FOR FORALDER

TILL EN UNGDOM

Levhadsvanor

- tips for att ma battre

,

Region Kalmar lan
April 2024



Innehallsforteckning

LevVNadSVaNOT....cc.eiiiiiiieiie e 3

Goda levnadsvanor dr grunden 1 all behandling ............cccccveeiiiiiiiieeiieeeee e, 3
Tips och rad till dig SOm ska StOtta.........ececuiieiiiiieiiieecee e 3
GENETEIIA LIPS .iiieeiiie ettt ettt ettt e e ste e e teeestbeeesaeeessaeessaeesssneesnsaeennseeenns 4
Forslag fOr att fa till en fOrandring .........ccovveeiieeciie e 4
F N Ao ¥ T (0] o) o) USRS 5

Hur kan du hjélpa ditt barn att bli mer aktiv..........cocevieniiiiiniiniiineecieeeee 5
SO .ttt ettt et s e et esat e et e sate et esaeeenees 6
IMLAL ..ttt ettt et e beesar e e aeesateenn 8

Hur du kan hjélpa ungdomen att dta mat som hen mar bra av ........c..cccceeceervenennene 8
Anviandbara tips 0Ch TANKaT ..........coooiiiiiiiieie e 9

2(9)



Levhadsvanor

Som fordlder eller nérstadende till en ungdom é&r du en viktig forebild nér det giller goda
levnadsvanor. Du kan bidra med positiva exempel pa hur goda levnadsvanor som att
sova ordentligt, rora pa sig och att dta bra mat ligger till grund for din och din ungdoms
fysiska och psykiska hélsa. Att ligga grunden for sunda vanor redan i barndomen dr en
god investering i ungdomens hilsa, eftersom vanorna ofta foljer med dven i vuxen alder.

Flera undersokningar visar att barn och unga generellt ror pé sig for lite, sover for fa
timmar och éter for lite eller for mycket. Det &r oroviackande eftersom forskning sa
tydligt visar att goda levnadsvanor &r viktiga for att ma bra. Det &r till exempel vanligt
att negativa kéinslor blir extra starka niar somnen eller maten brister. Det finns ocksa
studier som visar att fysisk traning ger likvirdig effekt pa angest och mild till medelsvéar
depression som lakemedels- eller samtalsbehandling med kognitiv beteendeterapi gor.

Goda levnadsvanor ar grunden i all behandling

Levnadsvanor kan alltsé gora stor skillnad och for vissa ungdomar &r det tillrackligt att
folja raden kring levnadsvanor for att borja ma bittre igen. Andra barn och ungdomar
kan behdva mer behandling. Om din ungdom ska fa behandling pa en mottagning sa ar
just levnadsvanor och vad ni kan gora sjélva for att hjdlpa ungdomen att ma béttre i
vardagen ndgot av det forsta som vi gar igenom.

Tips och rad till dig som ska stoétta

For att kunna stotta kanske ni som star ungdomen niarmast ocksé behdver dndra era
levnadsvanor? Det dr inte alltid l4tt att orka med att fordndra och forbéttra levnadsvanor,
sarskilt inte om ungdomen redan mar daligt. Darfor har vi 1 detta dokument samlat tips
och rad om saker som ni kan prova. Beroende pa till exempel ungdomens alder och
personlighet kan olika strategier passa.

Det ar viktigt att du som fordlder eller narstaende ocksa tar del av dokumentet
Levnadsvanor— tips for att ma bdttre som ungdomen har fatt via 1177. Las igenom
materialet tillsammans.
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Generella tips

* Arbeta med en fordandring/forbéttring 1 taget.
* Bestidm er for att borja med en enkel fordndring/forbattring.
« Sink kraven om det behdvs. Aven smi steg kan gora stor skillnad.

* Involvera ungdomen i planeringen for hur fordndringen/forbattringen ska ga till,
exempelvis en planering for den kommande veckan.

* Planera regelbundet in tider tillsammans med ungdomen for att f6lja upp hur det gar.

» Uppmuntra ungdomen att skapa och underhalla rutiner for soémn, maltider och fysisk
aktivitet.

» Kom ihag att gora roliga saker tillsammans. Vi mar battre nér vi vardar relationerna
till varandra.

Forslag for att fa till en férandring

« Sétt upp ett specifikt mal

* Prata om hur ni nir mélet

* Bestdm vid vilka tider som ni ska arbeta med maélet

* Fundera 6ver vad som kan komma i vidgen och hur ni kan hantera dessa hinder
* Bestdm vilka beloningar ni ska arbeta mot

Om négot av detta dr svart kan du alltid prata med er behandlare.
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Aktivera kroppen

Fysisk aktivitet ar avgdrande for ungdomars tillvéxt, motoriska utveckling och for att
upprétthélla en god hélsa och vélbefinnande genom hela livet. Det finns manga olika
saker att gora tillsammans med ungdomen for att aktivera kroppen. Det behdver inte
alltid vara organiserad fysisk aktivitet utan kan vara en trevlig aktivitet tillsammans, till
exempel en promenad eller cykeltur. Aktiviteterna som ni véljer far anpassas till
ungdomens alder, intresse och forutséttningar att genomfora dem.

Hur kan du hjalpa ditt barn att bli mer aktiv

* Vilj aktiviteter som ungdomen tycker om att gora.
» Forbered/planera for gemensamma aktiviteter hemma.
* Uppmuntra till vardagsmotion.

» Uppmuntra och ge forslag till fysisk aktivitet, ge praktisk hjélp eller delta sjilv.

* Var uppmairksam pa hinder for att bli mer fysiskt aktiv. Ett exempel pa det kan vara att
ni tar bilen istéllet for att cykla eller ga till skolan.




Somn

Mat och somn utgoér basen for alla manniskor. Somn spelar en stor roll for vért
valmaende och nir den inte fungerar paverkas vi negativt bade fysiskt och psykiskt.
Barn och ungdomar behdver sova mer én vuxna eftersom de dr under utveckling. Hur
mycket en ungdom boér sova paverkas av olika faktorer som alder, arftliga faktorer, hur
ungdomen mar, miljé runt ungdomen samt olika utvecklingsfaser. Barn som ar 12-18 ar
behover ofta sova mellan 8-9 timmar, men vissa behdver mer sémn under puberteten.

Det dr normalt att sova sdmre 1 perioder och det brukar ga 6ver efter ett tag. Men vissa
kan ha aterkommande eller langvariga somnsvarigheter. Det kan vara svart att somna,
man kan ha mardrommar eller frekventa uppvaknanden. Vissa kan fa en fordandrad
dygnsrytm som gor det svart att klara av vardagen. Nar somnproblemen gar ut over
ungdomens méende eller om hen far svért att orka med skolan, fritidsaktiviteter eller att
vara med kompisar, dr det viktigt att se 6ver hur ungdomens somn ser ut. Ofta kan
ganska enkla fordndringar ge resultat.

Batterierna laddas nar vi sover

Naér vi sover aterhdmtar sig kroppen och laddar infér nya utmaningar. Precis som energi
forbrukas 1 en mobiltelefon nir den ar igang, forbrukas energin hos oss manniskor nér vi
ar vakna. Och precis som mobilen behdver laddas for att kunna fungera, behdver kropp
och hjdrna ocksa sdttas pa laddning for att kunna fungera. Under sdmnen forbéttras dven
immunforsvar, formagan att minnas, inldrningsférmaga, koncentrationsférmaga och
formagan att 16sa problem. Om vi sover déligt far vi svérare att hantera motgéngar, blir
lattare ledsna, oroliga, irriterade och rastlosa. Langvariga somnproblem kan 6ka risken
for psykisk ohilsa. I tonaren sker en utveckling av kroppen och hjarnan och sémnen
behovs for att utvecklingen ska ske pa ett bra sitt.

Hur bra vi sover paverkas av olika saker. En sak som spelar stor roll dr hur ldnge vi har
varit vakna. Ju ldngre tid vi har varit vakna, desto tréttare blir vi och desto lattare gir det
att somna. Har vi sovit daligt en natt dr det ofta lockande att sova en stund pa dagen for
att kompensera nattens somnbrist. Det later kanske som en bra idé i stunden, men risken
ar stor att vi bara forvérrar situationen eftersom det da blir &nnu svarare att somna pa
kviéllen.

En annan sak som spelar stor roll for hur bra vi sover &r nér vi sover. Det ér lattare att
sova gott nér vi foljer en viss dygnsrytm som ser ungefar likadan ut dag efter dag.
Minniskor har en naturlig dygnsrytm, en slags inre kroppsklocka som styr trétthet,
hunger och kroppstemperatur. Denna inre klocka styrs av hormoner 1 vara kroppar som 1
sin tur paverkas av dagsljuset. Hur trétta och pigga vi kénner oss styrs alltsa av hur ljust
eller morkt det dr runt omkring oss. Kroppen dr programmerad for att vara trtt och sova
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nér det dr morkt och vara pigg och vaken nér det dr ljust. Vi sover oftast som bést pa
natten.

For att kunna somna behover vi ocksé kunna varva ner och slappna av. Om vi ér
stressade, oroliga eller om tankarna gar pa hogvarv, kan det vara svart att somna, dven
om vi egentligen r trotta. Det beror pé att stress och oro aktiverar kroppen. Kom ihag
att det ir inte bara negativa saker som kan leda till stress. Aven roliga saker kan aktivera
oss och gora det svarare att varva ner. Da behdver vi hitta sétt att hjdlpa kroppen att bli
mer avslappnad, till exempel genom att gora avslappningsévningar. Ett annat sétt att
slappna av dr genom regelbunden fysisk aktivitet. Vid fysisk aktivitet forbrukas de
stresshormoner som kroppen har samlat pa sig under dagen. Musklerna slappnar av och
somnigheten kommer léttare.

Hur du kan hjalpa ungdomen att sova battre

Forsok att infora fasta och regelbundna tider att vakna och somna. Det dr ocksa viktigt
att etablera fasta och regelbundna rutiner for nedvarvning innan singgaende. Att inte
sova pa dagen, ar viktigt for att kunna somna pé kvillen och for att fa en battre
sammanhdllen sdmncykel. Ibland kan en tupplur &ndé behdvas, dé ar det viktigt att
ungdomen sover max 20 minuter och ser till att vakna innan 16. Forsok att ha en lugn,
trygg och mysig stund utan skdrmtid en timme fore sovdags. Uppmuntra gédrna
ungdomen att gora ndgot for att komma till ro fore laggdags, till exempel samvaro och
samtal med fordlder/nérstdende, att lyssna pa musik eller ldsa en bok. Se till att barnet
far regelbunden fysisk aktivitet, frisk luft och dagsljus under dagarna, minst en timme
varje dag. Genom att vara ute och rora pa sig pa dagen, varva ner pd kvillen, ha det
morkt pé natten och en lagom temperatur hjdlper man kroppen att vara pigg pa dagen
och trott pa kvéllen och natten. Det gor det léttare for ungdomen att reglera sin
dygnsrytm. Var uppmirksam pd att fritidsaktiviteter sent pd kvillarna kan gora det
svérare att somna. Om det dr mdjligt, planera gédrna for trdning och annan intensiv fysisk
aktivitet tidigare &n 2-3 timmar innan laggdags.
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Mat

For att ma bra fysiskt och psykiskt ar det viktigt att &dta allsidigt, regelbundet och inte
hoppa 6ver maltider. Néar en ungdom maér sdmre kan det svarare att uppratthalla detta.

God somn och bra matvanor hdanger ihop. Forskning visar att om vi stdndigt sover daligt
blir vi mer sugna pa snabbmat, godis och liknande. Att forbdttra sina sémnvanor kan
darfor hjélpa till att f& ordning dven pa kostvanorna.

Hur du kan hjalpa ungdomen att d&ta mat som hen mar bra av

« At tillsammans i den man det dr mojligt och gér maltiden till en trevlig gemensam
stund.

» GOr en gemensam matsedel.
* Utforma tillsammans ett system for att pdminna ungdomen om att éta.
* Frukosten bor std for cirka 20% av dagens energi.

Lycka till med att jobba med din ungdoms levnadsvanor for att forbéttra hens psykiska
och fysiska hélsa. Vi vet att det fungerar!
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Anvandbara tips och lankar

Filmade foreldsningar om barns psvkiska hélsa - Psykiatri Skéne (skane.se)

Tips for att ma bra | Bris (bris.se)

Avslappningsdvningar med ljud (snorkel.se)

Film: Tips for att ma bra - Umo (umo.se)

Texten ar framtagen av Bup Skane och reviderad av Barn- och

ungdomshalsan, Region Kalmar lan 2025
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https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar/filmade-forlasningar/
https://www.bris.se/for-barn-och-unga/ma-battre/#avslappningsovningar
https://www.snorkel.se/strategier/ljud/
https://www.umo.se/ma-bra/ma-bra/film-tips-for-att-ma-bra/
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