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Bpmlo ungdomsrad

Informasjonsprogram til foreldre

Samandrag av saka

Kommunen skal etter folkehelselova ha oversikt over helsetilstand og pavirkningsfaktorar i kommunen og
iverksette naudsynte tiltak for 8 mgte kommunen sine folkehelseutfordringar. Kommuneoverlegen har til
arets skulestart utarbeidd ein brosjyre med alderstilpassa faglege rad som vert delt ut til foreldre pa 1., 5.
og 8. klassetrinn. Brosjyren vert og gjort tilgjengeleg digitalt.

Brosjyren kom til, med anna, pa bakgrunn av innspel fra barn og unge i etterarbeidet til UngData, og rada
byggjer pa nasjonale anbefalingar og rad fra anerkjente faggrupper. Malet er a stgtte foreldre i spgrsmal
knytte til dei aktualiserte tema og forsgke a bidra til meir samkgyrde og fagleg forankra grenser for barn og
unge i Bemlo.

Bakgrunn for saka

Bemlo kommune har dei siste ara arbeidd systematisk med oppfglging av resultata fra Ungdata-
undersgkinga. Som ein del av etterarbeidet har barn og unge fatt hgve til 3 kome med eigne innspel til
resultata. Ei gjentakande tilbakemelding fra barn og unge har vore at dei gnskjer at foreldre viser interesse,
sp@r korleis dei har det og samarbeider meir om grenser og forventningar. Fleire peika pa at det kan vere
vanskeleg nar reglar varierer mykje mellom heimane. Det vart uttrykt ynskje om meir samkjgrte reglar fra
foreldre.

For val at tema til brosjyren er det tatt omsyn til kva omrader dei unge har oppgitt som viktige. | tillegg er
det satt fokus pa tema der lokal statistikk og folkehelseoversikter viser behov for saerleg merksemd. Rada
skal vere tilpassa dei ulike alderstrinn og er henta fra nasjonale rettleiarar og anerkjente fag- og
interesseorganisasjonar.

Ved 3 samanfatte kunnskapsbaserte rad om skjermbruk, s@vn, ernaering, energidrikk, fysisk aktivitet, rus,
mobbing og trivsel gnskjer kommunen a stgtte foreldre i viktige val i kvardagen og a bidra til refleksjon,
gode samtalar og meir samordna val vedrgrande tema som paverkar barn og unge si helse og trivsel.

Sjglv om tema i brosjyrane er like, er rada og korleis praktisere dei alderstilpassa.

Kvart tema er bygd opp for a gjere rada konkrete, forstaelege og enkle a ta i bruk i kvardagen. Dei er difor
deltinnitre delar:

e Kvaerradet?
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e Kvifor er radet viktig?

e Korleis kan foreldre Igyse dette i praksis?
Brosjyren vert delt ut til alle foreldre pa det aktuelle trinnet pa foreldremgte. Dersom foreldremgter er
avhold, vil det bli delt ut i etterkant. Skulehelsetenesta vil dele ut brosjyren i dei foreldremgta dei deltek, og
stptte skulen i utdeling i gvrige klassar. Dersom nokre foreldre ikkje mgter opp til fgrste foreldremgte, vil
ein etterstreve at brosjyren bli delt ut i etterkant som «ranselpost» ved hjelp av skulen.

| fgrste omgang vil brosjyren delast ut til foreldre pad 1., 5. og 8. trinn. Dette er trinn som representerer
overgangar for mange barn, og overgangar er meir sarbare for barn og unge. Brosjyren vil i tillegg bli gjort
tilgjengeleg digitalt for alle andre alderstrinn. Rada vil da vere delt i 1.—4. klasse, 5.—7. klasse og 8.—10.
klasse.

Arbeidet med brosjyren er forankra i leiinga OKI. Brosjyren er utarbeida av kommuneoverlege.
Kommunikasjonsradgjevar har hjelpt med utforming, og Trivselstunet vil hjelpe med a brette. Vi forventer a
trykke opp omtrent 500 brosjyrar. Tilsette ved vaksenopplaeringa vil bista i arbeidet med a sikre god
omsetjing til fleire sprak, slik at vi nar flest mogleg foreldre.

Vedlagt ligg eit eksempel pa brosjyren for 1.klasse. Eksemplaret er ikkje korrekturlese.
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FYSISK AKTIVITET /

FRITID: . -eseresnnaseers ®

KVA: Barn ber vere fysisk aktive minst 60
minutt/dag. Dei treng ogsa tid til fri leik, og
uorganisert fritid. Barn kan fa mykje av sin aktivitet
via leik og dagleg cersle.

KVIFOR: Aktivitet fremjar god helse, sgvn

og leering. Variert aktivitet styrker ulike
muskelgrupper og gjer barnet meistring og nye
impulsar. Barn og unge pa Bemlo er mindre
aktive og meir overvektige enn landssnittet.

KORLEIS:

v Oppfordre barnet til & vere ute kvar dag.

v Dersom mogleg, la dei ga til og fra skulen og
til venner og aktivitetar pa fritida.

v Ga tur som famiile.

v Ga saman pa leikeplass og ver sjolv aktiv
med barna.

v Enkle idrettsaktivitetar kan vere fint for a
prove ut organisert sport
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KVA: Barn og unge ber vekse opp med tydelege
grenser for alkohol og andre rusmiddel. Bidra til at
barnet kjenner seg trygt i alle situasjonar.

KVIFOR: Barn merkar at vaksne har drukke tidlegare
enn ein trur, og kan kjenne seg mindre trygge nar
vaksne er paverka. Sterke medisiner kan ha lik

effekt som alkohol.

KORLEIS:
v' Avgrens alkohol framfor barn til null, eitt
eller to glas.

v Medisin, alkohol og tobakk skal vere utanfor
rekkevidde for barn.

Kjaere foreldre i 1. klasse!

Sperjeundersokingar og statistikk kan gje oss svar
pa korleis barna har det. UngData og nasjonale
elevundersgkingar er slike program som er med og
gjer oss denne type kunnskap. Etter den siste
Ungdata-undersgkinga pa Bemlo fekk elevane
kome med innspel til resultata. Ei gjentakande
tilbakemelding fra barna var at dei enskjer at
foreldre viser interesse, sper korleis dei har det, og
snakkar saman med andre vaksne om felles
grenser.

Denne brosjyren er eit forsgk pa @ mote barna sine
ynskje om meir like grenser. Rada er tilpassa
alderstrinn. Dei tek opp tema som barna sjglv har
peika pa som viktige, eller omrade der tal fra Bemlo
skil seg fra nasjonale rad og landssnitt. Dei fleste
rad er kanskje kjente, men likevel kan dei opplevast
vanskeleg a praktisere.

Det finst sjeldan éin rett mate a vere foreldre pa.
Likevel hjelper det nar foreldre i lokalmiljeet trekkjer
i same retning. Barn treng a ove pa sjolvstende
samtidig som dei har trygge grenser. Vi hapar denne
samlinga av rad kan skape refleksjon, gode
samtalar — bade med barnet, men spesielt med
andre foreldre. Barn gjer ofte som vi gjer enn vi
seier — sa prov a vere ein god rollemodell
i dei ulike tema.

Lukke til med eit spennande farste skulear!

Anne Marit Szersten Halvorsen, kommuneoverlege.

Rad for god helse og
trivsel hos barn

Barn treng & kjenne at dei hoyrer til og & oppleve
meistring for & ha ein god, sunn oppvekst der ndei
trivst. Dei treng bade trygge roter og rom til a
preve eigne venger. Vaksne spelar ei viktig rolle
ved a gje omsorg og setje tydelege grenser,
samstundes som dei skal gje barnet rom til &
utforske, prove sjolv og gradvis bli meir
sjolvstendig. Denne balansen mellom tryggleik,
grenser og fridom kan vere utfordrande.

Nasjonale rad byggjer pa kunnskap om kva som er
bra for barn og unge. Rada kan vere nyttige for
vaksne nar dei skal setje grenser og statte barna i
a ta eigne val. Denne brosjyren samlar mange
slike rad som kan bidra til god helse, trivsel og ein

god oppvekst for barna vare.

# Bemlo kommune




(&%) MOBBING.................©

KVA: Mobbing kan vere plaging, truging,
utestenging, stygge ord, digital mobbing eller vald.
Folg med pa korleis ditt og andre sine barn har det.

KVIFOR: Mobbing, ogsa digitalt, aukar risiko for
angst, depresjon og lag sjelvkjensle. Dei som
opplever digital mobbing, blir oftare ogsa mobba
ansikt til ansikt. Utestenging og manglande
inkludering pavisrkar trivsel. Einsemd og mobbing
aukar ogsa risiko for psykiske plager.

KORLEIS:

v"  Snakk med barnet om a vere ein god ven, a
bruke gode ord og ikkje stenge andre ute.
Felg med pa trivsel og skulekvardag
Sper barnet om nokon blir plaga / er utfer.
Kontakt skule ved mistanke om plaging.
Tenk over korleis du sjolv snakkar om andre
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TRWSEL oo couciivacinne i (G

KVA: Foreldre ber vise aktiv interesse for barnet sin
kvardag og bidra til inkludering.

KVIFOR: Trivsel er viktig for psykisk helse,
meistring og leering. Trivsel inkluderer meistring og
a kjenne seg nyttig og sett. Einsemd og psykiske
plager har auka blant barn og unge. Lokale
underspkingar viser at barn pa Bemlo har lagare
trivsel enn landssnittet.

KORLEIS:
v' Sper barnet korleis det har det, og lytt.
v" Snakk om kven barnet leikar med
v' Legeg til rette for leikeavtalar og inkluder
barn barnet ditt ikkje normalt leiker med.
v" Ver raus med ros til eigne barn
v" Visinkludering i praksis
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KVA: For 6-aringar ber skjermbruk pa fritida vere
maks 1-1,5 time dagleg. Skjerm omfattar telefon,
TV, spelkonsoll og data.

KVIFOR: Undersgkingar viser at barn pa Bemlo
bruker meir skjerm enn anbefalt. Evna til & sette
eigne grenser utviklast over tid, og barn treng at
vaksne set grenser. Skjermbruk tar ofte tid fra leik,
sevn, fysisk aktivitet og sosialt samveer.

KORLEIS:
v'  Lagfereseielege avtalar i «fredstid»
v Forklar kvifor de set reglar.
v"  Bruk foreldrekontroll og felg aldersgrenser.
v" Unnga sosiale medium og fri tilgang til

einingar med internett.

Ha forslag til skjermfrie aktivitetar
Ver sjolv eit godt forebilete.
Unnga skjerm under maltid
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KVA: Ein 6-aring treng 10-12 timar sevn i dognet.
For sein leggetid i forhold til degnrytmen kan gjere
det vanskeleg a sovne.

KVIFOR: Sgvn er viktig for trivsel, merksemd,
hukommelse, leering og immunforsvar. For lite sgvn
kan ogsé gje auka svolt og ldgare motivasjon.
Lokale undersgkingar viser at barn pa Bemlo sev
mindre enn anbefalingane.

KORLEIS:
v Ha faste leggerutinar, ogsé i helger.
v' Unnga skjerm siste timen for leggetid.
v" Bruk rolege aktivitetar som lesing, samtale
eller roleg musikk for a ferebu sgvn.

(@) ERNARING................©

KVA: Barn ber ha variert kosthald med grensaker,
frukt eller baer, grove kornprodukt og protein i
maltida. Drikk vatn ved tgrste, og serg for kalsium.

KVIFOR: For barna utviklar kroppen seg raskt, og
behovet for naeringsstoff aukar. Det vi et og drikk
paverkar helsa var og gode kosthaldsvanar blir
etablerte tidleg og tekne med vidare i livet. Eit sunt
kosthald og god ernzering kan redusere risikoen for
ei rekkje sjukdomar og er avgjerande for vekst og
utvikling i barndomstida. | tillegg kan fellesmaltid
styrke trivsel og relasjonar. Frukost kan fremme
skuleprestasjonar. Unge pa Bemlo har meir overvekt
enn landssnittet.

KORLEIS:
v" Grove produkt og protein mettar lenger.
v" Hasunne mellommaltid - la frukt og

gronsaker vere lett tilgjengeleg

v Haminst eitt felles maltid kvar dag.

v Haregelmessige maltid

v Unnga skjerm ved maltid.

v" Ha snacks berre til helg.

v Fanok kalsium og vitamin D - tre porsjonar
meieriprodukt/dag er anbefalt til barn.
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