lyckas upplevs
som en kamp om sin tid, en kamp som de hanterar genom att anvénda sig av olika strategier
for att balansera skolarbete och fritid. Flickors stravan handlar om att na framgang i skolan for
att bli sjalvstandig i framtiden. FOr pojkarna innebar framgang att bli framgangsrika inom
nagon av sina fritidsaktiviteter sdisom sport, som visar deras fysiska styrka. Framgang i nuet &r
av betydelse for pojkarna till skillnad fran flickorna som ser pa sin framgang i ett langre
perspektiv. En slutsats blir darfor att det halsoframjande arbetet bor inrikta sig pa att stodja
ungdomars kénsla av sammanhang och starka optimism redan tidigt i tonaren. Det finns olika
organisatoriska och kontextuella strukturer och normer som paverkar flickors och pojkars
halsa och livsstil och dessa behover synliggdras. Avhandlingen visar att perspektiv pa
ungdomars hélsa bor forstas pa olika nivaer i samhaéllet och ocksa inkluderar perspektiv pa
kon. Faktorer som &r av betydelse for ungdomars livsstil bor diskuteras utifran ett salutogent
perspektiv och det hdlsoframjande arbetet i skolan bor utveckla insatser med kontextuella och
konsspecifika utgangspunkter for att framja flickors och pojkars hélsa och livsstil.
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Aterhamtning

NP

Balans i livet och avkoppling

Aterhamtningssystemet i kroppen, hjarnans signaler till kroppen att &tergé i normal- och
vilolage, aktiveras av en inre lugn och ro, avslappning, att vi verkligen signalerar att nu ar det
vila som géller, slapper kraven och tankarna pa aktivitet och masten. Om inte livet naturligt
erbjuder tillrackligt manga skona, positiva och rogivande situationer maste vi skapa ett inre
lugn anda. Tid att chilla.

Aterhdmtning kraver, forutom smartare val i vardagen, ocksa rétt attityd. Och ifall vi har en
prestationsinriktad personlighet: Att vi &r beredda att ge upp sadant som tar mer an det ger.
Aterhamtningen &r en fysiologisk process som ger individen fysisk och psykiskt utrymme att
atergd fran belastning till balanserat tillstdnd. Under dagen stéter vi pa situationer som leder
till att var vakenhet satter igang en fysiologisk stressreaktion.

Efter att kroppen ként av en belastande stressreaktion dar energi gar at satter kroppen igang en
aterhamtningsprocess som gor att vi gar tillbaka till balans. Bland annat alkohol, tobak, snus,
ohdlsosam mat, bekymmer, stress och sjukdomar férsvagar — eller rent av forhindrar —
igangsattningen av aterhamtningsprocessen. Daremot kan hogkvalitativ nattsémn, halsosam
mat, fysisk aktivitet och mentalt valmaende stodja aterhamtningssystemets normala
verksamhet.

Utan tillracklig aterhamtning dverbelastas kroppen och valmaendet forsvagas. En god

aterhamtning framjar var halsa, lycka och prestationsférmaga. Om vi standigt kanner oss
trétta ar det sa gott som omojligt att géra vart basta och njuta av livet.
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Tobak/nikotin, alkohol och narkotika

| det framjande och forebyggande arbetet ar sjalvklart tobak/nikotin, alkohol och narkotika
viktiga amnen. Tobak och alkohol ingar ocksa i det nationella vardprogrammet for
halsosamma levnadsvanor som lanserades varen 2022. Har nedan kommer anda nagra sma
tips for dig som vill lasa mer om dessa omraden. Som alla avsnitt i detta kompendium gor det
inte ansprak pa att vara komplett eller att vara ett sarskilt urval av det basta materialet som
finns att tillga. Se det mer som ett axplock av vad som korsat vagen i arbetet inom
levnadsvaneprojektet.

Tobak/nikotin

ROKNING

- det handlar om din insida och utsida

Infoblad som finns att ladda ner

Skolan ar viktig for att framja en god halsa for barn och unga. Skolan kan férebygga tobak
bade genom sitt grunduppdrag, och genom specifika tobaksférebyggande insatser
(Folkhalsomyndigheten).

| Sverige anger lagen att rokning i skolan &r forbjudet, bade inomhus och pa skolgardarna.
Forbudet galler dygnet runt, alla dagar i veckan. Lagen skyddar barn och unga genom att
anvéandningen av tobak blir mindre synlig.

De flesta som roker och snusar har borjat fore 18 ars alder. Det finns en mangd nya tobaks-
och nikotinprodukter pd marknaden och det ar inte latt att kdanna till allt nytt som kommer.
Anvandning av det vita snuset och vejpning (e-cigarett) okar stort bland ungdomar och
presenteras nedan.

Nar du pratar med ungdomar om tobak/nikotin lyft fordelarna med att inte roka/vejpa/snusa
hellre an att fokusera pa riskerna. Vinster som halsa, utseende, pengar och att slippa lukta illa.
Prata garna om tobaksindustrins miljopaverkan och utnyttjande av barn som utsétts for gifter i
arbetet med tobaken, det kan motivera ungdomar att ta avstand fran tobak.
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Nikotin och tonarshjarnan

Det &r sarskilt viktigt att skydda barn och unga fran att borja anvanda nikotinprodukter
eftersom de har lattare att fastna i ett nikotinberoende. Hjarnan &r inte fardigutvecklad forrén
vid 20-25 ars alder. Nikotinet stor hjarnans utveckling och bade minnet och
koncentrationsformagan kan paverkas och darmed forsvara inlarningen. Nikotin ar ett
akuttoxiskt amne som é&r starkt beroendeframkallande och kan ge negativa effekter pa bland
annat hjarta och karl. Nikotinet forstarker kanslor och kan ge oro och angest. Forskning visar
att ett nikotinberoende kan leda till att man bérjar anvanda fler produkter med nikotin
(Psykologer mot tobak).

Rokning

Tobaksrokning ar en av de framsta riskfaktorerna for sjukdom och for tidig dod som gar att
forebygga. Det finns manga olika tobaksprodukter for rékning, till exempel cigaretter,
cigariller, cigarrer, vattenpipa och piptobak. Tobaksrokning 6kar risken for flera sjukdomar,
bland annat olika typer av cancer, hjart- och karlsjukdomar, diabetes, samt sjukdomar och
infektioner i andningsorganen. Rokning under graviditeten 6kar bland annat risken for
hammad fostertillvéaxt och 1ag fodelsevikt och for tidig fodsel hos barnet
(Folkh&lsomyndigheten).

ROk fran vattenpipa innehaller ssmma typ av skadliga &mnen som cigarettrok och har darfor
samma potential att orsaka sjukdomar.

CAN:s nationella skolundersokning 2021 visar att rokningen bland unga ar nere pa historiskt
laga nivaer. 8 procent av niorna och 17 procent av gymnasietvaorna roker sporadiskt eller
frekvent (CAN.se).

Vejpning (e-cigaretter)

E-cigaretter bestar av en behallare med e-vitska, ett batteri, en forangare och ett munstycke.
Vatskan innehaller rokbildande amnen, smakamnen och ofta nikotin. Vid anvandning som
kallas att ’vejpa” varms vitskan och ombildas till &nga som inhaleras (Psykologer mot tobak).
Innehallet i e-vétskan kan variera och darfor ar det svart att géra generella uttalanden om
halsorisker. Det har dock framkommit att vejpning kan skada halsan. Angan kan innehélla
hélsoskadliga partiklar och skadliga @mnen som ar cancerframkallande. Det kan orsaka
korttidseffekter pa hjartfrekvens och kérl, och kan paverka andningsorganen genom irritation i
munhala och lungor. Oftast innehaller det ocksa nikotin som ar starkt beroendeframkallande.
Smaksattning av nikotinprodukter bidrar till att ungdomar testar och anvander e-cigaretter och
att produkterna upplevs som mindre farliga (Folkhdlsomyndigheten). Det forekommer att e-
cigaretterna aven laddas med droger som cannabis och spice (Psykologer mot tobak).
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Snusning

Infoblad som finns att ladda ner

Det finns flera olika sorters snus pa marknaden. Det bruna snuset ar gjort pa tobak och
innehaller upp till 3000 kemiska &mnen inklusive nikotin.

Snusning orsakar forandringar pa munslemhinnan och kan ge permanenta skador pa
tandkottet pa de stallen dar snuset placeras. Snusning paverkar hjarta och karl genom att bland
annat hoja blodtrycket och minska karlens formaga att vidgas.

Snusanvandning under graviditeten okar risken for ett flertal komplikationer.

Sambandet mellan snusning och cancer &r inte helt klarlagt. Nagra studier visar en dkad risk
for enskilda cancerformer, som till exempel cancer i matstrupe, magsack och andtarm
(Folkhalsomyndigheten). Ungdomar som snusar har storre risk att ocksa borja roka
(Psykologer mot tobak).Enligt CAN:s nationella skolundersdkning 2021 har snusning tkat
mycket de senaste aren och en sarskilt tydlig uppgang syns bland flickor. Snusning ar dock
fortfarande mycket vanligare bland pojkar.

Det vita snuset har blivit populért bland unga, och sarskilt bland unga kvinnor.
Folkhalsomyndigheten har gjort en mindre undersékning som visar att rokningen minskar
men snusningen dkar. CAN:s arliga undersokning 2021 visar att 18 procent av niorna och 34
procent av gymnasietvaorna har anvant vitt snus.

Det vita snuset finns i olika frukt- och godissmaker som tilltalar unga. Produkterna
marknadsfors ofta av influensers och populéra artister som nagonting coolt och som ett
hélsosamt alternativ.

Det vita snuset benamns som tobaksfritt och kan framsta som mindre skadligt men det
innehaller oftast nikotin som &r starkt beroendeframkallande och paverkar bade kropp och
halsa negativt. Det kan till och med innehalla hogre doser av nikotin an i traditionellt brunt
snus (Folkh&lsomyndigheten).

Riksdagen tog beslut i juni 2022 om en ny lag for nikotinprodukter. Det innebadr att det ar 18-
arsgrans for den som koper sa kallade tobaksfria nikotinprodukter, som till exempel vitt snus
(Riksdagen.se).
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Alkohol
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Infoblad som finns att ladda ner

Forskning visar att normen idag bland niondeklassare (och yngre) &r att_inte dricka alkohol.
Ungdomar dricker ocksa mindre i manga lander runt om i hela véarlden, sa utvecklingen &r inte
unik for Sverige. Aven CAN:s nationella skolundersokning 2021 visar att
alkoholkonsumtionen bland unga har minskat.

| intervjustudier med unga framkommer att de inte ser alkohol som nagot sjalvklart eller
nodvandigt vid fester. Vi beh6ver vara medvetna om det har nar vi pratar med unga sa att vi
inte, i all valmening, pratar om en alkoholnorm som kanske inte langre finns, och pa sa vis
hjalper till att uppratthalla den.

Risken att bli beroende av alkohol/narkotika &r storre for unga pa grund av att deras hjarnor &r
extra kansliga, da de inte ar fardigutvecklade.

Grupptrycket &r stort kring alkohol for unga. Stéark eleven i att vaga sdga nej.

Lyft garna att man kan hamna i daliga situationer nar man ar berusad eller anvéander droger.
Exempelvis 6kad risk for olyckor, vald, brak med kompisar, ha sex som man angrar eller att
man testar andra droger. Viktigt att d&ven ta upp risker med alkohol och trafik, sasom att det ar
livsfarligt att kora moped, A-traktor, bil eller annat fordon néar man druckit alkohol.

Narkotika

Narkotika ar lakemedel eller hélsofarliga medel med beroendeframkallande egenskaper. Det
paverkar kroppen och tankeverksamheten genom att framkalla ett rus. Ruset paverkar
omdodmet, medvetenheten och individens kontroll. Hjarnan, andningen och hjartat kan
paverkas och aven den psykiska halsan.

Ofta tar personer narkotika for att vilja ma battre och minska vardagens problem, smérta eller
angest. Aven grupptryck, nyfikenhet och sékande efter spanning kan vara en anledning. Att
det ar spannande och forbjudet kan ocksa locka. Det kommer tillslut en punkt da det inte ar
lika roligt och ett beroende kan ta dver (droginformation.nu).
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Den vanligaste narkotikatypen ar cannabis (hasch och marijuana) foljt av smartstillande
medel, tramadol och oxycontin, samt somn- och lugnande medel till

exempel bensodiazepiner. Kokain, ecstacy, amfetamin, hallucinogener och opiater & mindre
vanliga (drugsmart.se) Det ar olagligt att ha, anvanda, kdpa och salja narkotika.

Cannabis

Cannabis &r den narkotikan som &r vanligast i Sverige. Cannabis &r ett samlingsnamn for
narkotiska preparat som utvinns fran en hampavéxt. Hampavéxten innehaller THC, som ger
upphov till ruset. Hasch och marijuana &r de vanligaste cannabissorterna.

Cannabis paverkar flera av hjarnans funktioner negativt. Det vanligaste ar att cannabis roks,
ofta utblandat med tobak.

Det &r olika hur man paverkas av cannabis. Ruset varar olika lange beroende pa hur den
anvands till exempel pa om man roker mycket och ofta eller lite och sporadiskt.

Vid rokning upplevs ruset oftast som mest intensivt efter 15-30 minuter, och forsvinner sedan
gradvis.

Ett cannabisrus gor ofta att personen forst kanner sig avslappnad, pratig och kanske fnittrig.
Nar ruset gar dver i en andra fas kan personen kanna sig mer kreativ, insiktsfull, lugn och
positiv. Andra runt omkring kan tycka att personen blir mer avskarmad och inatvand i denna
andra fas. Under den sista fasen av ruset blir personen mer passiv, bade fysiskt och i tankarna.
Korttidsminne och inlarningsformagan kan vara samre i upp till tva dagar efter man rokt
cannabis.

Fysiska tecken pa cannabisrus kan vara: forhojd puls, muntorrhet, forstorade pupiller, roda
6gon, hunger och sétsug. Manga upplever angest, forvirring, férsamrad balans och motorik
samt vanforestallningar under ruset. Cannabis paverkar sarskilt de kognitiva funktionerna i
hjarnan: minne, uppmarksamhet, koncentration analys- och planeringsformaga.

Cannabis kan finnas kvar i kroppen mer dan sex veckor eftersom det lagras i fettvdvnaden och
utséndras under lang tid (drugsmart.se).

CAN:s nationella skolundersokning 2021 visar att 6 procent av niorna och 15 procent av
gymnasietvaorna hade anvant narkotika ndgon gang. Det var en lagre andel &n foregaende ar
och sarskilt tydlig var nedgangen bland niondeklassarna.
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Overvikt och fetma

Infoblad som finns att ladda ner

Ungefar var fjarde svensk tiodring ar 6verviktig och tre procent har fetma, enligt det
nationella barnobesitasregistret. Trenden har dkat sedan 1980-talet och forklaringen ar en
kombination av genetisk sarbarhet och kraftigt forandrade livsvillkor. Var genetik har
naturligtvis inte forandrats sedan 80-talet men tyvarr har en hel del ménniskor en kanslighet
som gor att de lattare gar upp i vikt. Det ar en medfodd 6verlevnadsmekansim. Nar
levnadsvillkoren dndras sé drastiskt som de gjort, med tillgang till kaloririk mat dygnet runt
och ett allt mer stillasittande liv sa utvecklar manga 6vervikt och fetma (Nowicka, Paulina).

Fetma &r en kronisk sjukdom — man ska ha ratt till behandling om man lider av den. Barn har
ratt till behandling i tidig alder via vardnadshavarna. Fetma bor tas pa allvar redan i tidig alder
eftersom det ar under barndomen som manga av vara vanor grundlaggs. Genom att tidigt
inféra halsosamma vanor ékar chanserna avsevart for barnet att bli frisk fran sin fetma och
undvika féljdsjukdomar. Att dndra vanor &r svart och just darfor ar det viktigt att borja tidigt
innan mindre bra vanor har befasts. Det ar aldrig for sent att borja, d&ven om det ar lattare att
gora det tidigt. Ju fler personer i barnets omgivning som involveras och arbetar for bra vanor,
desto battre ar det. Ett barn 6ver 10 ar med fetma har en 15 ganger ékad risk for fetma i vuxen
alder, oavsett om foraldrarna har fetma eller inte (Nationellt kliniskt kunskapsstod).

Det &r viktigt med empatiskt forhallningssatt om fragan om 6vervikt ska lyftas med elev eller
vardnadshavare. Sa langt det & majligt ar det bra om man talar om elevens mojlighet att
forandra levnadsvanor utan att fokusera pa vikten.

Barn yngre an cirka 13 ar — prata ej med barnet enskilt. Borja med att prata med
vardnadshavarna. Finns naturligtvis ingen faststalld aldersgrans utan bedémning far goras av
barnets mognad, vad barnet sjalv vill prata om och situationen i évrigt. Men vi vill mana till
forsiktighet géllande att prata direkt med barn. Barnet kan inte paverka vilken mat som
serveras. Aven om barnet &r dldre bor vardnadshavarna kontaktas. | vilken man ett barn sjalv
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ska vara involverad kan diskuteras med vardnadshavarna. Barn visade pa empowerment i
studien kring Grunda sunda vanor som vi skriver mer om nedan. Foraldrar blev dér positivt
Overraskade av att ha personcentrerade samtal dar barnet var med. Vad man tar upp och hur
man tar upp det kan gora hela skillnaden.

Overvikt ar ett amne som vacker kanslor. Manga sjukskaterskor upplever det svart att ta upp i
samtal. Samhallet &r idag stigmatiserande mot dverviktiga och det finns rédslor att en ska
framsta som doémande. Det ar inte ovanligt att 6verviktiga barn har 6verviktiga foraldrar. Att
tala om Overvikt kan av foraldrarna upplevas som kritik mot deras foraldraskap (Derwig).

Pratar du med en elev sa prata hellre om kroppens funktion an om vikten. Stall fragor som:
Kan du gora vad du vill (hoppa, springa)? Hur langt orkar du springa? Hanger du med
kompisarna? Att det aldrig handlar om utseendet kan inte betonas tillrackligt. Vi maste arbeta
mot utseendefixering och kroppshets. Daremot ska vi arbeta for en god halsa nu och i
framtiden.

Barn ska som regel inte banta. Barnets BMI ska utvecklas i harmoni med l&ngdtillvéaxten.

Pa Generation Peps Pep forum 2020 férelaste Erik Hemmingsson. Han sa: -Fetma och
konsekvenserna darav kostar mer an vad forsvaret kostar i Sverige. Det ar det femte storsta
halsoproblemet i varlden. Folkhalsa kan inte tas for givet langre. Att frdmja och forebygga ar
viktigare an nagonsin. Bland vuxna i Sverige har nu 53 % Gvervikt.

Vi vanjer oss vid att godispasarna blir storre, att matportioner och laskflaskor ar storre nu an
forr. Det blir det normala i vara 6gon. Vi ser sa ménga Ooverviktiga att vi blir ”blinda”, vi
uppfattar dem som normalviktiga. Flera olika studier visar att mer &n varannan foralder till ett
Overviktigt barn anser att barnet &r normalviktigt. 40 procent av foraldrar till barn med
overvikt eller obesitas/fetma oroar sig till och med for att barnet ska bli magert. Fetma och
overvikt syns inte alltid pa samma sétt hos ett barn som hos en vuxen och foraldrar har svart
att se det hos sitt eget barn. Det kan vara svart aven for en expert pa omradet att se det med
blotta 6gat eftersom kroppsformen hos ett barn kan vara sa olika. Vikt, langd och BMI ar
viktigt att ha koll pa och om de sticker ivag ar det en varningssignal (Nowicka, Paulina).

Pa 50-talet var en tallrik i genomsnitt 21-24 centimeter i diameter. | dag ar en tallrik 6ver 30
centimeter. Det &r bekymmersamt med tanke pa att det finns evidens for att vi lagger upp mer
mat pa en stor tallrik &n pa en mindre. VVara hjarnor anvander omkringliggande objekt som
referenser for att uppskatta storleken pa ett foremal. Ett foremal som ar omgivet av sma objekt
ger darfor latt illusionen av att vara storre &n samma féremal omgivet av stora objekt.
Undersokningar visar att personer som slumpvis ges en storre tallrik underskattar méngden
och lagger upp mer mat an personer som ges en mindre tallrik. Annu stérre skillnad blir det
om man dessutom varierar storleken pa upplaggningsskeden. Stor sked ger ocksa generellt
sett storre mangd mat pa tallriken.
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Nar IKEA lanserade sitt forsta kokssystem 1968 var vaggskapen 30 centimeter djupa. | dag &r
standarddjupet cirka 39 centimeter. Aven kylskapen har blivit storre. Och ett storre kylskap
gor att vi har mer mat hemma vilket gor att vi ater mer.

En stor genomgang av forskningslitteraturen, gjord av Cochrane-institutet 2015, fann att
portionsstorlekarna och storleken pa tallrikar vi ater pa okat i samhallet. Forskarna uppskattar
att om alla portionsstorlekar skulle minska till “ursprungsnivder” (t.ex. som pa 70-talet) sa
skulle energiintaget i samhé&llet minska med 12—16 procent.

Att portionsstorlekarna blivit stérre Gver tid visar saval aterkommande kostundersokningar
som inventeringar av utbud pa marknaden. Det beror inte pa slumpen att manga studier
fokuserat pa snabbmat. Portionsstorlekarna for hamburgare, pommes frites, och lask har okat
tva till fem ganger under de senaste 50 aren enligt nordisk nutrition 2012. Nar hamburgaren
introducerades i mitten av femtiotalet erbjéds endast portioner av pommes frites och
hamburgare som motsvarar dagens barnportion. Dagens normalstorlek pa en hamburgare ar
ungefar 2,5 ganger storre an originalet. Idag motsvarar en meny med en normalstor
hamburgare, en mellanstor pommes frites och en mellanstor lask ungefér halva dagsbehovet
for en vuxen kvinna.

MCDONALD'S 1955-2006
- PORTIONSSTORLEKAR

1955 006

Ett experiment dar popcorn serverades till métta personer visar att man till och med ater mer
fran en stor box jamfort med en mindre d&ven om man ar matt. Det géllde ocksa nar forsoket
upprepades med tva veckor gamla popcorn, dven om effekten da inte var lika stor. Med andra
ord luras vi att &a mer dven om vi &r matta och fast det vi ater inte ar sa gott.

Ett mer positivt halsobudskap, dar man aven vager in kvalitet pa maten, &r troligen mer
effektivt &n att enbart ge radet att minska portionerna. Bade energidensitet och portionsstorlek
paverkar energiintaget och det ar darfor battre att fokusera pa bada dessa faktorer.

Det ar framforallt mat som ar rik pa energi men fattig pa vitaminer och mineraler som vi bor
minska portionerna av. En stor portion av nagot med lag energidensitet, till exempel
gronsaker, som start pa en maltid kan istallet hjélpa till att halla en maltids totala bidrag av
energi pa en lagom niva.
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En vanlig fika pa stan &r energiméssigt ofta som en hel maltid. Forr i tiden drack man en kopp
svart kaffe, som innehaller fyra kalorier, och at en smakaka till. | dag dricker vi kaffe latte,
som innehaller 220 kalorier, och ater handflatsstora bullar.

Siffror enligt Folkhadlsomyndighetens nationella folkhalsoenkét:

Andelen med 6vervikt och fetma har 6kat bland 11-15-ariga skolbarn i Sverige. Det har skett
mer an en fordubbling av andelen med 6vervikt eller fetma mellan lasaren 1989/90 och
2017/18. Under samma period har andelen med fetma femdubblats, fran 0,8 till fyra procent.
Efter lasaret 2009/10 var det en kraftig 6kning av andelen med fetma och utvecklingen var
samre for pojkar &n for flickor.

Overvikt och fetma hos ildre skolbarn
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For barn och unga med 6vervikt och fetma ér risken stor att dvervikt och fetma kvarstar i
vuxen alder, men ocksa att det paverkar den fysiska och psykiska halsan.

Fetma far negativa konsekvenser bade for individen och for samhallet. Konsekvenserna bestar
bland annat av forsamrad livskvalitet, sjukdomar, forkortad livslangd och férlorad produktion.

Utvecklingen av dvervikt och fetma mellan 1980 och 2020 i relation till olika handelser
och atgarder.
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Utveckling av dvervikt och fetma 1980 - 2020.

Overvikt

Procentenheters skillnad fran 1980
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Kalla: Statistiska centralbyrans undersokning om levnadsférhallanden (ULF), 16-84 ar.

Bilden visar utvecklingen av 6vervikt respektive fetma mellan 1980 och 2020. Bade 6vervikt
och fetma har 6kat med 9,4 procentenheter, vilket innebar att forekomsten av dvervikt ar
nastan 1,5 ganger vanligare idag (fran 26,2 procent 1980 till 35,6 procent 2020) och att fetma
ar tre ganger vanligare (fran 5 procent 1980 till 14,4 procent 2020). Bilden visar ocksa nagra
exempel pa samtidiga handelser och insatser i samhallet som kan ha paverkat
forutsattningarna for ménniskors konsumtion av mat och fysisk aktivitet, vilket har betydelse
for utveckling av dvervikt och fetma. Mellan 1980 och 2000 6kade bilismen,
mediekonsumtionen och mekanisering av produktionen. Det skedde en marknadsanpassning
av livsmedels- och jordbrukssektorn. Prissankningar pa livsmedel samt forséljning av notkott,
pommes frites och lask 6kade. Hel- och halvfabrikat utvecklades och portionsstorlekarna blev
storre. EU-intrade 1995 med efterfoljande jordbruksreformer och importen av livsmedel
okade. Livsmedelsmomsen sanktes 1996 fran 21 till 12 procent. Datorer och internet blev
vardag. Cyklandet minskade. Mellan 2000 och 2020 kom intaget av smarta telefoner och
plattor och dataspelsbranschen véxte. Parallellt vaxte ocksa cafébranschen och forséljningen
av sotsaker och sotad dryck okade. Restaurangmomsen sanktes 2012 fran 25 till 12 procent.
Prissankningar inom restaurangbranschen foljde och utedtandet 6kade. E-handel, digital
marknadsforing och produktplacering av mat till exempel i sociala medier ékade. Det finns ett
globalt mal om att fetma inte ska 6ka mellan 2010 och 2025. Det finns véldigt lite som talar
for att vi ska na det malet. Mellan 2010 och 2020 6kade forekomsten av fetma med cirka 25
procent.

Hamtat fran: https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-
och-matvanor/overvikt-och-fetma/negativ-utveckling-i-over-40-ar-av-overvikt-och-fetma/

Forebyggande atgarder:
e hélsobesok
e tillgang till skolskdterska med god kompetens for arbete med barnovervikt
e begrénsa sotsaker i skolans miljo
o verka for mer fysisk aktivitet under skoldagen
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Att prata om 6vervikt

Riksforbundet Halsa oberoende av storlek, HOBS, har tagit fram materialet Du rédknas som
syftar till att forebygga stigmatisering och fordomar och férmedla att halsa och valmaende ar
mycket mer &n bara storleken pa en persons kropp. Manga upplever att det &r svart att prata
om overvikt och obesitas. Stigmatiseringen i samhéllet av kroppar som bryter mot normen
bidrar till osdkerheten. ”"Hur ska jag uttrycka mig for att inte krdnka”? "Kommer inte barn
som &r storre dn normen att kdnna sig utpekade”? ”Bidrar det inte till &tstérningar om vi pratar
om det”? Ar exempel pa vanliga frigor. Men det ir viktigt att borja prata om det.

Genom att undvika amnet star vi still, men genom att tala om det som tas forgivet och
férdomarna samt att 6ka kunskapen om att obesitas/fetma ar en kronisk sjukdom Iar vi barn
att kroppar &r olika och att det &r i sin ordning.

For barnhalsovarden har Mariette Derwig, forskare vid Lunds universitet, tagit fram
samtalsmodellen Grunda sunda vanor. Materialet innehaller bland annat atta bilder varav
nagra tagits med i powerpointmaterialet kopplat till Riksforeningens levnadsvanematerial. Det
finns skolor/skolskoterskor som valt att anvanda materialet i forskoleklass. Det finns ocksa en
strukturerad frageguide. Grunda sunda vanor har tagit fasta pa tidigare forskning som visar att
man ska ta fasta pa det positiva. Positiva budskap gar in battre an forbud.

Det &r viktigare att ma bra och tycka om sig sjélv, an vilken siffra som star pa
vagen(UMO.se). UMO hanvisar till skolskéterskan. Det ar bra att som skolskoterska veta vad
som star om Gvervikt pa UMO:s webbplats och andra stallen dar unga kan tankas soka
information om &mnet.

Fetma har dessutom en tendens att driva pa sig sjalv nar den val har borjat utvecklas menar
Kajsa Jarvholm, docent vid Lunds universitet.

— Man far svarare att kdnna sig matt och hungern 6kar. Har man da svart med till exempel
impulskontroll sa blir det ju annu svarare i dagens samhélle, dar det finns kaloririk mat
tillganglig dygnet runt. Har man koncentrationssvarigheter kan det dessutom bli svarare att
k&nna om man &r matt.

En vanlig farhaga hos foraldrar &r att en viktbehandling i tidig alder skulle 6ka risken for
atstorningar. Men sa &r det inte, menar Kajsa Jarvholm.

— Tvartom finns det till och med data som visar att tidiga insatser och behandlingar faktiskt
minskar risken for dtstorningar i framtiden. Sa det galler att soka hjalp i ett sa tidigt stadium
som mojligt.

Behandling vid évervikt

Inkludera foréldrarna i halsosamtalen, de ar viktiga som stod till barnet i behandlingen samt
for barnets livskvalitet och psykologiska utveckling. Skapa en respektfull kontakt for att
underlatta fortroendet mellan vardgivare och barn och foréldrar.

e Kost —fran 6 ars alder rekommenderas en kost som foljer allménna nationella
rekommendationer (ungeféar 1500 kcal med 30 energiprocent fett). Kontakta dietist vid
behov.

e Fysisk aktivitet — vardagsmotion genom lek, forflyttning eller idrott rekommenderas
(minst 60 minuter per dag). Kontakta fysioterapeut vid behov.

e Skarmtid — ge vid behov rad och stod om minskad tid.
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e SOmn — Overvag kontakt med kurator eller psykolog.

e Tandhilsa — kontakta tandvarden vid behov.

(Nationellt kliniskt kunskapsstod)

Kommentarer fran personal pa obesitasmottagningar som kontaktats under
projekttiden hosten 2020:

Pratas ofta pa BVC, nar barnet ar 0-2 ar, om att barnet maste oka i vikt. Detta sitter ibland
kvar i huvudet hos vardnadshavarna nar barnet kommer till den slanka perioden (5-8 ar).

Handlar inte om utseende. Sdg aldrig ndgot om hur det ser ut, sdg ditt barn har 6kat i vikt”.
Manga tondringar séger “tink om jag fatt hjilp tidigt” tdnk om mina fordldrar fitt hjalp” da
hade jag klarat gymnasiet, da hade jag sluppit foljdsjukdomar osv.

Reagerar pa franvaro fran idrott eller 6kande vikt pa samma sétt som en reagerar vid
avmagring. Barn som gar ner i vikt ar vi ofta mer alerta kring och tar tag i.

Mangas overvikt I6ser sig om de far hjalp med andra problem (exempelvis: vald i hemmet,
psykisk ohdlsa, boendesituation som forsvarar matlagning).

Viktigt att lyfta det positiva.

Vad &r det for miljo som vardnadshavarna skapar for sina barn? Alla har inte personliga
resurser for att ge sitt barn det basta. De har sakert daligt samvete for det.

Genetiskt arv finns, men framforallt ett stort socialt arv.

Vi jobbar med barnens vikt for halsans skull och for hur kroppen mar. Det handlar inte om
utseende. Blir en lattnad att fa héra det. Samtalet gar lattare sen. Var 6vertydlig i att det inte
handlar om utseendet. Var n6jd med din kropp, inte skimmas — det gar inte emot att man
jobbar med vikten. Bada handlar om hélsan.

Mots av mycket fordomar och forutfattade meningar av omgivningen. Var deras stod. Var sa
saklig som mojligt, att inte vardera.

Berom inte viktnedgang utan att veta vad det beror pa — gatt ner av att man mar daligt? Nu ar
jag bra dog jag inte tidigare.

Olika familjer har olika behov. En del vill klara forandringen pa egen hand, andra onskar latta
insatser och en del familjer vill ha mycket stod i sitt forandringsarbete. Var lyhord.

Manga foraldrar har forestallningen av att barnet maste réra sig mer dven om deras barn redan
ror sig mycket. De blir lattade av att hora att det da ar bra som det ér.

Kommer ofta fram i samtalen hur det funkar pa skolidrotten. Ibland tar sjukskéterskan pa
obesitasmottagningen kontakt med idrottsl&rare, om familjen inte vill gora det sjalva.
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Manga som minskat i vikt sager att det blivit lattare att rora sig, de mar battre och sa vidare.
De har ofta battre resultat vid uppfoljande konditionstest.

Forsok paverka samhallet. Det ar inte enbart individens fel att allt fler blir éverviktiga. Det
handlar om vilka alternativ till nyttig mat man ges. Vilket utbud finns i skolcafeterior och i
idrottshallarnas cafeterior. Hur presenteras mer nyttiga alternativ i affaren? Gor det latt att
gora ratt.

Risker med fetma
Barn som tidigt utvecklar fetma har en hog risk att behalla fetman till vuxen alder. Det ar
alltsa mycket ovanligt att fetma véxer bort” av sig sjilv.

De flesta barn som har arftlighet for att fa overvikt eller fetma far det fore sju till atta ars alder
(1177.se).

Barn med fetma utvecklar insulinresistens, blodfettsrubbningar och leverpaverkan. Prognosen
for barn med fetma och dvervikt avseende mojligheten att utan behandling bli normalviktiga
som vuxna ér idag dalig; ca 80% av de barn som i 6 — 7-arsaldern har 6vervikt eller fetma har
det fortfarande i sena tonaren.

Tidig fetmautveckling &r allvarlig for den framtida hélsan. Medellivslangden sjunker ju
tidigare under vuxenaren som fetman har detekterats. Vid BMI 45 vid 20 ars alder sjunker den
genomsnittliga kvarvarande levnaden med 13 ar. Flera studier styrker ocksa att fetma ar en
vasentlig faktor for cancerutveckling. Sammanfattningsvis kan man med fog betrakta barn-
och ungdomsfetma som en ny folksjukdom (BORIS).

Bland vuxna medfor fetma en 6kad risk for att utveckla livsstilsrelaterade sjukdomar. De
allvarligaste langsiktiga foljderna ar: hjart-och karlsjukdomar (huvudsakligen hjartsjukdom
och stroke), diabetes, belastningsskador, sarskilt artros, scmnsvarigheter, flera cancerformer
och nedsatt fertilitet.

Aven om de flesta sjukdomar inte blir synliga forran i vuxen &lder kan fetma medféra
svarigheter redan under barndomen. Barn kan uppleva andningssvarigheter, 6kad risk for
benbrott, hogt blodtryck, tidiga markdrer for hjart-och karlsjukdomar, insulinresistens samt
samre psykisk hélsa. Detta kan leda till en del problem i vardagen, exempelvis att barnet latt
blir andfadd, far svart att leka med andra barn pa lika villkor, har svart att hitta klader eller att
barnet ser &ldre ut &n hen &r. Att barnet ser aldre ut kan leda till att barnet behandlas
annorlunda jamfort med normalviktiga jamnariga, att omgivningen stéller stérre krav pa
barnet eller har mindre 6verseende med barnets beteende.

Behandling av fetma

Att fa en forklaring till barnets forutsattningar for att fa 6vervikt eller obesitas/fetma kan
minska foraldrars skuldkanslor. Att avlasta foraldrar fran skuldkanslor men inte ansvar ar en
viktig nyckel till en framgangsrik behandling av obesitas/fetma (HOBS).

Barn med fetma bor erbjudas utredning och behandling inom specialiserad vard.
Primarvardens viktigaste uppgift ar att motivera familjen till fortsatt utredning och kontakt
(fetma &r ofta stigmatiserande for familjen).
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Ju tidigare insats desto battre resultat, helst redan fore skolaldern. Behandling som inte
pabdrjats fore hormonomstallningarna i puberteten riskerar samre resultat (Nationellt kliniskt
kunskapsstod).

Att diskutera med vardnadshavare

e Om vikten plétsligt borjat 6ka. Fraga vad som hande i deras liv nar 6kningen borjade?
(forandrad familjesituation, slutade fritids, drabbats av sorg?)

e Vilka ar de viktigaste personerna i ditt barns omgivning?

e Vilka spenderar barnet mest tid med forutom dig? Vet dessa personer om att ditt barn
behover begransas nar det galler mat och stillasittande?

e Har du diskuterat ditt barns fetma eller era forsok att forbattra levnadsvanorna med de
personer ditt barn tillbringar tid med? Om inte — hur skulle du kunna géra det pa ett
bra satt?

e Kanner du att du far stod fran personer i er omgivning eller har de svart att forsta hur
viktigt det har &r for dig och ditt barn?

e Fysisk aktivitet ar viktigt for den som ar dverviktig eller har fetma. Dels for att
paverka viktutvecklingen men aven pa grund av de positiva fysisk aktivitet har pa flera
halsofaktorer som &r associerade med 6vervikt/fetma. Det ar viktigt att uppna
rekommendationerna for fysisk aktivitet &ven om det inte har ndgon direkt effekt pa
vikten. Det ar viktigt for att fa en bra grundhélsa oavsett vikt.

e Borja med den fysiska aktiviteten utifran vilken niva du befinner dig pa och 6ka
succesivt.

Vardnadshavaren &r central i behandlingen eftersom det innebér stora krav att forandra hela
familjens livsstil. Det handlar om att forega med gott exempel, d&gna mer tid at fysisk aktivitet
i vardagen och att etablera bra matvanor. De maste ta ansvar att satta granser fér barnet och
undvika att beléna med mat eller sotsaker.

De kan borja med att ga igenom hur och om vanorna i familjen kan forandras till det béttre.
Utga fran nuvarande vanor och kunskap. Satt delmal i form av sma forandringar de &r beredda
att gora och en tidpunkt for nar dessa ska pabdrjas (HOBS).

Prata med vardnadshavarna om att skraddarsy sina mal och behalla motivationen genom att
exempelvis sétta upp manga sma mal som &r relativt latta att uppna. Uppmuntra till att
undvika fixering vid vikten och istallet formulera positiva beteenden som delmal. Till
exempel att &ta en viss mangd frukt och gronsaker, godis bara pa lérdagar, ga i trappor, cykla
eller ga till skolan.
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Material och metoder

Nedan ges tips om ett antal filmer, organisationer, verktyg och annat material. Listan ar inte
pa nagot satt komplett dver tillgangligt material.

Metodstod

Uppdrag Psykisk Halsa (UPH) tar tillsammans med professionsforeningarna for
skolskoterskor, skolkuratorer, skolpsykologer och yrkesgrupper med specialpedagogisk
kompetens fram ett digitalt metodstdd for elevhalsan. Nuvarande version ar en betaversion av
metodstOdet. Det innebér att alla texter i nuldget ar att betrakta som arbetsmaterial som
kommer granskas och revideras. MetodstOdet ar uppbyggt efter framjande, forebyggande och
atgardande pa individ-, grupp- och organisationsniva. https://metodstod.se/

Kunskapsstyrning

Inom ramen for det nationella systemet for kunskapsstyrning inom halso- och sjukvard ar ett
av de 26 nationella programomradena (NPO) inriktat pa levnadsvanor, ett annat har inriktning
barn och unga. Atta nationella samverkansgrupper (NSG) leder och samordnar regionernas
nationella, gemensamma arbete i flera olika omraden. Nationella programomraden och
samverkansgrupper arbetar for att minska skillnader i vard, behandling och resultat och for att
bidra till en god vard. Arbetet gors i samarbete mellan regioner och med kommuner, patient-
och professionsféreningar, nationella myndigheter och forskarsamhallet. De nationella
programomradena har nationella arbetsgrupper (NAG) for att driva forbattringsarbete inom
olika omraden, till exempel inom diagnosomraden och vid behov for specifika fragor. Totalt
har nationella programomraden och nationella samverkansgrupper startat ett 40-tal nationella
arbetsgrupper.

En nationell arbetsgrupp (NAG) inom NPO levnadsvanor har tagit fram nationella riktlinjer
och ett vardprogram for ohalsosamma levnadsvanor.

Barnobesitas (fetma hos barn) innebéar ékad risk for obesitas i vuxen alder och fortida dod.
Andelen svenska skolbarn i dldrarna 11-15 ar med obesitas har mer &n fordubblats sedan
1990. Ett kunskapsstod, ar nar detta skrivs ute pa remiss, och férvantas publiceras varen 2023.

Socialstyrelsens tar fram och publicerar nationella riktlinjer som anger vad. De nationella
vardprogrammen, som tas fram inom kunskapsstyrningen, beskriver hur. Beslut om inférande
av vardprogrammen tas av varje region.

www.kunskapsstyrningvard.se

Brannpunkten - MittBp-samtal

Brannpunkten &r en ideell férening som utarbetat samtalsmetoden MittBpSamtal som &r ett
enkelt verktyg for att specifikt fanga problematiken kring évervikt och fetma Sedan 2015
sprids metoden MittBpSamtal 6ver hela landet genom utbildningar till skolor/EMI och
obesitasteam/BUMM. Metoden handlar framst om bemdtandetekniker som motiverar till
livsstilsforandringar. Det handlar mycket om en kropp i balans.

Pa hemsidan finns kom-igang-tips, undervisningsmaterial, inspiration och tips.
https://mittbp.se/
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Dans for halsa

Dans for Halsa ar en forskningsbaserad metod for att stirka psykisk hélsa hos unga. Dansa
utan krav &r ett annat namn pa samma verksamhet. Fokus ar rorelsegladje och inte prestation.
L&s om studien, hur man kommer igang och annat pa https://www.dansforhalsa.se/

En frisk skolstart plus.

En frisk skolstart ar ett familjestédsprogram som utvecklats av folkhélsoforskare vid
Karolinska Institutet. Programmet genomfors i forskoleklass eller arskurs 1 och erbjuder ett
anpassat arbetssatt for elevhélsa och larare att ge stod till barnfamiljer med hélsosamma
levnadsvanor. Information och material finns pa hemsidan men innan man startar med
programmet ska de som jobbar med det ga en utbildning. https:/ki.se/gph/en-frisk-skolstart

Film om att Ma bra
https://www.youtube.com/watch?v=LtcUmbiaPFg Film som tar upp att &ta, sova, réra sig och
g0ra saker man gillar.

Folkhalsomyndigheten

Hér finns flera filmer som framforallt kan ge inspiration till dig som personal. Den film som
handlar om psykisk hélsa kan man mycket vél visa for aldre elever och ha som
diskussionsunderlag. https://www.folkhalsomyndigheten.se/en-god-och-jamlik-halsa-pa-alla-
nivaer/tema-folkhalsa/vad-ar-folkhalsa/filmer-om-folkhalsa/

For alla unga

En kostnadsfri digital utbildning fran Trygg Hansa dar man lar sig om psykisk ohalsa och hur
man starker sina mojligheter att ma bra under tonarstiden. Skapad for hogstadiet men fungerar
aven pa gymnasiet. Riktat till ungdomarna och kan anvéandas av dem sjalva enskilt men dven
pa mentorstid och liknande i skolan. Du som personal kan titta for att sjalv inspireras i ditt
arbete med ungdomarna. https://forallaunga.se/

Generation pep

Generation Pep dr en icke vinstdrivande organisation som arbetar for att sprida kunskap och
skapa engagemang kring barn och ungdomars hélsa. Kronprinsessparet ar initiativtagare till
Generation Pep som tillsammans med aktorer fran hela samhéllet vill driva ett ambitiost och
langsiktigt folkhalsoarbete med barn och unga i fokus. Deras vision ar att alla barn och
ungdomar i Sverige ska ha mgjlighet och viljan att leva ett aktivt och halsosamt liv.
Generation Peps arbete utgar fran FYSS och de Nordiska Naringsrekommendationerna (NNR
2012) och de samarbetar med etablerade kunskapspartners.

Pa hemsidan finns fakta, rad och verktyg. Ett av verktygen ar Pep Skola som ar ett
kostnadsfritt digitalt stod till alla skolor i Sverige som vill skapa aktivare och hélsosammare
skoldagar. Verktyget ar utvecklat tillsammans med skolor och forskare, och har stéd i
laroplanen. Det finns dven en verktygslada for elevhalsan och dar hittar ni bland annat det
material om levnadsvanor som Riksforeningen tagit fram och som var orsaken till att detta
kompendium skrevs.

https://generationpep.se/sv/
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Grunda sunda vanor

Grunda sunda vanor &r ett pedagogiskt bildmaterial for barnhalsovarden som finns i
Rikshandboken. Delar av materialet kan fungera bra for skolans yngre elever. Materialet
syftar till att géra barnen delaktiga i samtalet.
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-
levnadsvanor/grunda-sunda-vanor/

Kompis med kroppen.

Ica har ett samarbete med skolor dar klasser kan fa besoka en butik. Det ingar ocksa material
och lararhandledning | materialet som riktar sig till ak 2 och ak 5 finns bland annat en film om
att ata frukt och gront https://www.youtube.com/watch?v=V09fszEf8oE. Detta material riktar
sig till pedagoger snarare an elevhalsan. Hor efter med lararna pa din skola om de brukar
anméla sina klasser till detta samarbete.
https://www.ica.se/halsa/artiklar/anmalan-kompis-med-kroppen/

Latta tips

Material fran Vastra Gotalandsregionen. Létta tips finns pa flera olika sprak och riktar sig till
barn med 6vervikt. Barn med fetma kan behdva en storre kartlaggning och annat stod. Till
materialet finns ocksa arbetsblad ”Min dag”, ”’Min vecka med frukt och gront”, ”Min vecka
med hopp och studs” och ”Min vecka med TV, dator, skarm”. Det finns en version for de lite
yngre barnen och en version for ungdomar. FOr personal finns handledningar, tips och
arbetsmaterial att ladda ner. Materialet for personal &r Ml inriktat.
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/Beslutstod-overviki-

och-fetma/barn-och-unga/material-och-lankar/

Moventure

Syftet med Moventure ar att vara motivationshdjande samtidigt som eleverna under rorelse tar
till sig fakta, kunskaper och formagor som ar nédvéandiga na kunskapsmalen. Erbjuder
pedagogiska verktyg och en app. https://moventure.se/

Scriin
Smart teknik for insikt i skoldagens fysiska aktivitet som peppar eleverna att nda WHO:s
rorelsemal. Lanar ut aktivitetsmatare. https://www.scriin.com/index.html

Snorkel

Samverkan mellan region och kommuner i region Uppsala. Pa Snorkels hemsida finns bra
information for unga att ta del av men ocksa material och konkreta tips. Det &r inriktat mot
psykisk ohélsa och tar bland annat upp &mnen som stress och sémnsvarigheter.
https://www.snorkel.se/

Sotis

En modell for att jobba med unga som vill sluta réka ar Sotis. Ordet sotis star for Samtal Om
Tobak i Skolan, en metod utvecklad for att underléatta samtal om tobak (rékning och snusning)
med elever i skolan och pa ungdomsmottagningen. Det kan anvandas bade i samband med
rutinméssiga halsokontroller/halsosamtal och spontanbesok. Modellen har utvecklats utifran
ett vetenskapligt underlag och anvénder en blandning av kognitiv beteendeterapi (KBT) och
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motiverande samtal (M1). Modellen bestar av strukturerade, korta och upprepade insatser som
skraddarsys efter elevens erfarenhet av tobak.

Tankebanan &r bade ett diskussionsmaterial och ett spel avsett for ungdomar i hogstadie- och
gymnasiealdern. Deltagarna far mojlighet att diskutera etik- och livsstilsfragor dar alla har
chans att visa vad man tanker och tycker. Materialet finns hos drogfri ungdom och bestalls
till en 1ag kostnad fran agnetahf@gmail.com www.drogfri.org

Varsta basta halsan + lararhandledning

For barnen ar livet med de digitala skarmarna fullt av méjligheter. Men det kan ocksa ge
problem. Appar och spel som skapats for att framkalla beloningshormoner far oss att sitta
stilla och slarva med mat och somn. I ”Viérsta bésta hélsan” vénder sig Maria Dufva till de
unga och forklarar med hjalp av experter pa motion, kost, somn och psykisk hélsa hur
skdrmande” kan paverka maendet. Boken ér full med fakta, rad och verkliga beréattelser fran
barn som Maria mott i sitt arbete som kriminolog och forelasare pa skolor. Hon tréffar ofta
barn som ké&nner sig beroende av mobilen och undrar hur de kan bryta monstret. Maria har
tidigare skrivit ”Vérsta bésta nétet”. Under 2022 kommer dven ”Virsta bista tondren”. Boken
ingar i ett samarbete med Generation Pep. Lararhandledning finns att ladda ner gratis hos
forlaget.

https://www.bonnierfakta.se/nyheter/lararhandledning-varsta-basta-halsan/

Youmo

Manga unga som ar nya i Sverige svart att fa tillgang till information och samtal om fragor
som ror hdlsa, sex och relationer eller vilka rattigheter de har i Sverige. Darfor lanserades
sajten youmo.se Sajten finns pa olika sprak och innehaller information om relationer,
jamstélldhet och sexuell och reproduktiv hélsa och réattigheter. En vagledning till sajten har
tagits fram och den kan bestéllas eller laddas ner fran MUCF.se
https://www.youmo.se/sprakvalsida/

Atstorningszonen

Atstorningszonen ar en del av Tjejzonen som &r Sveriges storsta stodorganisation for tjejer.
De har fokus pa tjejers maende och utmaningar kopplat till mat, vikt, kropp, traning, ideal och
kontrollbehov. Genom bade personligt mejlstod och chatt kan skapas motivation till att
forandra sin situation. Tjejzonen erbjuder ocksa utbildningar i medmanskligt lyssnade,
bematande i svara samtal och hallbart hjalpande med syfte att minska den psykisk ohalsan
bland unga tjejer.

https://tjejzonen.se/fa-stod/atstorningszonen/

Tips nar du som skolskoterska ska gora presentationer:

https://www.lararen.se/grundskollararen/uppkopplat/snitsa-till-din-presentation

https://sprakkonsulterna.se/7-tips-powerpoint-presentation/
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Bildstod

Pictogram https://arasaac.org/pictograms/search endast pa engelska

Sida dar du kostnadsfritt kan skapa bildstod for att underlatta kommunikation och fortydliga

informationsmaterial. http://bildstod.se/

Widgit. www.symbolbruket.se Bildstodsprogram med manga funktioner. Kraver licens.

Exempel pa hur man kan informera infor besok Barnhalsovarden Vgr (skulle kunna omséttas
till motsvarande for elevhalsan) https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/barn--gravid/vard-och-
stod-for-barn/barnhalsovard-i-vastra-gotaland/halsobesok/5-ar/

Tips for rorelsepaus

https://traningilivet.se/inspiration/tips/pulskort/
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Tips pa websidor med material, tips och inspiration:

1177.se — hjalp att sluta roka och snusa https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--

halsa/tobak-och-alkohol/hjalp-att-sluta-roka/

Aktivitetsglaségon. https://www.synsam.se/alla-ska-se
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ANDT - Information om att forebygga tobaksbruk bland unga och skolbaserade insatser som
kan forebygga rokdebut finns hos folkhélsomyndigheten. Folkhélsomyndigheten -
forebyggande arbete inom ANDT

Balanserade barn. https://balanseradebarn.se/ Inspiration, material och utbildningar.

Bra mat och rorelse. Broschyr. SLL
https://vardgivarguiden.se/globalassets/kunskapsstod/halsoframjande-arbete/folder-bra-mat-
och-rorelse/bra-mat-och-rorelse---folder.pdf

CAN Centralférbundet for alkohol- och narkotikaupplysning. Hér finns bl a faktablad om
alkohol, doping, cannabis, narkotikaklassade ldakemedel. https://www.can.se/

Drogfritt.nu erbjuder bland annat forelasningar och gratis e-bocker som kan laddas ner fran
hemsidan. https://www.drogfritt.nu/

Drugsmart drivs av Centralférbundet for alkohol- och narkotikaupplysning, CAN.
Har kan du ta del av kunskap,artiklar och fragor och svar om alkohol, narkotika, dopning,
tobak och spel. https://www.drugsmart.se/

Fem skal att avsta narkotika.
https://www.uppdragpsykiskhalsa.se/kraftsamling/samhallsmobilisering-for-
narkotikaprevention/

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling. En evidensbaserad handbok
for dig som arbetar med att framja fysisk aktivitet www.FYSS.se

Goda levnadsvanor gor skillnad. HFS Natverket hélsoframjande halso- sjukvard och SLL
https://vardgivarquiden.se/globalassets/kunskapsstod/halsoframjande-arbete/goda-
levnadsvanor-gor-skillnad---broschyr.pdf

HFS material att ladda ner. T ex Halsosamma matvanor — patientmaterial
http://www.hfsnatverket.se/sv/hfs-material-att-ladda-ner

Idefics. https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/Beslutstod-
overvikt-och-fetma/barn-och-unga/material-och-lankar/ideficsfoldrarna/ Vastra
Gotalandsregionen. Broschyrer pa flera sprak om levnadsvanor

IQ ér ett fristdende dotterbolag till systembolaget som arbetar for ett smartare forhallningssétt
till alkohol. Hos dem hittar man st6d till tonarsforéldrar, fakta om alkohol och en idébank.
https://www.ig.se/

Livsmedelsverket. www.slv.se

Material om levnadsvanor Region Stockholm och vardgivarguiden
https://vardgivarguiden.se/kunskapsstod/halsoframjande-arbete/material-om-halsosamma-
levnadsvanor/ Bilder att samtala kring for yngre barn och vuxna samt handledning. Material
att bestélla eller ladda ner att lamna till elev eller vardnadshavare t ex om socker
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Mer rorelse i skolan. https://www.skolverket.se/skolutveckling/inspiration-och-stod-i-
arbetet/stod-i-arbetet/mer-rorelse-i-skolan Skolverket.

Mersmak kommunikation. Kokbok for aktiva teens - Kajsa Asp Kommunikation Recept for aktiva
teens. Mellanmalsrecept

Nutritionsfakta. www.nutritionsfakta.se Kunskapsportal om mat och hélsa.

Nationellt kliniskt kunskapsstod om levnadsvanor. Nationellt kliniskt kunskapsstod
(nationelltklinisktkunskapsstod.se)

Natverket Halsoframjande hélso- och sjukvard, HFS. http://www.hfsnatverket.se/ Hemsida
med exempelvis matwebben som ger rad, tips och fakta kring fragor om mat.

Psykologer mot tobak - Infoblad till unga om att sluta roka och snusa
https://assets.v3.snowfirehub.com/files/120776/23 sluta-ung.pdf

Psykologer mot tobak - Material for radgivning och avvanjning
https://www.psykologermottobak.org/vad-vill-du-g%C3%B6ra/material

Riksforbundet HOBS — hélsa oberoende av storlek www.hobs.se Hemsidan har olika ”zoner”
for unga, foraldrar och professionella. https://www.hobs.se/zone/du-raknas-skola/inside/846
Du réaknas, en zon med material for larare. Dialogforum for dig som arbetar med Du réknas
https://www.hobs.se/zone/diskussionszon-du-raknas

Rorelsenyckeln. Informationsmaterial om fysisk aktivitet till vardgivare och externa aktorer
som moter barn och unga. Véstra Gotalandsregionen. Kan anvandas i samtal for att inspirera
till 6kad fysisk aktivitet. https://www.vgregion.se/halsa-och-
vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-
metoder/fysisk-aktivitet/material/rorelsenyckeln/

Samtal om héalsa. Ett material for vardpersonal pa alla nivaer inom halso- och sjukvarden att
anvanda som stod for att hjélpa till forbattrade levnadsvanor. Samtal om hélsa - Region
Dalarna

Sjukskaterskor mot tobak https://sjukskoterskormottobak.com/

Sluta-Roka-Linjen. Websida dar du kan lasa om rad och tips for att sluta roka eller snusa:
Sluta roka linjen (slutarokalinjen.se)

Socialstyrelsen Stod for samtal och rad om bra matvanor. Webutbildning_Stod for samtal om
matvanor - Socialstyrelsen

Statens medierad. https://statensmedierad.se/

Tjejzonen https://www.tjejzonen.se/

Tobak — kunskapsoversikt fran psykologer mot tobak
https://assets.v3.snowfirehub.com/files/120776/413 tobak-och-unga.pdf
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