Barn och ungdomsentrén

Ett litet hafte om viktiga bitar for att ma bra

Region
Vasternorrland
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Vi som har gjort detta hafte jobbar pa Barn och ungdomsentrén och
moter barn och ungdomar inom Region Vasternorrland.

Syftet med denna sammanstallning av fragor och information ar att ni
ska kunna utga fran dessa dar hemma for att samtala tillsammans
utifran hur det ser ut hemma hos er.



Varfor fokusera pa rutiner?

Vardagsrutiner och att ta hand om sig sjalv ar mer avgorande for
maendet an vad en kan tro.
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Nar vi mar daligt, ar ledsna, Ibland slutar
eller oroliga, kan det paverka man goéra sadant man
hur man sover, vad man gor egentligen tycker om att gora

och vad man ater

De rutiner som ar i fokus:
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SOMN MAT AKTIVERING



1. SOMn

Somnbehov
e SOmnbehovet ar individuellt och ser olika ut i olika aldrar och
perioder i livet.
e Det beror ocksa pa andra saker: hur dagen sett ut, vad vi gjort
och hur vi mar.
e Barn 6-12 ar behover ca 9 till 11 timmars sémn/natt

Vad hander nar vi sover?
e Hjdrnan utvecklas, minnet forbattras och koncentrationen
starks
e Kroppen aterhamtar sig och byggs upp
e Immunforsvaret blir starkare

Nar somnen blir ett problem...
e ..ardet vanligt att lattare kdnner sig ledsen, irriterad, orolig
eller stressad.
e ..kan det paverka vardagen pa manga satt.




Nar somnen blir ett problem

Om sOmnen ar ett problem ar det bra att halla sig till regelbundna tider
— att lagga sig och kliva upp samma tid oavsett dag for att underlatta
for kroppens biologiska sovklocka.

Forsok vara vaken under dagen, aven om tréttheten ropar pa en. Det
kommer vara lattare att somna pa kvallen.

Vad finns att gora?
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Sov pa regelbundna tider

Forsik halla samma tider
fiir att underldtta din

\_ sovklocka _}
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Var vaken pa dagen

Aven om du kinner dig
trétt, férsck hilla dig vaken
under dagen
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Var girna fysiskt aktiv men

inte for nira lggdags

Fysisk aktivitet dr bra fbr en
god sémn, men kroppen
behéver tid att varva ner
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Skapa en bra kvillsrutin

Ha tid till att varva ner, gér
saker du blir lugn av. Se till
att sovrum och sdng ar

\ efter traning. /

Sov nir du r i singen

Farsok halla aktiviteter till
exempel lExlasning, ty,
pyssel till andra platser.
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At girna men inte f6r nira
det dr dags att sova

Undvik lask innan ldggdags
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Mobilen &r bra och viktig
men farstk |dgga bort den
nar du ska sova
Skarmljuset och aktiviteten
lurar kroppen till att vara
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Kliv upp om du inte somnat
inom 20-30 minuter

Gor nagot annat en stund
tills du kanner dig trott,

\hehagllgt och bekvamt,
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l\\ vaken
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K‘u&nta in kroppens signal.




Funderingar och oro kvallstid

Det ar vanligt att det kan komma funderingar och oro pa kvallen. Det ar
tillfallet nar det ar lugnt, tyst och hjarnan ar inte lika distraherad av
annat som under dagen.

Att forsoka somna i sdllskap av jobbiga tankar och jobbiga kanslor ar
inte latt. Tips:

e Orostid — skriv ner tankar och plocka fram pa bestamd orostid
under dagen, prata igenom dem tillsammans med
vardnadshavare/vuxen

e Undvik att prata om saker som oroar vid sanggaende

Hur ser det ut hos er?

- Fundera 6ver olika omraden dar hemma som kvéllsrutiner,
skdrmtid och oro och grubbel pa kvéllarna.



2. Mat

Varfor ar maten viktig for maendet?

e Mat ar kroppens bransle

e Mat haller blodsockret pa en jamn niva

e Mat forbattrar koncentrationen och férmaga att lara i skolan

Ata naringsriktigt

Bra mat som ger kroppen
Kenergi att orka med dagen

Undvik eller minska lask

och energidryck
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Ata pd regelbundnatider

Forsok hilla samma tider

K och samma maltider
4
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Lite och ofta hellre dn lite

och sdllan
Ibland brister aptiten, men
P matsedel
forsok att f3 i ndgot :"m delliop och

\anskelagatlsammm / \ /

Ibland ar inte aptiten pa topp. Om det ar sa for er eller om det av
annan anledning ar svart att fa till det har med bra matvanor. Férsok da
hellre att &ta lite och ofta. Lite ar battre an inget.

| vardagen med skola, jobb, fritidsaktiviteter, kompishdang med mera
kan det vara svart att fa till gemensamma stunder att ata och ses pa -
sa i den man det gar i ert vardagspussel forsok att ata tillsammans.

e Hur ser era matvanor ut?
e Ater ni frukost, lunch, mellanmal, middag?
e Finns det nagot ni behover arbeta med i er familj?

Utifran ovan reflektioner vélj ndgra omraden som ni kan arbeta med.



Veckoschema over maltider

Checklista

Lunch




3. Aktivering

Aktivering handlar inte bara om fysisk rorelse, utan om att lata kropp
och hjarna vara aktiverad och stimulerad och det finns tre slags
aktiviteter som paverkar maendet i hég grad. De kallas for
maenderelaterade eller positiva aktiviteter.

e Social aktivering: Tid som spendera med andra manniskor tex
familj och andra kompisar och som ar positiva, trevliga och
roliga.

e Positiv aktivering: Kreativa aktiviteter, fritidsaktiviteter.
Aktiviteter som far oss att kdnna oss kompetenta (sa som vi
kdnner nér vi har gjort nagot bra)

e Fysisk aktivering: Nar vi ror pa oss satt processer i gang i
kroppen som far oss att ma battre. Tex nar vi spelar fotboll,
promenerar eller gar pa gym.

Social aktivering

Dagtid &r manga av oss i ett konstant socialt umgéange, i tex skolan och
med kamrater. Vi har alla olika behov och kan behdva ha stunder i lugn
och ro for oss sjalva. Om den sociala aktiveringen upplevs for
begransad kan det finnas behov av att uppmuntra och utdka den.

Detta kan goras genom att t.ex. planera in aktiviteter i ert schema:

e At middag tillsammans
e Vara tillsammans, dela intressen med varandra. Kanske har ni
ett spel att spela ihop? Eller en serie ni kan se?



Bjud hem vanner. Ibland kan man behdva hjalp av en foralder
att bjuda hem, kolla med nagon ni kdanner.

Hitta en aterkommande aktivitet - ga ut och fika, promenader i
dagsljus, biobesdk, pyssla, spel.

En biltur kan vara en bra aktivitet tillsammans.

Positiv aktivering

GoOr mer av sadant du tycker om

Finns mojlighet att ateruppta nagot intresse eller hobby?
Skapande och kreativitet

Enkla aktiviteter i hemmet

Fysisk aktivering
Det ar viktigt att hitta en lagom niva pa fysisk aktivitet utifran vem man
ar och hur forutsattningarna ser ut samt vilket intresse man har.

e 30 minuters promenad 3 ganger i veckan = samma resultat som
medicinering vid lattare till medelsvara depressioner

e Minskar mangden stresshormon och 6kar utsondringen av
serotonin

e Starker sjdlvkanslan och ger en paus fran annat




Vad kan ni gora?
Planera och prata ihop er tillsammans om vad som ar maijligt och vad ni
vill sikta mot, sa att ni har en gemensam bild och 6éverenskommelse.

Som foraldrar ar det viktigt att komma ihag att inte ge upp utan
fortsatta paminna och foresla aktivering trots att barnet kanske ar
motvilligt eller inte vill just i stunden.

Som barn kan det vara viktigt att komma ihag att dina foraldrar gor det
av omsorg och inte for att de vill tjata eller vara dumma.

e GOr en lista 6ver saker som ni tycker om att gora.
e Vad gor ni gor mycket av och vad gor ni for lite av?

o Valj aktiviteter som har goda chanser att lyckas och bli av! Enkla
och hanterbara.

e GOr aktiviteter i sma steg.

e Planera eller prata ihop er om vad som kan vara méjligt att
gora.

Hur gora for att oka aktivering?
Funder lite Over:

e Var gor ni for mycket av?
e Vad gor ni for lite av?
e Kan nivalja att prova 0ka en aktiviet?

Vélj da aktiviteter som har goda chanser att lyckas!

Enkla och hanterbara. Férandringar blir enklare att hantera om ni
borjar i sma steg. Planera for aktiviteten i fortid. Forutse eventuella
hinder och forsok 16sa dessa tillsammans.



Veckoplanering som stod till aktivering

Mandag Tisdag Onsdag Tarsdag Fredag Lisrdag Stndag




Och sa till slut...

Nu har ni tagit del av de tre pusselbitarna: somn, mat och aktivering.

Det hér ar delar som ibland rullar pa och ibland behdvs en stund att se
over och gora forandringar for att vardagen, livet och maendet ska fa
en hjalp pa traven och fungera battre.

Fundera dver vilken av dessa omraden vill ni fortsatta arbeta med.

e Vilken &r den storsta anledningen att arbeta med detta omrade?

e Vilket mal skulle ni vilja uppna och vilken férandring vill ni géra?

e Vad skulle da kunna vara ett forsta (lagom stort) steg att ta mot
forandringen/malet?

Hoppas vart lilla hafte varit till nytta i ett forsok att skapa nya
mal att strava mot hemma.

Lycka till!
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