Grunda Sunda Vanors barncentrerade halsosamtal

- vid 4-ars och eventuellt 2,5-, 3- eller 5-arsbesoket




Halsosamtalen pa BVC ar av stor betydelse for barnets halsa och nagonting som énskas och
efterfragas av foraldrar.

Bildpromenaden om olika levnhadsvanor ar evidensbaserad som "verktyg” i halsosamtalet i sin helhet
vid 4-ars halsobesok men kan aven anvandas vid 2,5-, 3- eller 5-arsbesoket. Samtalsmodellen ar
barncentrerad, har en halsoframjande ansats och syftar till att framja och Oka barnets delaktighet i
halsosamtalet.

Genom att anvanda bilderna ges mojlighet att ta del av barnets perspektiv och erfarenheter, samt fa
en inblick i hur barnet upplever, tanker och kanner i olika fragor om levnadsvanor. GSV ligger i linje
med Konventionen om barnets rattigheter.

Bilderna kan anvandas fran 2,5 ars alder och anpassas efter barnets mognad. For vissa barn kan det
innebara att du som barnhalsovardspersonal anvander nagra av bilderna och for andra barn anvands
alla bilderna.

Bilderna kan aven anvandas under alla halsobesok pa BVC nar barnet ar yngre an 2,5 ar i samtal
med foraldrarna. Det finns nu flera bilder som ar mer riktade till foraldrarna.
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Bildpromenad
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Bild 1: Frukt och gronsaker

"Ska vi borja titta pa bilderna?”
"Tank om vi skulle borja med denna?”

"Har du sett! Har kommer frukt- och gronsaksfigurer.”

"Kanner du igen nagon av dem?" - "Vilken da?"

"Figurerna ser glada ut, kanske ska de leka nagonting eller vad tror du?

"Har du smakat pa nagon av dem?"

"Vilken var godast?”

Reflektera 6ver svaren, sammanfatta och bekréfta!
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Bild 2: Matcirkeln - ata varierat

"Har kommer maten springande,... men vad ar det for figurer? Kanner du igen nagra av dem?"
"Vad tror du dina foraldrar ser...?”
"Nu har vi sett olika sorters mat och nu undrar jag var nagonstans pa tallriken de ska vara, var tror du?"
"Ar det nagon mat har som brukar vara pa din tallrik?"
"Vilken mat gillar du bast?"
Reflektera dver svaren, sammanfatta och bekréfta!
Till foraldrarna:

"Ar det nagonting mer ni vill prata om?
Jag berattar garna mer om olika vanor som ar positiva for barns halsa"
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Bild 3: Portionsstorlek

"Har sitter jag, det lilla trollet tillsammans med ett storre troll.”
Vad ater de for nagonting?”

"Har kan man se olika hander som haller i tallrikar med mat pa, kanner du igen nagon mat?”
Handerna visar hur mycket mat som kan vara lagom att ata till lunch och middag.
Vill du rakna hur manga hander du ser? Kanske pappa vill rakna?
Det ar tre hander, en hand med nagra runda bullar som kan vara kyckling, kott, fisk, falafel eller tofu,
en hand med pasta och en hand med gronsaker."

"Hur stor ar din hand? Ska vi se hur stora hander dina foraldrar eller syskon har?
Nu undrar jag vem som har storst hand? ”

Om man ar stor ater man lite mer och om man ar liten ater man lite mindre
och en hand av varje del kan vara lagom.”

Handmodellen innebér att tallriken "delas” i tre delar, dar varje del motsvarar barnets hand.
Har kan det vara roligt for barnet att rita av sin hand och féralderns hand
och jamféra liten med stor.



Bild 4: Dryck -

vatten ar bast

"Har haller kannan upp dricka i glasen och jag undrar vad kan det vara? ”
"Vad tror du det ar i de olika glasen?”
"Vad tycker du om att dricka?”
"Vad brukar du dricka nar du ar torstig?”
"Det ar manga glas, vill du prova att rakna dem?”
"Hemma hos mig dricker vi vatten och mjolk och ibland mys-och kalasdricka.”

"Vad brukar du dricka?”

Reflektera éver svaren, sammanfatta och bekréfta!
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Bild 5: Aktiviteter utomhus

"Har gor barnen olika saker. Vad tycker du ser roligast ut?"
"Har du lekt eller provat nagot av det du ser?"
"Vad brukar du leka hemma?"
"Vad brukar du gora pa forskolan?"
"Vilken lek gillar du att gora allra mest?”
"Vilken lek gor att du bli varm och andfadd?”
"Vad ar detta for nagot? (pekar pa skyddsnatet)
"Vad behdver man nar man cyklar och nar man aker bil?”

Reflektera éver svaren, sammanfatta och bekréfta!
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Bild 5: Utomhuslek i en stad
"Har gor barnen olika saker. Vad tycker du ser roligast ut?"
"Har du lekt eller provat nagot av det du ser?"
"Vad brukar du leka hemma?"
"Vad brukar du gora pa forskolan?"
"Vilken lek gillar du att gora allra mest?”
"Vilken lek gor att du bli varm och andfadd?”

"Vad ar detta for nagot? (pekar pa cykelhjalm)
"Vad behover man nar man aker bil?”

Reflektera 6ver svaren, sammanfatta och bekréfta!
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Bild 6: Stillasittande aktiviteter

"Har gor vi olika saker inomhus. Vad tycker du ser roligt ut?”

"Jag gillar att lyssna pa sagor och titta pa djurbilder. Vad gillar du for sagor?”

"Jag gillar att titta pa Bolibompa pa TV, vad gillar du att titta pa?”

"Vad gillar du att gora allra mest?”

"Hemma hos mig ar det de vuxna som bestammer hur lange vi far titta pa TV och
anvanda surfplattan eller mobilen, hur ar det hemma hos er?”

Reflektera 6ver svaren, sammanfatta och bekréfta!
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Bild 7: Tandborstevanor

"Har borstar vi mina tander.”
"Forst brukar min foralder borsta mina tander och sen borstar jag dem sjalv. Hur gor ni hemma hos dig?”
"Hur manga av mina tander ser du? Hur manga tander har du? Ska vi rakna dem?”

"Far jag beratta vad jag har lart mig?
Tanderna gillar att vila nagra timmar efter att man har atit och druckit.”

”Ser du tandborsten? Den ser trott ut. Ser du trollet?
Har trollet vaknat eller ska trollet lagga sig? Vad tror du?”

"Trollet berattar att det kan vara morgon eller kvall for da behdver tanderna borstas.
Hemma hos oss brukar vi satta pa rocka munnen appen. Har du sett den?"

Reflektera 6ver svaren, sammanfatta och bekréfta!

RRRRRR



Bild 8: Sovvanor

"Nu ar det kvall och dags att sova.”
"Ibland ar det svart for mig att somna, hur ar det for dig?”
"Jag brukar dromma att jag kan balansera pa ett ben. Vad brukar du dromma?"

"Nar jag ska sova vill jag ha mina gosedjur bredvid mig.
Hur brukar ni gora nar du ska sova?”

Reflektera éver svaren, sammanfatta och bekréfta!
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Extra bilder

For 2,5 ars besok till exempel
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Extra bild: Toalettvanor

" Har du sett! Har ar trollfamiljen i badrummet. Foraldern laser en saga for barnen.”
"Det lilla trollet sitter pa pottan och leker med klossar. Vad tror du det lilla trollet gor pa pottan?”
"Var brukar du kissa?”

"Var brukar du bajsa?"

Reflektera 6ver svaren, sammanfatta och bekréfta!
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Extra bild: Bra att ata och dricka mer av

"Har du sett! Har finns det olika sorters mat och dricka.”
"Vilken mat, frukt och dricka kanner du igen?”
"Har du smakat pa nagon av dem?”
"Vad brukar du ata och dricka mest av?”
"Vad ar det som kommer ur kranen ner i glaset?”

"Har du sett att det finns ett nyckelhal pa brodet och mjolken? Kanner du igen det?
Har du nagon gang sett nyckelhalet pa nagon mat hemma hos dig?”

Reflektera bver svaren, sammanfatta och bekréfta!

Jag berattar garna om vad som ar bra att ata och dricka mycket av och om nyckelhalet som ni ser har

pa bilden. Vi brukar leka nyckelhalsdetektiv nar vi handlar. Da hjalps vi at att leta efter mat med
nyckelhal pa, till exempel pa flingor, brod, mjolk och palagg.
Det ar valdigt roligt, kanske nagonting som ni kan prova i er familj?
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Extra bild: Bra att ata och dricka mindre av

"Har du sett! Har finns det olika sorters mat och dricka.”
"Vad kanner du igen har?”
"Har du smakat pa nagon av dem?”
"Vad tror du det ar for olika sorters drycker?”
"Visst ar det gott! Hemma hos mig har vi tva sarskilda dagar i veckan som vi kallar ‘’Mys och kalas’

och da far man valja nagra saker som man gillar extra mycket,

till exempel nagra godisbitar eller en kaka och en liten dricka.
Hur ar det hemma hos er?”

Reflektera éver svaren, sammanfatta och bekréfta!

Jag berattar garna om vad som ar bra att ata och dricka mindre av.
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Extra bilder

Pa sommaren
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Extra bild: Olika val pa sommar

"Har star vi vid kiosken och funderar pa vad vi ska kopa.”
"Det skulle vara gott med en stor glass.”
"Men jag far inte valja en stor glass utan en av de mindre glassarna eller en isglass."

"En mindre glass eller isglass ar lagom for ett litet troll, sager min foralder.”

Reflektera 6ver svaren, sammanfatta och bekréfta!
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Extra bild: Solvanor

"Har ser du trollet pa forskolan. Trollet undrar vad som ar bra att ha nar man ar ute i solen.”
"Vad gor barnen pa bilden? Vad tycker du ser roligast ut?”
"Hur ser det ut pa din forskola?"
"Vad har barnen och de vuxna pa huvudet?”
"Vad har barnen for klader pa sig?”
"Ser du solen? Vad liknar solen? Far jag beratta varfor?”

"Vad ser du mer pa bilden?”

Reflektera 6ver svaren, sammanfatta och bekréftal



Extra bilder

Till foraldrarna fran 6 manaders besoket och framat
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Extra bild: Mindre, Byt till och Mer

Bilden Mindre, Byt till och Mer kan anvandas i samtal om halsosamma matvanor.

| den roda rutan finns mat som ar bra att ata mindre av.
| den gula finns mat du kan byta till och
| den grona rutan finns mat som det ar bra att ata mer av.

Det finns flera olika satt att forbattra sina matvanor pa.

Reflektera med familjen, sammanfatta och bekréfta!
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Extra bild: Ata tillsammans- stor familj och liten famil;

Bilderna Ata tillsammans kan anvandas i hdlsosamtal och halsovagledning om betydelsen av att
forsoka skapa en trevlig stund vid maltiden och att familjen ater tillsammans.

Barn lar sig genom att imitera andra.

Reflektera med familjen, sammanfatta och bekréafta!
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Extra bild: Matklockan

Bilden Matklockan kan anvandas i halsosamtal och halsovagledning om att fordela
maltiderna over dagen, vilket kan bidra till att barnet lattare fa i sig den naring
och energi som hen behover.

Att ata regelbundet framjar aptit- och mattnadsreglering samt ar det positivt for tandhalsan.

Reflektera med familjen, sammanfatta och bekréfta!
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