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Barn och ungas behov

Sjalvférverkligande
Bli ditt basta jag

Sjalvkansla
Respekt, status, styrka & frihet

&% Gemenskap

Kontaktnat, familj & vanner

Tryeehet

Boende, pengar & halsa

Basbehov )
Mat, vatten & sémn ;% Kristianstads

y kommun




BASBEHOV = LEVNADSVANOR

Levnadsvanor paverkar din halsa
och ditt valbefinnandet vilket i sin

tur paverkar dina forutsattningar att ‘
klara skola/arbete.
Detta innebar att du kan paverka

din halsa och ditt valbefinnande
samt dina forutsattningar att klara
skola/arbete genom val av
levhadsvanor.
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Levnadsvanor grundlaggs i barndomen och
formas av bland annat familj, vanner,
forskola, skola och medier.

Utmaningar fér vuxna Utmaningar for barn och unga

 Att andraredan etablerade

* Atttidigt etablera goda levnadsvanor.

levhadsvanor for barn och unga.
* Attvalja levhadsvanor som skiljer
» Attvara en god forebild och sig fran familjens och vannernas.

forega med gott exempel. * Att std emot viljan att 4gna

mycket tid at aktiviteter som
snabbt kickar igang hjarnans
beldoningssystem s& som
onlinegaming eller att scrolla pa
sociala medier framfor
exempelvis fysisk aktivitet.

 Att fa till en balans mellan olika
aktiviteter over dygnets timmar.
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BALANS

SOMN

10-11 timmar SKOLA

MALTIDER, UMGANGE,
\ RORELSE & AKTIVITETER

SOMN

SKARM
\ max 1-2 timmar

8-9 timmar SKOLA
UNGDOMAR
13-18 ar
\ max Z-Sl.l(iﬁ?n:‘(

MALTIDER, UMGANGE,
RORELSE, AKTIVITETER M.M, /
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FORDJUPAD KUNSKAP

* Levnadsvanor | Svensk sjukskoterskeforening

* Kunskap och fakta om levhadsvanor — Folkhalsomyndigheten
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https://swenurse.se/sektionerochnatverk/riksforeningenforskolskoterskor/fordigsomskolskoterska/levnadsvanor.4.55cb0c8d18326ad602ffa.html
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REKOMMENDATIONER

Barn och ungdomar 2-17 ar - Livsmedelsverket

Barn behover ata varierat och regelbundet for att vaxa och ma bra. For att lara barnet hur en bra maltid ser ut kan man ta hjalp av tallriksmodellen.
Foljande rekommenderas skolbarn:

*  Nyckelhalsmarkta livsmedel

*  Matfetter med bra fettkvalitet, till exempel nyckelhalsmaérkta sorter.

* Alla, ocksa barn, rekommenderas att 4ta mindre mattat fett. Darfor ar det bra att valja lattmjolk, lattfil och lattyoghurt. Lattprodukter innehaller
mindre fett men lika mycket av andra naringsdmnen som fetare produkter.

e Vatten och méattliga mangder lattmjolk ar de basta maltidsdryckerna for barn men ocksa vuxna.

*  Frukt och gronsaker innehaller manga naringsédmnen, bland annat vitaminer, mineraler och kostfibrer.
. Barn 4 - 10 ar rekommenderas ata 400 gr/dag
. Barn 10 ar och uppat rekommenderat ata 500 gr/dag eller mer

e Fiskinnehaller manga vitaminer och mineraler.
. Barn rekommenderas ata fisk 2-3 ggr/veckan

*  Fullkorn och fibrer ar bra aven fér barn. Brod, flingor, gryn, fullkornspasta och fullkornsris innehéaller mycket fibrer som mattar lange, men ockséa
vitaminer och mineraler.

e D-vitamin genom kost och solljus
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https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-2-17-ar/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-2-17-ar/
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REGELBUNDNA MALTIDER

Kroppen mar bra av regelbundna
maltider, det vill sdga att maten du
ater ar fordelad jamnt over dagen,

3 huvudmal och 2-3 mellanmal.

vilket kan leda till att du ater mer
an vad det var tankt. Med e
regelbundna maltider haller sig

blodsockret pa jamn niva och du
slipper sotsug och trotthet. Mellanmal

Genom att ata regelbundet
undviker du att bli jattehungrig
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MATPYRAMIDEN

| matpyramiden grupperas
livsmedel sa att de som har
liknande naringsinnehall ingar i
samma grupp. Om du varje dag
ater nagot livsmedel fran varje
grupp i matpyramiden far du en
bra variation av naringsamnen.
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NYCKELHALET

Nyckelhalet visar vilken mat du
mar bra av och ar kanske det allra
enklaste kostradet du kan fa.
Valjer du mat med nyckelhalet far
du i dig mindre socker och salt,
mer fullkorn och fibrer och
nyttigare eller mindre fett.
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TALLRIKSMODELLEN




FORDJUPAD KUNSKAP

* Livsmedelsverket — Barn och unga

* Livsmedelsverket — Kostrad

* 1177 - Tips for att 6ka barnets matlust

 BUP Skane online — Vad behover unga ata for att ma bra?
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REKOMMENDATIONER
6-17 AR

» Utfor fysisk aktivitet under veckan, bade vardagar och helger.
* Brytlanga perioder av stillasittande med nagon form av fysisk aktivitet.

» Utfori genomsnitt fysiskt aktivi minst 60 minuter per dag, pa en mattlig till hog
intensitet.

« Utfor fysisk aktivitet pa hog intensitet med aktiviteter som starker muskler och
skelett minst tre dagar i veckan. Aktiviteterna kan inga som en naturlig del i att
leka, springa och hoppa, eller som en deli planerad motion och idrott i skolan
eller pa fritiden.

@ Kristianstads
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REKOMMENDATIONER
18 - 64 AR

» Utfor fysisk aktivitet under veckan, bade vardagar och helger.
* Brytlanga perioder av stillasittande med nagon form av fysisk aktivitet.

» Utfor varje vecka fysiskt aktiv pa mattlig intensitet i minst 150-300 minuter eller
minst 75-150 minuter av fysisk aktivitet pa hog intensitet, eller en likvardig
kombination av mattlig och hog intensitet.

» Utfor muskelstarkande aktiviteter pa mattlig eller hog intensitet under minst tva
dagar i veckan. Aktiviteterna bor involvera kroppens alla storre muskelgrupper.

* Ytterligare halsoeffekter kan uppnds med d6kad mangd fysisk aktivitet. Okad
mangd fysisk aktivitet pa mattlig och hog intensitet minskar aven de negativa
halsoeffekterna av langvarigt stillasittande.
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TIPS PA FYSISKA AKTIVITETER

Kristianstads kommun — Foreningar, foreningsliv
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LANA UTRUSTNING

Pa Fritidsbanken kan du/ditt barn lana sport- och friluftsutrustning gratis i 14
dagar.

* Adress
Utstallningsvagen 18, Kristianstad

* Oppettider
Mandag: 11.00-15.00
Onsdag: 14.00-18.00
Fredag: 11.00-15.00
Lordag: 12.00-15.00

* Kontaktuppgifter
Tftn: 0734 -69 84 64
fritidsbanken@kristianstad.se
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FILM

Region Skane - Rorelse hjalper dig att ma bra - Psykiatri Skane
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FORDJUPAD KUNSKAP

* Folkhalsomyndigheten — Fysisk aktivitet och stillasittande

* Folkhalsomyndigheten — Riktlinjer och rekommendationer for fysisk
aktivitet och stillasittande

* Folkhalsomyndigheten - Har ar ungdomarnas egna forslag for att minska
stillasittandet

* Folkhalsomyndigheten - Framja fysisk aktivitet for personer med
intellektuell funktionsnedsattning

* FYSS —Vuxna

* FYSS - Barn och ungdomar
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REKOMMENDATIONER

Skarmar ar en naturlig del av vardagen. Men de far inte ta tid frdn annat som ar viktigt for att barn ska ma bra. Darfor kan barn och unga
behova stod for att anvanda skarmar pa ett sakert och balanserat satt.

Skarmanvandning och halsa — Folkhalsomyndigheten

Rekommendationerna ar att:
* Skarmarinte anvands innan laggdags och att mobiler, surfplatta och liknande ldmnas utanfor sovrummet under natten.

» Digitala medier inte tranger undan somn, fysisk aktivitet, relationer, maltider och skolarbete. En tumregel ar att sméa barn 2-5 ar
anvander skarm max 1 timme per dygn, barn 6-12 ar max 1-2 timmar, och barn 13-18 &r max 2-3 timmar.

. Aldersgrénserfc‘jljs for till exempel sociala medier och spel.
* Barnunder 13 arinte ska ha en egen smart telefon.

* Vuxna aktivt styr vilket innehall barn tar del av, och samtalar om vad barnen gor pa digitala medier samt kommer 6verens om
regler for skarmtid.

* Vuxna ténker pa att egna skarmvanor ocksé paverkar bade samspelet med barnet, och barns skarmvanor.

* Barnunder 2 ari mojligaste man inte anvander skarm.
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SOCIALA MEDIER

Flickor agnar enligt de undersdkningar som gjorts sin skarmtid
mest at sociala medier.

BUP Skane online - Din psykiska hélsa - Vad kan jag gora sjalv for
att ma battre

| sociala medier visas manga idealbilder, och darfor ar det vanligt
att kanna sig stressad och jamfora sig mycket med andra.
Fundera 6ver hur du anvander sociala medier och hur det
paverkar dig. Forsok att begransa mangden information som du
tar del av, och sluta folja konton som far dig att ma daligt. Testa
ocksa att ta en paus fran mobilen ibland, till exempel nar du aker
buss eller gor nagot du gillar.

Elevhalsan.se - Prata med elever om sociala medier och
sjalvkansla
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SPEL OCH ONLINEGAMING

Pojkar dgnar enligt de undersdkningar som gjorts sin skarmtid mest at spel och
onlinegaming.

BUP Skane online - Spel och onlinegaming

Gaming ar valdigt populart och en viktig fritidsaktivitet for manga. Att spela kan bade vara
avkopplande, intensivt och ett roligt satt att umgas. Men att spela mycket kan ocksa bli

ett problem. ™
Om spelandet tar for mycket tid och energi sa att du far problem i vardagen, finns det * o
mycket du kan gora sjalv for att det ska bli battre. Det ar viktigt att forsoka hitta en balans OO

mellan spel och allt annat i livet, och att be om hjalp nar det kanns svart.

Om du behover stod: "

e Kristianstads kommun — Arbete och valfardsforvaltningen — Lonnen

* Psykiatri Skane - Gamingprojektet - for dig som spelar for mycket dataspel
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FILM

Skarmvagledning for vard och skola — Folkhalsomyndigheten
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FILM

UR — Orka plugga — Ma bra — Sa paverkar din mobil dig

Sa paverkar din mobil
dig

Faktaprogram - 5 min

Spela B
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FORDJUPAD KUNSKAP

* Skarmanvandning och halsa — Folkhalsomyndigheten

» Skarmvagledning for vard och skola — Folkhalsomyndigheten

» Skarmvagledning pa andra sprak — Folkhalsomyndigheten

 Rekommendation om nar barn tidigast bor fa en egen smart telefon —
Folkhalsomyndigheten

* Folkhalsomyndigheten - Att forebygga problem med spel om pengar —
En systematisk oversikt

* Folkhalsomyndigheten - Suicidalitet bland personer med spelproblem
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REKOMMENDATIONER

Det ar viktigt for hjarna att du:

* Unnardig "hjarnvila" varje dag for egna tankar utan stimulans fran
nagon aktivitet exempelvis mobil.

* Unnar dig "fokustid" varje dag nar du gor nagot fokuserat utan
distraktioner.

 Unnardig "chilltid" varje dag nar du inte behover prestera.
* Unnar dig tid for umgange med familj och vanner IRL.

* Unnardig tid att vistas i naturen.
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FILM

Region Skane — Om kanslor - Psykiatri Skane
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Region Skane - Vad ska jag gora nar jag kdnner mig stressad - Psykiatri Skane
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FILM

Folkhalsomyndigheten: Din psykiska halsa - Vad ar psykisk halsa?

Vad a
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FORDJUPAD KUNSKAP

* Folkhalsomyndigheten — Din psykiska halsa

* BUP Skane online — For barn och unga

* 1177 — Stresshantering och somn

1177 - Avslappning for hela kroppen
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REKOMMENDATIONER

Staplarna visar hur
mycket somn som brukar
vara lagom per dygn for
barniolika aldrar. Kom
ihag att alla barn ar olika
och darfor har olika
somnbehov.
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12-18 ar
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Forsok att lagga dig och stiga upp ungefar samma tid varje dag.
Sov bara pa natten och undvik helst att sova pa dagen.

At tidigt pa kvallen s8 att du inte ar for matt nar du gar och lagger dig. Men
inte heller sa att du ar hungrig, vilket kan gora det svart att sova.

Vistas sa mycket som mojligt ute i dagsljus. Det hjalper kroppen att tillverka
melatonin, ett avde hormon som styr somnen.

Planera in ndgon typ av motion eller aktivitet utomhus varje dag.

Varva ner en stund innan du ska sova. Sank belysningen och stang av
skarmar cirka en timme innan du gar och lagger dig.

Mobiler och surfplattor bor lmnas utanfor sovrummet under natten.
Lat det vara svalt, tyst och morkt i sovrummet.

Om du har svart for att somna:
e Skriv ner dina tankar om du ligger och grubblar.
* Lyssna pa lugn musik eller prova avslappningsovningar.
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FILM

Region Skane - Nar det ar svart att sova - Psykiatri Skane
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FORDJUPAD KUNSKAP

1177 —Somnen ar viktig for halsan

e 1177 -Barns somn . olika aldrar

e 1177 -Somnbesvar hos barn

1177 - Avslappning for hela kroppen
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