ses MOBBING

KVA: Mobbing kan vere plaging, trugsmal, utestenging, stygge
ord, digital mobbing eller vald.

Felg med pa korleis ditt og andre sine barn har det.

KVIFOR: Mobbing, ogsa digital mobbing, aukar risikoen for
angst, depresjon og lag sjglvkjensle. Dei som opplever digital
mobbing, blir ofte ogsa mobba ansikt til ansikt. Pa Bemlo oppgjev
18 % av barn i alderen 13-15 ar at dei har blitt utsette for
mobbing den siste manaden. Einsemd og mobbing aukar
risikoen for psykiske plager.

KORLEIS:
Q Snakk med barnet ditt om a vere ein god ven og ikkje
stenge andre ute.
) Folg med pé trivsel og skulekvardag.
Q Kontakt skule ved mistanke om plaging.

Q Tenk over korleis du sjglv snakkar om og til andre
framfor ungdommen - Ordet fangar.

TRIVSEL
v

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

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

KORLEIS:

Q Lytt til barnet ditt og sper korleis dei har det.

Q Snakk om kven barnet ditt er med og kven som fell
utanfor. Inviter med barn de ikkje vanlegvis er saman
med.

0 Ver raus med ros til eigne barn og unge

0 Vis inkludering i praksis.

g SKERM

KVA: For 13-aringar ber skjermbruk pa fritida vere
maks 1,5timar/dag.

KVIFOR: Mange unge pa Bemlo bruker meir skjerm enn tilradd. I
alderen 13-15 ar bruker 75 % meir enn tre timar om dagen.
Skjermtid kan ta tid fra sevn, aktivitet og sosialt samvaer. Skjerm
kan ogsa utsetje unge for nettmobbing, press, ugnskt bildedeling
og tilgang til rus og vape.
KORLEIS:

) snakk med barnet ditt om skjermtid og lag tydelege

reglar for nar skjerm kan brukast.
Q Engasjer deg i ungdommens digitale liv.

Q Snakk om korleis digitale opplevingar paverkar tankar og
kjensler.

Q Avgrens eigen skjermbruk saman med barn og unge.
) Unnga skjerm under maltid og fer leggetid

o= SOVN

KVA: Ein 13-aring treng 8-10 timar sgvn i degnet. Uroleg
degnrytme, energidrikk og skjerm kan gjere det vanskeleg &
sovne.

KVIFOR: Sevn er viktig for trivsel, merksemd, hukommelse,
leering og immunforsvar. For lite sgvn kan gje ldgare motivasjon
og auke svolt. P4 Bgmlo sev 57 % av ungdom i alderen 13-15 ar
sju timar eller mindre.

KORLEIS:
Q Ha faste leggerutinar, ogsa i helger.
Q Unnga skjerm siste timen for leggetid.

0 Legg opp til at barnet ditt far snakke ut om dagen og
bekymringar fer leggetid.

w‘ ERNARING

KVA: Ungdom begr ha variert kosthald med grensaker, frukt og
baer, grove kornprodukt og protein i alle maltida.

KVIFOR: Ungdomstida er sarleg sarbar ernzeringsmessig. For
ungdom utviklar kroppen seg, og behovet for naeringsstoff aukar.
God ernzring er viktig for vekst, utvikling, lsering og helse og
reduserer risiko for sjukdommar. Fellesmaltid kan styrkje trivsel
og relasjonar. Frukost kan styrkje skuleprestasjonar og
hukommelse. Pa Bemlo et 47 % av ungdom i alderen 13-15 ar
ikkje frukost fer skulen, og 41 % har heller ikkje dagleg matpakke.

KORLEIS:
Q Grove produkt og protein mettar lenger.
@ Ha frukt og grensaker lett tilgjengeleg
) Ha minst eitt felles maltid kvar dag.
) Unnga skjerm ved maltid.
) Ha snacks berre til helg.
0 Unnga set mat som muslibarer i matpakke
Q Serg for kalsium og vitamin D - tre porsjonar
meieriprodukt/ dag er anbefalt

\BOMLAATN

* ENERGIDRIKK

KVA: Energidrikk har aldersgrense 16 ar.

KVIFOR: Unge toler koffein darlegare enn vaksne. Koffein kan
vere vanedannande og gi hjartebank, hovudverk, uro og darleg
sevn. Pa Bemlo drikk 44 % av ungdom i alderen 13-15 ar
energidrikk kvar veke.

KORLEIS:
@ Unnga energidrikk og avgrens coladrikker




'i' FYSISK AKTIVITET / FRITID

KVA: Ungdom ber vere fysisk aktive minst 60 minutt kvar
dag. Aktivitet ber vere variert, og minst tre gonger i veka med
heg intensitet

KVIFOR: Aktivitet fremjar god sevn og laering og styrker
fysisk og psykisk helse. Barn og unge pa Bemlo er mindre
aktive, og meir overvektige enn jevngamle eller i landet.
Organisert idrett er sosialt og kan auke sjglvkjensle.

KORLEIS:
Hjelp barnet ditt a finne aktivitetar dei liker.
La barn og unge ga eller sykle til skule og aktivitet nar
det er mogleg
Ver aktiv saman med barnet ditt eller ta initiativ til nye
aktivitetar/tilbod i nsermiljget.

Vis engasjement i dugnadar

e RUS

KVA: Barn og unge ber vekse opp med tydelege grenser for
alkohol og andre rusmiddel.

KVIFOR: Bruk av alkohol og andre rusmiddel aukar gjennom
ungdomsskulen. Alkohol er mest brukte rusmiddel, men hasj/
marihuana og andre rusmiddel aukar ogsa. Tidleg debut aukar
sannsynet for negative opplevingar og rusproblem seinare. Rus
aukar risiko for psykiske plager. Barn og unge er meir sarbare for
skadeverknader og avhenge.

KORLEIS:

Tenk over korleis du er som rollemodell - avgrens eigen
bruk framfor barn og unge.

Snakk med barna om alkohol og rus og ha tydlege reglar.
Ver tilgjengeleg for ungdommen dersom noko skjer.

Kjeere foreldre!

v

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

Denne brosjyren er eit forsgk pa 8 mete dei unge sine
ynskje om meir like grenser. Rada er tilpassa
alderstrinn. Dei tek opp tema som ungdommen sjalv
har peika pa som viktige, eller omrade der tal fra Bemlo
skil seg fra nasjonale rad og landssnitt.

Det finst sjeldan éin rett mate a vere forelder pa. Likevel
hjelper det nar foreldre i lokalmiljget trekkjer i same
retning. I ungdomsskulealder treng barna bade meir
sjelvstende, men ogsa vaksne som set trygge grenser.
Vi hapar rada kan skape refleksjon og gode samtalar -
bade med ungdommen og med andre foreldre. Ver
gjerne ein god rollemodell i dei ulike tema.

Anne Marit Scersten Halvorsen, kommuneoverlege

¥ Bamlo kommune
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Rad for god helse og

trivsel hos ungdom
. 8.-10. klasse

Barn treng a kjenne at dei heyrer til og a oppleve
meistring. Dette gjer rom for ein god, sunn oppvekst
der dei trivst. Dei treng bade trygge rater og rom til &

preve eigne venger. Tydelege grenser, omsorg og

vaksne som samtidig let barnet utforske og gve pa
sjglvstende er viktige for & oppna dette. Denne
balansen mellom sjglvstende og grensesetjing kan
vere utfordrande.

Nasjonale rad byggjer pa kunnskap om kva som er

bra for dei unge. Rada er nyttige nar vi vaksne skal

setje grenser. Denne brosjyren samlar mange slike

rad som kan bidra til god helse, trivsel og oppvekst
for ungdomen var.
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