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Generalsekreterarens forord

Alltféor manga barn och ungdomar i Norden rér pa sig for lite och ater
daligt. Pa kort sikt leder den bristande fysiska aktiviteten och de ohalso-
samma kostvanorna bland annat till 6vervikt. P4 langre sikt ger det en
okad risk for sociala problem och langvariga hilsorelaterade konsekven-
ser som en Okad risk for diabetes typ 2, fetma, cancer och férhojt blod-
tryck. Inte nog med att det ar en trakig framtid som dessa barn och ung-
domar gar till métes, men det ar ocksa dyrt for de nordiska samhallena.

Antalet manniskor med livsstilsrelaterade sjukdomar och kroniska
sjukdomar 6kar och tar den absoluta merparten av hilso- och sjukvardens
resurser i ansprak. Den dominerande praxis som ratt hittills har varit att
behandla hélsoproblem i takt med att de uppstar. Men nytinkande, dar
man gar fran ett behandlingssamhille med dyra kortsiktiga 16sningar till
ett forebyggandesamhalle med hallbara l6sningar, skulle kunna minska de
ekonomiska kostnaderna och sléseriet med ménskliga resurser.

Det uppstar emellertid en fraga om hur de nordiska landerna pa ett ef-
fektivt satt kan stirka de forebyggande atgarderna pa social- och halso-
omradet, daribland bidra till att bromsa 6kningen av kroniska sjukdomar.
Nordiska ministerrddet har gett Nordic School of Public Health NHV (tidi-
gare Nordiska hogskolan for folkhilsovetenskap) i uppdrag att svara pa
denna fraga.

Projektet "Halsoframjande och forebyggande” ingar i Nordiska minister-
radets globaliseringsinitiativ om halsa och vélfard. Initiativet satter fokus pa
hur den nordiska valfardsmodellen kan vidareutvecklas sa att den kan klara
sig i den globala konkurrensekonomin och bevara sammanhéllningen.

Nordiska Livsstilsverkstan - En modell for intersektoriell samverkan
mellan férdldrar, férskola, hilsovdsende och forskare ar ett konkret resultat
av projektets arbete. Forskning tyder pa att livsstilsjukdomar fortfarande
paverkar yngre manniskor och det ar viktigt att medvetandegora forald-
rar om riskfaktorer och i synnerhet vad som framjar deras barns halsa.
Sadana atgirder bor redan sattas in ndr barnen ar i forskolealdern, fram-



haver forskarna bakom projektet. Pa det sattet blir en hilsosam livsstil en
integrerad del av de ungas och familjernas vardag.

Traditionellt sett ar familjen ett viktigt samarbetsomrdade mellan de
nordiska landerna. Familjen ar en grundlaggande gemenskap i samhallet
som starkt praglar och formar de framtida nordiska medborgarna. Ett
valfungerande familjeliv dr en av de viktigaste férutsattningarna for med-
borgarnas vilbefinnande och livskvalitet. Det nordiska samarbetet beror
familjefragor ur manga olika vinklar: De nordiska landerna samarbetar for
att fraimja barn och ungdomars véalbefinnande, vidareutveckla den nor-
diska valfairdsmodellen for att garantera trygga levnadsvillkor fér nord-
borna, utveckla den nordiska jamstalldhetspolitiken sd att den gagnar
familjelivet och i &nnu hogre grad satsa pa att 6ka de dldres deltagande i
samhallslivet.

Nordiska Livsstilsverkstan ar ett viktigt bidrag till detta arbete.

Kdpenhamn den 10 januari 2013

Halldor Asgrimsson
Generalsekreterare
Nordiska ministerradet
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Forord

Inom ramen for Nordiska ministerradets satsning ”Globaliseringsinitiati-
vet” och i delprojekt nr 4, har det utarbetats en nordisk modell for halso-
framjande diskussioner mellan féraldrar och verksamma inom férskola
och hélsovasende: Nordiska Livsstilsverkstan — En modell for intersektoriell
samverkan mellan férdldrar, férskola, hdlsovdsende och forskare.

Idén till projektet vaxte fram mot bakgrund av larmrapporter om dkad
barnfetma, 6kad mental ohélsa hos barn, fordldrars upplevelse av tidsbrist
och dkad stress och dess negativa konsekvenser pa barn och vuxna. Reflex-
ioner och diskussioner med representanter fran WHO rérande dagligvaru-
foretags, reklamforetags och mediers paverkan pa manniskor i allmdnhet
har ocksa inspirerat. Till skillnad fran redan utarbetade férildrastédmo-
deller, som ofta fokuserar pa problem och riskfaktorer, 6nskades ett hilso-
frimjande och salutogent perspektiv och ett dialogbaserat forhallningssatt.

En grupp med representanter fran de nordiska social- och halsodepar-
tementen, folkhalsoinstituten, Nordiska ministerrddet, NMR, och Nordens
valfardscenter, NVC, m.fl. deltog i tidiga diskussioner vid designen av pro-
jektet. Gruppen beslutade sig for att malgruppen skulle vara foraldrar med
barn i forskoledldern, da det ar viktigt att redan i tidig alder, innan pro-
blem uppstatt, lara sig att tinka och leva hilsofrimjande. Dessutom finns
fa foraldrastodsprogram utformade for denna dldersgrupp och férhallan-
devis lite forskning pd barn i forskoledldern i jamforelse med andra &l-
dersgrupper. Referensgruppen inspirerades av WHOs tdnkande rorande
hilsofrdamjande arenor (settings) (www.who.org). Projektidén framlades
for Nordiska ministerradet och ekonomiska medel beviljades inom ramen
for  Globaliseringsinitativet inom omradet Halsa och val-
fard/Sundhedsfremme og forebyggelse (www.norden.org). Projektet har
genomforts enligt principerna for hilsofrdmjande arbete, beskrivna i Ot-
tawa Charter (1986) och som vidareutvecklats av Rootman, Goodstadt,
Hyndman, McQueen, Potvin, Springett och Ziglio (2001).


http://www.who.org
http://www.norden.org

Da projektet startades tillsattes en ny nordisk referensgrupp. I den
ingick representanter fran Socialministeriet och Sundhedsstyrelsen i
Danmark, Social- och hilsovardsministeriet samt Institutet for Halsa och
Valfard i Finland, Valfirdsdepartementet i Island, Helsedirektoratet i
Norge samt Socialdepartementet och Folkhélsoinstitutet i Sverige. Repre-
sentanter fran NMR och NHV deltog ocksa i diskussionerna. Representan-
ter for Gronland, Faréarna och Aland har regelbundet skriftligt fatt in-
formation om projektet. I Nordiska ministerradets rapportserie beskrivs
arbetet med Nordiska Livsstilsverkstan (Ringsberg K.C. (2013). Nordiska
Livsstilsverkstan — En modell for intersektoriell samverkan mellan férdldrar,
forskola, hdlsovisende och forskare. Slutrapport (TemaNord 2013:503).
Den kan laddas ned pa www.norden.org

Foreliggande rapport dr en handledarguide f6r Nordiska Livsstilsverkstan.

Nordiska Livsstilsverkstan bygger pa samverkan mellan férdldrar och
olika sektorer; hilsovdsendet, foreskolan och universitet/hogskola. Darfor
har ett omfattande samarbete skett med foraldrar, praktiker/ profession-
ella fran olika sektorer och forskare i samtliga nordiska lander. For att
Nordiska Livsstilsverkstan skall vila pa vetenskaplig grund har statistik
sammanstillts fran den nordiska databasen "Nordiska barns och ungas
hédlsa och valfard” (NordChild) (www.nhv.se). Vetenskapliga artiklar har
ocksd skrivits pa material framtaget fran databasen och information kan
erhdllas fran www.nhv.se. For att fa fram vetenskapliga fakta rérande
mediers paverkan pa barn och deras hélsa har tva rapporter skrivits och
publicerats i samarbete med forskare vid Géteborgs- och Lunds universi-
tet, Sverige. De har publicerats i Nordiska ministerradets rapportserie
TemaNord (www.norden.org); 2013: 501; 2013:502.

Denna handledarguide dr webbaserad, vilket innebar att Nordiska
Livsstilsverkstan finns tillgdnglig pd Internet pA www.norden.org. Den
finns dven i pappersform i Nordiska ministerradets rapportserie TemaN-
ord (2013:504). Hanvisningar gors i texten till den webbaserade version-
en. Strukturtradet for den webbaserade modellen finns i Appendix I.

Handledarguiden finns oversatt till danska, isldndska, finska, norska
och engelska, men finns da endast tillgangligt for utskrift i pappersform.

I denna foreliggande svenska version av handledarguiden hanvisas till
svenska lagar och forordningar. En 6versikt 6ver lagar och officiella do-

10 Nordiska Livsstilsverkstan


http://www.nhv.se/
http://www.nhv.se/
http://www.norden.org/
http://www.norden.org/
http://www.norden.org

kument rérande samtliga nordiska lander aterfinns i Slutrapporten (Te-
maNord 2013:503).

I fortsattningen kommer Nordiska Livsstilsverkstan dven for enkelhet-
ens skull att omnamnas som “Livsstilsverkstan”.

Stort tack till Nordiska ministerradet som genom finansiering mojlig-
gjort detta arbete. Stort tack till alla 6vriga, framfor allt till férdldrarna och
de professionella som medverkat.

Goteborg den 18 december 2012

Karin C Ringsberg
Professor, projektledare, redaktor
Nordic School of Public Health NHV

Nordiska Livsstilsverkstan 11






Sammanfattning

Nordiska Livsstilsverkstan innehaller arbetsmaterial med fragestéllningar
som de flesta familjer med barn i férskoledldern méter i sin vardag. Den ar
en handlarguide och arbetsmaterialet dr tdnkt att anvdndas for att leda
diskussionsgrupper av fordldrar som ar intresserade av att tillsammans
med forskole- och hilsopersonal, utvecklas i sin foraldraroll. Fokus ar pa
hilsofrdmjande livsstilsval. Aven de yrkesverksamma som arbetar med
barn och ddrmed &r viktiga aktorer kring barnet och dess familj, ges moj-
lighet att utvecklas i sin profession.

I Nordiska Livsstilsverkstan satts barnet i centrum. Arbetsmaterialet
utgar fran en helhetssyn pa barn och deras hilsa och bygger pa att aktorer
som finns kring barnet samarbetar och att det sker en samverkan mellan
olika sektorer; familj, forskola, hélsovdasende, barnavardscen-
traler/familjevardscentraler, forskare m.fl. Materialet ar utarbetats till-
sammans med de som definierats som aktérer kring barnet och har ett
uttalat "underifran perspektiv”. Det ar forankrat i samtliga nordiska lan-
der. En férhoppning ar att det harigenom skall fortleva och anvdndas dven
sedan projektet avslutats.

Livsstilsverkstan bygger pa ett hilsoframjande synsatt. Det innebér att
hilsa ses som en resurs och att fokus dr pa de friskfaktorer som finns
inom och runtomkring oss samt att dessa friskfaktorer skall forstdrkas for
att hilsan skall bibehallas och forbattras.

Huvudsyftet med Livsstilsverkstan ar att deltagarna skall skaffa sig
kunskap om och forstdelse av samband mellan livsstil och hélsa, hur det
paverkar den egna, barnets och familjens hilsa samt att deltagarna reflek-
terar 6ver hur man kan omsatta denna kunskap och insikt i praktiken. En
forhoppning ar att denna kunskap skall foras dver till barnen, sa att de i
framtiden pa egen hand kan gora hdlsosamma livsstilsval.

Livsstilsverkstan vilar pa fyra grundpelare; ett hilsofrimjande synsatt
som det definierats i WHO dokument, ett pedagogiskt synsatt med grund-
tankar fran problembaserat larande (PBL), betoning pa intersektoriellt



arbete och ett vetenskapligt forhallningssitt genom att fakta bygger pa
forskningsbaserad information och samverkan med forskare.

Tre teman har utvecklats; Tema I - Halsofrdmjande livsstil, Tema II -
Van med tiden och Tema III - Medier och hilsa. Forslag ges till hur ytterli-
gare teman kan utvecklas namligen Tema IV - Kost och motion, Tema V -
Vardegrunder och sjalvkansla samt Tema VI- Kultur. Forelasningsmaterial
har fardigstallt for Teman I-II1.

Handledarguiden ar webbaserad, vilket innebéar att Nordiska Livsstils-
verkstan finns tillgédnglig pa Internet pd www.norden.org. Den finns dven i
pappersform i Nordiska ministerradets rapportserie TemaNord
(2013:504). Guiden finns oversatt till danska, isldandska, finska, norska och
engelska, men finns da endast tillgdngligt for utskrift i pappersform i den
webbaserade versionen.
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1. Inledning

1.1 Med barnet i centrum

Nordiska Livsstilsverkstan innehdller arbetsmaterial med fragestédllningar
som de flesta familjer med barn i forskoledldern méter i sin vardag. Ar-
betsmaterialet dr tdnkt att anvandas for att leda grupper av férdldrar som
ar intresserade av att tillsammans med forskole- och hilsopersonal, ut-
vecklas i sin fordldraroll. Fokus dr pd hilsofrimjande livsstilsval. Aven
yrkesverksamma som arbetar med barn ges mdjlighet att utvecklas som
viktiga aktorer kring barnet och dess familj.

Barnet sitts i centrum. Arbetsmaterialet utgar fran en helhetssyn pa
barn och deras hidlsa och bygger pa att aktérer som finns kring barnet
samarbetar och att det sker en samverkan mellan olika sektorer; familj,
forskola, halsovasende, BVC, forskare m.fl.

Nordiska Livsstilsverkstan bygger pa ett hilsofrimjande synsatt. Det inne-
bar att hilsa ses som en resurs och att fokus ar pa de friskfaktorer som



finns inom och runtomkring oss. Men dven att dessa friskfaktorer skall
forstarkas for att halsan skall bibehallas och forbattras.

1.2 Syften och mal med Nordiska Livsstilsverkstan

1.2.1 Huvudsyfte

Huvudsyftet med Nordiska Livsstilsverkstan ar att deltagarna skall skaffa
sig kunskap om och forstaelse av samband mellan livsstil och halsa, hur
det paverkar den egna, barnets och familjens hélsa samt att deltagarna
reflekterar 6ver hur man kan omséatta denna kunskap och insikt i prakti-
ken. En forhoppning ar att denna kunskap skall foras oéver till barnen, sa
att de i framtiden pa egen hand kan gora halsoframjande livsstilsval. Arbe-
tet bygger pa samverkan mellan sektorer; familjen, férskolan, barnavards-
centraler, BVC, forskare m.fl.

Delsyften

e att forstirka samarbetet mellan olika aktorer kring barnet och pa sa
satt stiarka foraldrarna i sitt foraldraskap

e att erbjuda en plattform for foraldrar att traffa andra foraldrar,
personal fran forskolor och BVC for att 6ka foraldrarnas mojligheter
att utvidga sitt sociala natverk eller bygga upp ett nytt om inget finns

e att erbjuda forskolan ett verktyg som kan stimulera och underlatta
deras arbete vid samarbetet med personal fran barnhalsovarden (BVC)
och foréaldrar

e att erbjuda barnhalsovarden ett verktyg for stimulans och utveckling
av sitt hdlsofrimjande arbete pa en traditionell BVC i samarbete med
omradets forskola och foraldrar eller vid en familjecentral

e attdeltagarna skall utveckla sin kritiska varderingsférmaga, i bade positiv
och negativ bemarkelse, till vad som framstélls och framfoérs av medier

e attuppmarksamma att kultur ocksa kan ses som en halsofradmjande factor

e attdeltagarna skall skaffa sig kunskap om och forstaelse av hur
politiken/politikerna arbetar med att frimja barns halsa
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e att med vetenskapliga resultat belysa det som behandlas under ett
tema for att mojliggora reflexion, kritisk diskussion och vardering av
icke vetenskapligt forankrade pastaende.

Syften med de olika Temana

e attvar och en skall 6ka sin kunskap om och férstd sambandet mellan
halsa och livsstil, samt att relatera det till sin egen, barnets och
familjens livsstil (Tema I)

e attdeltagarna skall ges tillfdlle att 6ka sin kunskap om sambandet
mellan halsa och livsstil och hur vi forhaller oss till tiden, samt att hitta
tidsstrategier som kommer hela familjen till godo (Tema II)

e att deltagarna genom att reflektera och diskutera skall forsta hur man
paverkas av medier samt att utveckla sin kritiska viarderingsformaga, i
bade positiv och negativ bemarkelse, till vad som framstélls av och
rapporteras av medier (Tema III)

e att deltagarna skall forstd samband mellan hilsa, kost och motion och
forsoka att omsatta kunskaperna i praktiken (Tema IV)

o att skapa forstaelse for att varderingar och normer fors 6ver till barn
fran de vuxna som traffar barnet dagligen och att medvetandegora
vilka varderingar man sjalv har (Tema V)

e attuppmairksamma att kultur ocksé kan ses som en hélsoframjande
faktor (Tema VI).

1.3 Malgrupper

Mélgruppen for Nordiska Livsstilsverkstan ar foradldrar som har barn i
forskolealdern 3-5 ar.

Genom det interaktiva arbetssattet och samverkan mellan sektorer,
forskola, BVC, och kommun, ges dven majlighet for de aktuella yrkesgrup-
perna att fordjupa sin kunskap rérande familjer och barn.

Denna webbplats ar uppbyggd for de som ar intresserade av att leda
grupper med fokus pa hilsofrdmjande livsstil; forskolepedagoger, hilso-
personal som BVC sjukskéterskor och hilsoplanerare, socionomer inom
kommunal verksamhet och foréldrar.

Eftersom ett av syftena med Nordiska Livsstilsverkstan ar att framja sam-
verkan mellan olika sektorer och foraldrar bor handledarna eller ledarna av
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gruppen vara tva personer fran olika verksamheter t.ex. forskolepedagog
och BVC sjukskéterska for att fa ett brett perspektiv pa barns vardagsliv och
halsa. Det dr ocksa en stor fordel om adven foraldrar 6nskar delta som hand-
ledare. Ett alternativ ar ocksa att en sjalvstyrd fordldragrupp sjilva ansvarar
for Livsstilsverkstan och bjuder in yrkesverksamma som arbetar med barn
fran olika verksamheter vid olika tillfallen. P4 den har webbplatsen kan
studiematerial till tre fullt utvecklade teman hdmtas. Dessutom ges forslag
pa ytterligare tre teman och hur de kan utvecklas.

1.4 Aktorer kring barnet

1.4.1 Fordldrar

Forédldrar ar de viktigaste aktorerna i barns liv ndr det galler att frdmja
deras halsa. Det ar fordldrarna som skapar grunden och forutsattningarna.
I detta viktiga arbete har de resurser kring sig som kan ge dem stod; per-
sonal vid forskola, BVC, slakt och vanner.

Hemmet ar den plats dar halsan lars och levs, dir formas barnens hal-
sovanor. Foraldrar spelar en viktig roll bade som forebilder och som for-
medlare av varderingar och val som t.ex. om motion blir en naturlig del av
deras vardag och vad man ater.

En trygg och nira relation med fordldrar ar viktigt for barns sjalv-
kansla och psykiska vélbefinnande. Barn behover bli sedda och &lskade
forst och framst for dem de ar och fa kdnna att de duger som de ar. Det ar
ocksd viktigt att man som foralder litar pd sin egen formdga och att man
kanner att man sjalv i sin tur duger som foralder. Det finns ménga i om-
givningen som kan stotta fordldrarna i denna process; slikt, vinner och
personal vid forskola och BVC.

Ett syfte med Nordiska Livsstilsverkstan ar att erbjuda en plattform for
fordldrar att traffa andra foraldrar, personal fran forskolor och BVC for att
diskutera halsorelaterade fragor och mdjliggora for dem att 6ka och ut-
vidga sitt sociala natverk eller bygga upp ett nytt om inget finns.

18 Nordiska Livsstilsverkstan



1.4.2  Sldkt, vinner, grannar

Det ar ett stimulerande och kravande livsprojekt att uppfostra barn. Att
kdnna tillhérighet i sociala natverk med slakt och/eller vanner kan starka
hela familjen och framja dess hélsa och vélbefinnande.

Barns mor- och farforaldrar, eller annan dldre person, kan finnas som
stod i vardagen for fordldrarna och barnen genom att bidra med sina egna
erfarenheter fran barnuppfostran och “vardagslivspussel”. De kan vara
bollplank och diskussionspartner, men de kan ocksa praktiskt hjalpa till nar
behov for barnvakt och avlastning uppstar. Om mor- och farféraldrarnas
relation till barnet ar trygg och tillitsfull, kan det framja barnets utveckling.

Att ha en bra relation till annan vuxen dn fordldern har ocksa visat sig
vara en skyddsfaktor om nagot gar snett i familjens relationer eller allvar-
liga hdndelser intraffar. Andra vuxna an foéraldrarna blir darfor ocksa vik-
tiga aktorer ndr det géller att frimja barns hélsa.

Genom att manniskor flyttar inom och mellan lander i stérre utstrack-
ning an tidigare, for arbete, studier och/eller p.g.a. svara forhallanden i det
egna landet, ar det ofta langa geografiska avstdnd mellan den unga famil-
jen och ovrig slakt. I tidigare generationer hade de &dldre ofta en stédjande
och végledande roll och de hjilpte ofta till med barnpassning, himtning
fran forskola mm. Den aldre generationen yrkesarbetar i allt storre om-
fattning dn tidigare och kan darfor inte hjalpa till s mycket av praktiska
skédl. Generationsboende har blivit sdllsynt eftersom levnadsstandard,
krav och dnskemal pa bl.a. eget boende, storre ytor till varje familjemed-
lem, har dkat. De senaste decennierna har kidrnfamiljens struktur bérjat
forandras, allt fler barn lever knutna till tvd kdrnfamiljer. D3 familjernas
struktur och roll har andrats stalls darfor storre krav pd andra typer av
sociala natverk. Vanner och grannar, inte minst de som har barn i samma
dlder, kan vara en viktig kalla till stod, bade praktiskt och kidnslomassigt.
Att fa dela funderingar och tankar samt att hjélpas at i vardagen ar viktigt
for hela familjens hilsa och valbefinnande.

Ett syfte med Nordiska Livsstilsverkstan ar att forstirka samarbetet
mellan de olika aktorerna kring barnet och pa sa satt starka foraldrarna i
sitt foraldraskap.
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1.4.3 Forskolepedagoger

I de nordiska landerna tillbringar de flesta forskolebarn stor del av sin
vardag pa forskolan eller i ndgon form av barnomsorg. Darfor blir férsko-
lepersonalen en viktig aktor nar det géller att framja barnets halsa. For-
skolepersonalen blir darfor dven de viktiga forebilder for barnet och de
paverkar barnets forstaelse genom sitt eget forhallningssatt och agerande.

Forskolans laroplan anger de mal och riktlinjer som forskolorna skall
arbeta efter. Stor vikt laggs vid grundlaggande varderingar samt pa bar-
nens identitetsutveckling och larande.

Forskolan vilar pd demokratins grund /... / En viktig uppgift for verksamheten
ar att grundlagga och forankra de varden som vart samhallsliv vilar pa (s. 4).

Bland de mal som &r specificerade i laroplanen och som tydligt kan relateras
till barns halsa och livsstil finns att forskolan skall stréva efter att varje barn

e utvecklar sin identitet och kdnner trygghet i den

e utvecklar sin motorik, koordinationsférmaga och kroppsuppfattning
samt forstaelse for vikten av att vadrna om sin hélsa och sitt
valbefinnande (s. 9-10).

Samarbete med barnens familj betonas i laroplanen och anses viktigt for
att verka for barnens majligheter att utvecklas efter egen formaga.

I samarbete med hemmen ska barnens utveckling till ansvarskdnnande
manniskor och samhallsmedlemmar framjas. Forskolan skall vara ett stod for
familjerna i deras ansvar for barnens fostran, utveckling och vixande (s. 5).

Ett av syftena med Nordiska Livsstilsverkstan ar att erbjuda forskolan ett
verktyg som kan stimulera och underldtta deras arbete vid samarbetet
med foradldrar och personal fran BVC. Lias mer om forskolans laroplan hos
Skolverket pa www.skolverket.se
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1.4.4 Hiadlsopersonal

Barnhilsovarden och den personal som arbetar dar ar en viktig aktor vid
framjandet av barns héalsa och valbefinnande. Den grundlaggande tanken
med BVC ar att ge alla foraldrar tillgang till stod och kunskap samt att
erbjuda alla férskolebarn hilsoundersdkning och forebyggande halsovard,
som t.ex. vaccinationer.

Arbetet vid BVC sker utifran ett folkhilsoperspektiv med fokus pa att
framja och stdrka foraldrars tilltro till sin egen kompetens och problem-
16sningsformaga.

Av Socialstyrelsens Allmanna Rad 1991:8 framgar féljande huvud- och
delmal for barnhalsovarden:

Huvudmal

e att minska dddlighet, sjuklighet och handikapp hos nyblivna médrar
och deras barn

o att minska skadlig pafrestning for foraldrar och barn

e attstddja och aktivera fordldrar i deras fordldraskap och harigenom
skapa gynnsamma betingelser for en allsidig utveckling for barn.

Delmal

e att genomfora differentierad halsodvervakning av alla barn fore
skoldldern

e att minska vasentliga halsoproblem for barnfamiljen

e att ge behovsanpassad service, stod och vard till foraldrar och barn

e att uppméirksamma och forebygga forhallanden i narmiljo och
samhdlle som kan hota barns halsa.

Lds mer om Socialstyrelsens Allminna Rad 1991:8 och om barnhélsovardens
arbete i Rikshandboken for barnhélsovard pd www.rikshandboken-bhv.se

I vissa kommuner och landsting finns Familjecentraler dar modravard,
barnhélsovard, dppen forskola och socialtjanst bedriver sin verksamhet
tillsammans. Syftet med sadan verksamhet ar att erbjuda en moétesplats for
foraldrar och barn och ge dem méjlighet att starka sina sociala natverk samt
erbjuda kunskap, information och lattillgdngligt stod. Familjecentralerna
har fokus pa tidigt forebyggande och hilsoframjande arbete. I vissa kom-
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muner samarbetar ocksa folkhilsoplanerare aktivt med bade BVC och for-
skolor. Las mer om_familjecentraler pa www.familjecentraler.se.

Ett av syftena med Nordiska Livsstilsverkstan ar att erbjuda barnhélso-
varden och liknande verksamheter ett verktyg for stimulans och utveckl-
ing av sitt halsoframjande arbete pa en traditionell BVC i samarbete med
omradets forskola och foraldrar eller pa en familjecentral.

1.4.5 Forskare

Det kravs allt mer att var och en skall kunna ta stillning till vad som &ar
bast for den egna halsan, men det kan vara svart att viardera utbud och
erbjudanden som ar lockande.

Resultat fran vetenskapliga studier behover spridas och diskuteras till
det omgivande samhdllet i storre omfattning. For att underlatta for delta-
garna att gora sina livsstilsval bygger Livsstilsverkstan pa ett samspel mel-
lan deltagarnas egna reflexioner och diskussioner och vetenskapliga
forskningsron. Forskare kan ocksa bjudas in for kort forelasning 6ver det
aktuella temat och delta i efterféljande diskussion.

Ett syfte med Nordiska Livsstilsverkstan ar att deltagarna, genom att ta
del av forskningsresultat och reflektera och diskutera med andra, skall
utveckla sin medvetenhet och sitt kritiska forhallningssatt, vilket under-
lattar for var och en att géra sunda livsstilsval for sig och barnen.

1.4.6 Verksamma inom mediebranschen

TV, dagstidningar, internet och sociala medier har en allt storre roll i vara
och i vara barns liv.

Vi paverkas medvetet och omedvetet, positivt och negativt, av medier-
nas budskap. Halsa och livsstil ar foremal for mycket uppmérksamhet i
olika medier. De som arbetar inom mediebranschen blir darfor viktiga
aktorer i barns och forildrars liv. Det ar darfor viktigt att vara medveten
om vilka medievanor man som fordlder har och vilka vanor barnet har.
Vad framstills som hilsoframjande? Hur tolkar jag och barnet det som
skrivs och sags?

22 Nordiska Livsstilsverkstan


http://www.familjecentraler.se

Ett syfte med Nordiska Livsstilsverkstan ar att deltagarna skall utveckla
sin kritiska varderingsféormaga, i bade positiv och negativ bemarkelse, till
vad som framstélls och framfoérs av medier.

1.4.7 Politiker

Det ar politikernas ansvar att pa samhallsniva skapa sa bra forutsattning-
ar som mojligt for att alla skall kunna frdmja sin halsa och forebygga
ohdlsa och sjukdom.

FNs konvention om barns rattigheter ar ett exempel pa dar politik pa in-
ternationell niva verkar for barns basta oavsett var i varlden de befinner sig.
Den trddde i kraft som internationell lag i september 1990 och alla FNs med-
lemslander forutom tva har accepterat den och forpliktigat sig att folja den.
Las mer om FN:s barnkonvention pa www.unicef.se/barnkonventionen

Nordiska ministerradet, NMR, som ar de nordiska regeringarnas sam-
arbetsorgan, ar det politiska organ som verkar for barns valfard pa en
samlad nordisk niva. I detta samarbete betonas vikten av att framja barn
och ungas hilsa samt deras rattighet till goda levnadsvillkor och eget in-
flytande. NMR:s satsning pad projekt som Nordiska Livsstilsverkstan ar ett
praktiskt exempel pd deras arbete for barn och unga. Lis mer pa
www.norden.org

Regeringens folkhalsopolitik ar ett exempel pa politiken och politiker-
na som aktorer kring barnen, som kan paverka deras livsstil och hilsa. I
Sverige har regeringen antagit en nationell strategi for fordldrastod i syfte
att erbjuda alla fordldrar det stod och den hjilp de behdéver i sitt fordldra-
skap. Denna satsning ar ocksa en del av regeringens langsiktiga satsning
pa forebyggandet av psykisk ohélsa bland unga.

Av den nationella strategin for foraldrastod framgar att:

Foradldrastod &r en aktivitet som ger foraldrar kunskap om barnets hilsa,

emotionella, kognitiva samt sociala utveckling och/eller starker deras soci-
ala natverk.

Nordiska Livsstilsverkstan 23


http://www.unicef.se/barnkonventionen
http://www.norden.org

Fo6ljande dvergripande mal och delmal dr uppsatta
Overgripande mal: Alla forildrar ska erbjudas forildrastéd under barnets
uppvaxt (0-17 ar).

e Delmal 1: Okad samverkan kring forildrastod mellan aktérer vars
verksamhet riktar sig till fordldrar.

e Delmal 2: Okat antal hilsoframjande arenor och métesplatser for
foraldrar.

e Delmaél 3: Okat antal fordldrastodsaktorer med utbildning i
hélsoframjande metoder och universella evidensbaserade
foraldrastodsprogram.

Las mer om regeringens satsning rorande foraldrastod pd www.regeringen.se

De lokala politikerna skall félja dessa och andra nationella riktlinjer.
Kommunen och de kommunala politikerna har ocksd ansvar fér miljon
omKring barnen; storlek pd barngrupper, personaltathet i forskolan, ut-
budet av en halsosam inre och yttre milj6 att vistas i. Politikerna blir pa sa
satt viktiga aktorer kring barnen nar det galler att skapa goda forutsatt-
ningar for halsosamma miljder.

Du kan lasa mer om Sveriges kommuners och landstings arbete med
skola och férskola samt halsa och vard pa www.skl.se

Ta girna reda pa hur din kommun arbetar med dessa fragor pa Sveri-
ges kommuner och landstings hemsida www.skl.se

Ett syfte med Nordiska Livsstilsverkstan ar att deltagarna skall skaffa
sig kunskap om och forstaelse av hur politiken/politikerna arbetar med
att framja barns halsa.

1.4.8 Kulturarbetare

Kultur kan ses som en hilsoframjande aktivitet.

Begreppet kultur kan ha manga olika betydelser men ofta syftar man pa
tva betydelser: kultur som "konstnérlig, andlig odling” eller kultur som ”so-
cialt 6verforda levnadsmonster” (Wikipedia). I vardagligt tal dr den forsta
betydelsen den vanligare och det dr ocksd i den bemarkelsen Nordiska
Livsstilsverkstan anvinder sig av begreppet. Livsstilsverkstan ser pa halsa
och livsstil ur ett helhets-, holistiskt perspektiv, vilket innebar att hilsa inte
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bara ar franvaro av sjukdom utan att &ven andra dimensioner kan bidraga
till en god halsa, t.ex. musik, teater, litteratur fran alla delar av varlden.

Inte bara vuxna utan dven sma barn har behov av kultur. Darfor blir
formedlare av kultur, kulturarbetare, professionella, savil som andra
vuxna, viktiga aktorer i barns och foraldrars liv.

Ett syfte med Nordiska Livsstilsverkstan ar att uppmarksamma att kul-
tur ocksa kan ses som en halsoframjande faktor.
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2. Sammanfattning av temana i
Nordiska Livsstilsverkstan

2.1 Inledning

Inriktningen av de olika temana har tagits fram efter intervjuer med nor-
diska foraldrar, forskolepedagoger, BVC sjukskoéterskor och hilsoadmi-
nistratorer verksamma i samtliga nordiska lander. Tva grupper med for-
aldrar, forskolepersonal och BVC sjukskéterskor fran Sverige har deltagit i
ett pilotprojekt dar de forsta idéerna till teman togs fram och prdvades.
Innehallet har darefter utarbetats tillsammans med forskare fran olika
discipliner och universitet i Norden samt i samrad med forildrar, forsko-
lepedagoger, BVC sjukskéterskor och hilsoadministratorer i samtliga
nordiska lander.

2.2 Tema I - Halsoframjande livsstil

e Hur ar hdlsoldget generellt i befolkningen?

e Hur tinker jag om halsa och livsstil?

o Varfor behover jag tinka pd detta 6verhuvudtaget?
e Hur relaterar jag det till barnens halsa och livsstil?



Syftet med detta tema ar att var och en skall 6ka sin kunskap om och for-
std sambandet mellan hélsa och livsstil samt att relatera det till sin egen,
barnets och familjens livsstil.

I Tema I diskuteras samband mellan livsstil och hilsa, samt hur man
tanker att den egna livsstilen paverkar den egna och familjens hélsa positivt
och negativt. Enkel statistik visas, definitioner av hélsa, formella och egna
subjektiva, diskuteras samt de vanligaste faktorerna som paverkar halsan.

Tema I - Halsoframjande livsstil - dr utarbetat i sin helhet och ar upp-
delat i fem diskussionsomraden:

o Halsans bestdmningsfaktorer

e Attarbeta hilsoframjande

e Hur ar halsolaget?

e Hailsa - mer dn bara franvaro av sjukdom.

¢ Nya teman att arbeta med i Livsstilsverkstan.

For mer information om Tema I se kapitel 3.

Karin C Ringsberg, professor, Nordic School of Public Health NHV, har haft
huvudansvar fér utformning av temat, som gjorts i samarbete med
Hrafnhildur Gunnarsdottir, doktorand, Nordic School of Public Health NHV.

2.3 Tema Il - Van med tiden

e Tidsmassig valfird, vad ar det?

e Hur manga timmar har du i ditt dygn?

e Kanns det som att dygnets timmar aldrig racker till?
e Upplever mammor och pappor tidspress olika?
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Som smabarnsforalder kan det vara latt att kdnna att dygnets alla timmar
inte alltid racker till for alla masten i vardagen. Limna, hdamta, arbeta,
handla, stida, trana, umgas...

Men behdver det kdnnas sa? Tema II ar tankt att stimulera var och en
till att reflektera och diskutera kring sitt eget forhallningssatt till tid och
hur det paverkar barnen och évriga familjen.

Syftet med Tema II ar att deltagarna skall ges tillfille att 6ka sin kun-
skap om sambandet mellan hilsa och livsstil och hur vi forhaller oss till
tiden, samt att hitta tidsstrategier som kommer hela familjen till godo.

Tema II - Van med tiden - ar utarbetat i sin helhet och ar uppdelat i
fyra diskussionsomraden:

o Tidspress.

o Tidsprofil.

e Forvintningar och normer.

e Strategier for 6kad tidsmassig valfard.

For mer information om Tema II se kapitel 3.
Jorgen Larsson, fil. dr Chalmers tekniska hégskola, Géteborg, och Fredrik
Warberyg, forfattare, har haft huvudansvar fér utformningen av temat, vilket

gjorts i samarbete med Karin C Ringsberg, professor, Nordic School of Public
Health NHV.

Nordiska Livsstilsverkstan 29



2.4 Tema IIl - Medier och halsa

e Vilken typ av medier anviander du och din familj?

e Hur ser dina och dina barns medievanor ut?

e Hur tror du att barn paverkas av olika medier positivt och negativt?

e Hur forhaller du dig och agerar sjalv i relation till medier?

e Hur tanker och gor andra fordldrar och barn?

e Vad skrivs/férmedlas via medier om hélsa och livsstil rorande sma barn?
e Paverkas barn av reklam?

e Ar det skillnad pa flickor och pojkar?

e Hur kan du kritiskt vardera mediernas innehall och budskap?

TV, dagstidningar, Internet och andra medier har en allt storre roll i vara
och vara barns liv.

Vi paverkas medvetet och omedvetet, positivt och negativt, av medier-
nas budskap. Halsa och livsstil ar foremal for mycket uppmarksamhet i
olika medier. Det ar darfor viktigt att vara medveten om vilka medievanor
man har som foéralder och vilka vanor barnet har. Vad framstalls som hal-
sofrdmjande? Hur tolkar jag och barnet det som skrivs och ségs?

Syftet med Tema 111, ar att deltagarna genom att reflektera och disku-
tera skall forstd hur man paverkas av medier samt utveckla sin kritiska
varderingsformaga, i bade positiv och negativ bemarkelse, till vad som
framstills och rapporteras i medier.

Tema III, Medier och hilsa, ar utarbetat i sin helhet och ar uppdelat i 4
diskussionsomraden:

e Halsokompetens

e Karta och kompass
e Hur ser var medievardag ut?
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e Varfor ar barn si intressanta for marknadsforare?
For mer information om Tema III se kapitel 3.

Helena Sandberg, docent, Institutionen fér kommunikation och medier,
Lunds universitet har haft huvudansvar fér utformning av temat, vilket
gjorts i samarbete med Karin C Ringsberg, professor, Nordic School of Public
Health NHV.

2.5 Tema IV - Kost och motion

e Vad skall vi ata i kvall?

e Hur far du din trearing att dta gronsaker?

o Skall en fyradring triana flera ganger i veckan?

o Enkelt, billigt och bra men dnda hélsosamt, dr det mojligt?

Vara kroppar ar gjorda for att vara fysiskt aktiva och vi behover narings-
amnen och energi for att orka vara aktiva. Vart allt mer stillasittande var-
dagsliv och tillgdng till stora médngder mat, nyttig och onyttig, stiller
okade krav pa ett medvetet agerande for att uppna en hilsosam balans
mellan intag av féda och motion. Darfor ar det viktigt att redan i unga ar
lara sig att halsosam kost och fysisk aktivitet i balans ar en sjilvklar del av
vardagslivet.

Syftet med Tema IV ar att deltagarna skall forstd samband mellan
hilsa, kost och motion och forsoka omsatta kunskaperna i praktiken.
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2.5.1 Tema IV att utveckla

Detta tema ar inte utarbetat i sin helhet. Nedan ges forslag pa hur ni sjalva
kan utveckla det.

Forslag pa diskussionsomraden rorande kost

e Vad ar nyttig mat? Vad sager forskarna?

¢ Kan sma barn dta samma mat som vuxna?

e Behover jag laga mat nir barnen har atit pa forskolan?

Dietist kan bjudas in till en grupptraff for att diskutera ovanstaende. Ni
kan ocksa med hjélp av henne samla sunda kostrad, fa tips pa snabblagad
men dnda naringsriktig mat.

Forslag pa praktisk aktivitet

Samlas en eftermiddag eller kvall och laga mat tillsammans med bar-
nen, 1at barnen delta utifran sin formaga och samtala med dem om den
lagade maltiden.

Forslag pa diskussionsomraden rorande motion

e Vad hinder i kroppen ndr man motionerar?

e Vad skall jag tinka pa nar det géller fysisk aktivitet och sma barn?
e Vilka samband finns det mellan kost och motion?

e Ar det nagon skillnad mellan flickor och pojkar?

Fysiolog eller idrottsldrare/pedagog kan bjudas in for att diskutera temat.
Delge varandra och gor en forteckning pa olika kreativa forslag ro-
rande motionstips och lekar som passar barnfamiljer i vardagen.

Forslag pa praktisk aktivitet

Gruppen viljer en fysisk aktivitet och gor den tillsammans med barnen.

Tala med barnen om vad ni gor och varfor det ar viktigt for halsan.
Finlands Hjartférbund rf. har utvecklat ett instrument att analysera

och folja familjens motions- och matvanor "Den smarta familjen”. (Fin-

lands Hjartférbund rf. Aldermansvigen 8, PB 50, Helsingfors. Tel

+358(0)9 752 75 21).
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2.6 TemaV - Vardegrunder och sjalvkansla

e [ var familj har vi alltid tyckt sa har.
e Hur kommer det sig att mitt barn tycker pa ett annat satt?
e Varifran kommer dessa idéer?

Foraldrar har ett stort ansvar nar det giller att uppfostra barn till karleks-
fulla individer, trygga i sig sjdlva med kapacitet att ta gynnsamma beslut i
olika val som de star infér som barn, ungdom och vuxen. Dagens samhalle
med alla dess mojligheter staller stora krav pa oss att aktivt vilja hur vi
vill leva vara liv. Det géller att vara trygg i sig sjalv, vara medveten om
vilka varderingar man har och vad som ar viktigt for en sjalv. Varderingar
och normer fors 6ver fran foraldrar till barn, darfor ar det viktigt att for-
dldrarna ar medvetna om de egna varderingarna. Eftersom barnen till-
bringar sa stor del av sin tid i forskolan blir det ocksa viktigt att foraldrar
och forskolepersonal 4r medvetna om varandras viarderingar och normer.
Ett satt ar att tydliggora detta pa ar att diskutera de vardegrunder forsko-
lan arbetar efter.

Syftet med Tema V ar att skapa forstielse for att viarderingar och nor-
mer fors over till barn fran de vuxna, som triffar barnet dagligen.

Ett annat syfte ar att medvetandegora vilka varderingar man sjalv har.
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2.6.1 TemaV att utveckla

Detta tema ar inte utarbetat i sin helhet. Nedan ges forslag pa hur ni sjalva
kan utveckla det.

Forslag pa diskussionsomraden

e Hur utvecklas barns psykologiska mognad i relation till alder?

¢ Vad kan jag krava mentalt av sma barn?

e Hur fors normer, viarderingar och forhallningssatt over till barn?

e Hur kan vi bidra till att barn utvecklas till trygga individer med god
sjalvkansla?

Barnpsykolog kan bjudas in som beréttar och diskuterar om barns nor-
mala psykologiska utveckling och vad man kan krdva av sma barn relate-
rat till &lder. Ar det skillnad mellan flickor och pojkar? Hur skapar man
goda relationer till andra manniskor?

Diskutera olika viardegrunder utifran férskolans laroplan.

Forslag pa praktisk aktivitet
Konstruera sjilv eller be fordldrarna att tinka ut praktiskt forankrade
situationer att diskutera utifran.

Skriv upp pa ett papper vilka viardegrunder den aktuella foérskolan ar-
betar efter och lat fordldrarna ta del av dessa genom att sdtta upp lappen i
kapprummet nagon vecka innan temat skall diskuteras. Diskutera under
en traff vad ni skrivit ned och kom 6verens med deltagarna om nagot mer
skall laggas till. Skriv till de nya, gemensamma formuleringarna och lat
dessa sitta val synliga i kapprummet.

Dramapedagog kan bjudas in for att hjalpa till med olika typer av rollspel.

2.7 Tema VI - Kultur

e Vad menas med kultur?

e Behdver sma barn kultur?

e Hur gor andra foraldrar?

e Hur ser det utiandra lander?
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Kultur kan ses som en halsoframjande aktivitet. Begreppet kultur kan ha
manga olika betydelser, men ofta syftar man pa tva betydelser; kultur som
"konstnarlig, andlig odling” eller kultur som "socialt 6verforda levnads-
monster "(Wikipedia). I vardagligt tal ar den forsta betydelsen den vanli-
gare och det ar ocksa i den bemaérkelsen Livsstilsverkstan anvander sig av
begreppet. Livsstilsverkstan ser pa hilsa och livsstil ur ett helhets, holist-
iskt, perspektiv, vilket innebar att hilsa inte bara ar franvaro av sjukdom
utan att dven andra dimensioner kan bidraga till en god hélsa, t.ex. musik,
teater, litteratur fran alla delar av varlden.

Syfte med Tema VI ar att uppmarksamma att kultur ocksa kan ses som en
héilsoframjande faktor.

2.7.1 Tema VI att utveckla

Detta tema &r inte utarbetat i sin helhet. Nedan ges forslag pa hur ni sjilva
kan utveckla det.

Forslag pa diskussionsomrade

e Vad ar god barnkultur?

e Vad finns det for utbud av kulturella aktiviteter i samhallet for sma barn?

o Behover kulturella aktiviteter kosta?

o Skillnad mellan pojkar och flickor?

o Finns det skillnad pa olika landers syn och forhallningssatt till kultur?

e Kulturarbetare som arbetar med barn kan bjudas in till diskussionen
och nedanstaende aktivitet.
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Forslag pa praktisk aktivitet

Gruppen valjer ut en kulturell aktivitet som deltagarna gor tillsammans
med barnen. Tank pa att mote med andra ldnders kulturer (musik, mat,
litteratur t.ex.) blir kulturell aktivitet i dubbel bemarkelse. Diskutera med
barnen efterat.
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3. Teman i Nordiska
Livsstilsverkstan

3.1 Introduktion till samtliga teman

Tema [ - Halsoframjande livsstil 4r grundtema for Nordiska Livsstilsverkstan
och bor ges forst. Efter genomgang av detta tema bestimmer deltagarna
sjalva vilka tema de 6nskar ga vidare med, hur manga och under vilka for-
mer. Sjilva idén med Livsstilsverkstan ar att deltagarna i varje tema skall fa
vetenskapligt underbyggda fakta relaterade till hilsa och att fokus vid dis-
kussionerna skall ligga pa faktorer som kan framja en god hélsa.

Presentation och forvintningar samt gruppkontrakt
Vid den forsta grupptraffen ar det viktigt att ni tar god tid pa er sd att alla
deltagare ges tid att presentera sig sjdlva och berétta varfor de vill delta i
Livsstilsverkstan samt vilka forvantningar de har. Skriv ned vad varje del-
tagare sager sa att ni regelbundet kan kontrollera att ni uppfyller forvant-
ningarna, om de ar realistiska i relation till Livsstilsverkstans syften. Borja
dven varje enskilt tema med att fraga efter deltagarnas forvantningar just
pa det temat och skriv ned dem. Vid den slutliga utvarderingen, dterkom-
mer ni till vad deltagarna sade vid forsta tillfillet och stimmer av om de
tycker att de fatt sina forvantningar uppfyllda och diskuterar om ni skulle
gjort pd annat satt. Pa s3 satt far ni feedback pa ert arbete, men ges ocksa
mojlighet att forbattra Livsstilsverkstan till nasta gdng ni anvander den.
Gor giarna upp ett gruppkontrakt vid forsta triffen dar ni kommer
overens om vem som skall kontaktas om man inte kan komma, vem som
ordnar kaffe m.m. Diskutera ocksa vid forsta grupptriffen om och hur man
paverkar gruppdiskussionen om man inte kommer till grupptraffarna och
hur ni da skall férhalla er samt hur ni gér om nagon vill 4ndra tid etc.



Overgripande syfte, delsyften

Darefter presenterar ni det overgripande syftet och delsyften med hela
Nordiska Livsstilsverkstan samt forslag pa ovriga teman. Skriv giarna ut
syftena med Livsstilsverkstan och korttexterna till varje tema och dela ut
till var och en, sa att alla kan ta del av innehallet och sjdlva reflektera éver
det hemma i lugn och ro.

Forbered ett preliminart schema for hur ni tankt lagga upp kursen, for-
slag pad teman, att dela ut till deltagarna vid forsta kurstillfallet. Diskutera
med gruppdeltagarna om de tycker uppldgget ar bra eller om ni skall 4&ndra
pa nagot. Kanske lagga till ndgot annat tema? Var dppen for att nya forslag
kan komma fram efter hand som diskussionerna inom varje tema férdjupas.

Ge girna en liten "hemlaxa” fran ett kurstillfalle till ett annat. Det kan
vara att reflektera 6ver nagra fragor, leta efter faktakunskaper, ldsa in en
kort text, en praktisk 6vning, det stimulerar till interaktion i gruppen.
Borja varje Kkurstillfalle med en Kort reflexion kring féregdende kurstill-
falle; har ndgon funderat pa nagot, om det finns nagra fragor etc. For att
stimulera till diskussion 1at deltagarna forst diskutera tva och tva darefter
i den storre gruppen.

Se ocksa kapitel 4 Pedagogiskt och praktiskt forhallningssatt.

Arkiv
I den webbaserade versionen, som finns publicerad pd www.norden.org
kan all text och allt material hdmtas i PDF-format.

Tabeller, figurer, arbetsblad och forslag till diskussionsfragor finns
som Powerpoint presentationer och kan skrivas ut i papperskopior eller
lasas i dator.
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3.2 Temal - Halsoframjande livsstil

3.2.1 Introduktion

Syftet med Tema I - Halsoframjande Livsstil — ar att deltagarna skall 6ka
sin kunskap om och forstd sambandet mellan halsa och livsstil samt att
relatera det till sin egen, barnets och familjens livsstil.

Temat ar tankt att stimulera var och en till att reflektera och diskutera
kring sitt eget forhallningssatt; Hur tdnker jag om halsa och livsstil? Varfor
behover jag tdnka pa detta 6verhuvudtaget? Hur relaterar jag det till bar-
nens halsa och livsstil? Vilka sjukdomar rdknas som livsstilsrelaterade?
Hur ar hélsoldget rorande livsstilssjukdomar generellt i befolkningen och
hos barn?

Temat dr uppdelat i fem diskussionsomraden, som forslagsvis fordelas
pa tva traffar.

o Diskussionsomrdde 1: Hdlsans bestdmningsfaktorer
Faktorer som styr var halsa och livsstil diskuteras.

o Diskussionsomrdde 2: Att arbeta hélsofrdmjande
Skillnaden mellan hélsofrdmjande och férebyggande arbete diskuteras.

o Diskussionsomrdde 3: Hur dr hdlsoldget?
Till att borja med belyses och diskuteras hur halsolaget just nu ser ut
bland vuxna personer i Norden och vilka de vanligaste
livsstilssjukdomarna ar. Diskussionen férdjupas darefter kring hur
hilsoldget ser ut for nordiska barn.

o Diskussionsomrdde 4: Hdlsa - mer dn bara frdanvaro av sjukdom
Har diskuteras vad som menas med holistisk och hilsoframjande,
salutogen halsosyn.

o Diskussionsomrdde 5: Nya teman att arbeta med i Livsstilsverkstan
Gruppen lagger upp strategi for sitt fortsatta gemensamma arbete.

Karin C Ringsberg, professor, Nordic School of Public Health NHV, har haft

huvudansvar fér utformning av temat, som gjorts i samarbete med
Hrafnhildur Gunnarsdottir, doktorand, Nordic School of Public Health NHV.
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3.2.2 Tema I - Hilsoframjande livsstil. Guide for
handledare

I Tema I - Halsoframjande livsstil - diskuteras samband mellan livsstil och
hilsa, samt hur man ténker att den egna livsstilen paverkar sin egen och
familjens halsa positivt och negativt. Enkel statistik visas, formella och
egna, subjektiva, definitioner av hdlsa och livsstil diskuteras samt de van-
ligaste faktorerna som paverkar halsan.

Lite om denna guide
Guiden kan anvandas pa tva olika sitt:

e Materialet kan lasas in och aterges av handledarna av Livsstilsverkstan
i form av kort, traditionell féreldsning med 6vningar och
diskussionsfragor inlagda.

o Texten kan ocksa skrivas ut och delas ut till alla deltagarna for
inldsning. Den inlasta texten diskuteras da forslagsvis utifran
foreslagna diskussionsfragor och 6vningar.

Av referenslitteraturen kan vissa artiklar och rapporter laddas ned fran
Internet, bocker kan lanas vid bibliotek. Om ni onskar mer statistik over
nordiska barns hélsa finner du sidan pa www.nhv.se. Folkhélsoinstituten i
respektive nordiskt land har ocksd omfattande nationell statistik.

I denna guide finns som ovan namnts forslag inlagda pd diskussions-
fragor och 6vningar med kursiv stil. Ni kan anvinda dem eller andra egna
for att stimulera till diskussion. Dessa kan ocksa anviandas som "hemldxa”
genom att be deltagarna att reflektera 6ver ndgon fraga till nasta tillfille
eller gora en praktisk 6vning hemma. Det ar viktigt att folja upp detta vid
paféljande tematraff.

Tabeller och figurer finns inlagda i texten for att de skall lasas i sitt
sammanhang. De ar i férsta hand tinkta att visas med hjalp av dator och
projektor, men kan ocksa skrivas ut till deltagarna i pappersform. Nedan
finns den forsta bilden i det dokumentet. Den beskriver syfte och innehall
i Tema L.
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3.2.3 Material till Tema I - Hdlsoframjande livsstil

Bilder som anvands under temat kan laddas hem i den webbaserade vers-
ionen i antingen i PDF format eller som Powerpoint presentation under
fliken "Arkiv”’> Tema L.

Syfte och innehall i Tema I - Hilsoframjande livsstil

Syftet med Tema I - Hélsoframjande livsstil - ar att deltagarna skall dka
sin kunskap om och forstd sambandet mellan halsa och livsstil samt att
relatera det till den egna, barnets och familjens livsstil.

o Diskussionsomrdde 1: Hdlsans bestdmningsfaktorer
Faktorer som styr var halsa och livsstil diskuteras.
o Diskussionsomrdde 2: Att arbeta hdlsofrdmjande
Skillnaden mellan hélsofrdmjande och férebyggande arbete diskuteras.
o Diskussionsomrdde 3: Hur dr hdlsoldget?
Halsolaget bland vuxna och barn i Norden. De vanligaste
livsstilssjukdomarna diskuteras.
o Diskussionsomrdde 4: Hdlsa - mer dn bara franvaro av sjukdom
Holistisk, hdlsoframjande, salutogen halsosyn diskuteras.
o Diskussionsomrdde 5: Nya teman att arbeta med i Livsstilsverkstan
Gruppen lagger upp strategi for sitt fortsatta gemensamma arbete.

3.24 Triff1

Diskussionsomrade 1: Halsans bestimningsfaktorer

Man brukar saga att en individs halsa paverkas till 25 % av genetiska fak-
torer, 30 % av kulturella och till 45 % av faktorer som ar relaterade till
individens livsstil och beteende. Vissa av dessa faktorer paverkas av indi-
viden sjilv, andra av samhillet och omgivningen och kanske de flesta av
ett komplicerat samspel mellan individuella och samhallsrelaterade fak-
torer (Ringsberg, 2009). Varldshilsoorganisationen (WHO) kallar dessa
for halsans bestidmningsfaktorer, determinanter (www.who.org ). Det
diskuteras dven att forstaelsen av samband mellan hélsa och livsstil och
att omsitta denna kunskap i praktiken (s.k. health literacy) skall rdknas
som en bestamningsfaktor for hilsan.
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Figur 1. Hdiilsans bestdmningsfaktorer WHO

WHO delar in hilsans bestimningsfaktorer enligt foljande:

o Sociala och ekonomiska faktorer.

o Faktorer som dr relaterade till den fysiska miljon.

o Faktorer som dr relaterade till individuella karaktaristika och
beteende (livsstilsfaktorer).

Dahlgren och Whitehead (1991) har illustrerat halsans bestdmningsfak-
torer i nedanstdende diagram. De beskriver det som att bestdmningsfak-
torerna kan delas upp i olika "lager”, som omringar oss som individer.

Figur 2. Héilsans bestdmningsfaktorer

Kélla: Dahlgren & Whitehead (1991). Bilden atergiven efter tillstand fran forfattarna.
Oversta laget bestr av olika socioekonomiska, kulturella och miljérelate-

rade forhallanden, som kan vara svara for varje enskild individ att paverka
utifran sin egen situation. Det kravs politiska beslut for att paverka dessa.
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Nésta lager bestar av levnads- och arbetsvillkor, vilka till en del paver-
kas av vara individuella val, men ocksa till en stor del av politiskt styrda
beslut fattade inom olika sektorer; utbildning, hilso- och sjukvard, fastig-
hetsmarknaden samt arbetsmarknaden.

De tva innersta lagren, som ar de mest individinriktade, bestar av fak-
torer relaterade till sociala natverk (socialt stéd, barns vuxenkontakter,
familjerelationer) och individuella levnadsvanor (kost, motion, tobak al-
kohol, somnvanor, sex och samlevnad). Dessa tva innersta lager gar i hog
grad att paverka som individ, men de paverkas ocksa i ett samspel av de
andra mer politiskt styrda lagren runt om. Det finns ocksa grundlaggande
faktorer, vilka ar svara att paverka, som genetiskt arv, alder och kon.

Forslag pa diskussionsfragor

e Vad tycker ni om den hdr indelningen av hdlsans bestdmningsfaktorer?
o Vilka "lager” tycker ni att ni kan pdverka?

e Hur kan ni pdverka?

Vad menas med livsstil?

Termen livsstil lanserades av psykologen Alfred Adler i bérjan pa 1900-
talet. Han beskrev det som beteendemonster som bestims av vara person-
liga egenskaper, motiv och virderingar. Men livsstilen formas dven av vart
sociala samspel och véra levnadsforhdllanden, med andra ord vért sitt att
leva. Ekonomi, kultur och traditioner dr andra exempel pa levnadsforhal-
landen som formar livsstilen. Grupptryck och forebilder ar ocksd exempel
pa sociala samspel som formar livsstilen. Men de ar ocksa en naturlig del av
identitetsutvecklingen. Betydelsen av dessa sociala samspel marks tydligt i
tonaren, da den egna identiteten och sjilvkanslan byggs upp, men det borjar
redan i unga ar. Foraldrar och andra vuxna i barns och ungas omgivning har
en viktig roll att fylla, nar det giller att stétta dem i att std emot grupptryck
som kan ha negativ paverkan pa hilsa och vilbefinnande.
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Figur 3. Livsstil och samverkansfaktorer

Sociala
samspel

Livsstil handlar i médnga fall om livsstilsval och for att kunna gora sddana
maste det finnas vissa forutsattningar och 6ppenhet. Vi maste ha nagon-
ting att valja mellan, kunskap och forstaelse for hur vi bor valja. Det maste
ocksd finnas forstaelse i omgivningen for att alla inte viljer lika. Kunskap
om vad som &dr hilsosam mat, tillgang till sidan och en forstaelse av varfor
man skall dta hialsosam kost underlattar valet. Liksom kunskap och forsta-
else av varfor man skall vara fysiskt aktiv. En miljé dar man kan vara aktiv
underlattar valet. Kunskap om att rokning 6kar risken for cancer under-
lattar for valet att inte roka. Men dven 6ppenhet och méanga valmajligheter
kan bli problematiska och bidra till att vi hellre véljer som andra i omgiv-
ningen dn det som egentligen skulle vara det basta valet for oss. Halso-
samma livsstilsval kraver ett Kritiskt forhallningssatt bade i relation till
eget agerande och till samhillets normer. Vissa férhdllanden kan begréansa
vara livsstilsval som till exempel svar fattigdom eller starka kulturella
traditioner, som kréver att vi lever och beter oss pa speciellt sitt.

Forslag pa diskussionsfragor

o Vilka faktorer tycker du pdverkar dig och din familj mest i dina
livsstilsval?

o Reflektera éver vilken livsstil ni har i familjen. Kan ndgot dndras? Dela
med er av era erfarenheter.

o Tycker du att du har tillrédcklig kunskap fér att fatta rdtt beslut om hur
du kan ha en hélsofrdmjande livsstil?
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e Om inte varifrdn och hur skall du fd denna kunskap?

Diskussionsomrade 2: Att arbeta hilsofrimjande

For att forbattra hilsan kravs att man arbetar bade hélsoframjande och
forebyggande. Att arbeta hilsoframjande innebar att man lyfter och for-
starker de faktorer hos individer och i samhallet som bidrar till att for-
starka halsan, friskfaktorer. Att arbeta forebyggande innebar att man fo-
kuserar pa att minska de faktorer hos individer och i samhéllet som orsa-
kar sjukdom eller ohdlsa, riskfaktorer. Bdda har samma malsattning, att
forbattra manniskors halsa, och bada ar lika viktiga. Ett exempel pa hélso-
framjande aktivitet kan vara en kampanj bland skolbarn, dar de uppmunt-
ras att ga eller cykla till skolan, medan en antir6knings-kampanj i samma
skola kan ses som en forebyggande aktivitet. Bdda har forbattrad hilsa
som mal men anvander olika angreppssatt. Den ena fokuserar pa friskfak-
torer och den andra pa riskfaktorer. Fysisk aktivitet bidrar till battre hélsa
medan rokning okar risk for sjukdomar.

Nar man tdnker och arbetar hilsoframjande ar det viktigt att man ar-
betar pa de olika nivaerna eller "lagren” som beskrivits av WHO och Dahl-
gren och Whitehead ovan. Angreppssattet blir olika beroende pd vilken
niva man ror sig pa.

Av Figur 4 framgar hur WHO definierar hilsofrdmjande - health
promotion.

Figur 4. WHOs definition av hdlsofrdmjande (health promotion)

Den process som mojliggoér for manniskor att 6ka kontrollen 6ver och att
forbattra sin hélsa. (Ottawa Charter 1986)

Enligt denna definition har individ och samhille ett gemensamt ansvar for
det hilso-fraimjande arbetet. Det ar individens ansvar att vilja att vara
fysiskt aktiv genom att t.ex. ga och cykla medan det ar samhallets ansvar
att se till att det finns sdkra gang- och cykelvagar.
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Forslag pa diskussionsfragor

o Vilka faktorer pdverkar dig, ditt barns och den évriga familjens hélsa
och livsstil?

o Vilka faktorer kan du pdverka for att frimja hdlsan?

o Diskutera hur man kan ga till viga praktiskt.

o Diskuterar ni i familjen tillsammans med barnen frdgor rérande hdlsa som
t.ex. att forbli frisk genom att dta hdlsosamt och att vara fysiskt aktiv?

Sedan flera ar tillbaka pagar tvd omfattande enkitstudier rorande nor-
diska barns hélsa, dar uppféljningar gérs med vissa tidsintervall. | studien
"Barns hélsa och vélfard i Norden” (NordChild) (www.nhv.se) har data
samlats in pa barn och unga i dldern 2-17 ar 1984, 1996 och 2011. I
studien "Health behaviour of school children” (HBSC) (www.hbsc.org) har
data regelbundet samlats in sedan 1983.

S& har svarade de nordiska foraldrarna 2011 i studien rérande Nor-
diska barns héilsa och Valfard (NordChild) pa frdgan om de diskuterar
hilsa och hilsoframjande aktiviteter tillsammans med sina barn.

Tabell 1. Andel nordiska férdldrar som diskuterar hélsa och hdlsoframjande aktiviteter tillsam-
mans med sina barn fordelat pa aldersgrupperna 2—6 ar och 2-17 ar (2011)

Alder Aldrig Dagligen/vecka En/flera ggr/man
2-6 &r (N=2 198) 4,6 % (n=101) 59,4 % (n=1 305) 28,5 % (n=626)
2-17 4r (N=7 564) 2,2 % (n=166) 58,2 % (n=4 404) 31,3 % (n=2 369)

Kalla: NordChild 2011.
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Diskussionsomrade 3: Hur dr hilsoliget?

Den nordiska befolkningen har i allmanhet god halsa och den har férbatt-
rats de senaste artiondena. Medellivslangden har 6kat och spadbarnsdod-
ligheten har minskat, matt som anvinds nar befolkningars halsotillstand
beskrivs. Forbattrade levnadsvillkor, battre kunskapslage om hilsa och
sjukdomar samt forbattrade behandlingsmetoder som av t.ex. hjart- och
karlsjukdomar gor att fler lever langre (Ringsberg, 2009; Hallberg, 2010;
Wahrborg, 2002).

Figur 5. Hillsoutvecklingen i samhdllet det senaste decenniet

Men...

... det finns en paradox att samtidigt som det moderna valfirdssamhallet
har bidragit till battre hélsa hos befolkningen, 6kar féorekomsten av de sa
kallade livsstilssjukdomarna; sjukdomar eller ohélsotillstind som orsakas
av vart sitt att leva. Exempel pa sadana sjukdomar ar hjart- och karlsjuk-
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domar, diabetes typ-2, vissa typer av cancer och psykisk ohdlsa. Dessa sjuk-
domar orsakar bade stort lidande for enskilda individer och stora kostnader
for samhallet (Ringsberg, 2009; Hallberg, 2010; Wahrborg, 2002).

Forslag pa diskussionsfragor
e Vad tror ni har orsakat denna utveckling?
e Hur kan vi tillsammans vdnda trenden?

Fetma, fysisk inaktivitet, rokning och stress ar nagra faktorer som kan
orsaka dessa sjukdomar. Det finns studier som visar att upp till 80 % av de
livsstilsrelaterade sjukdomarna gar att undvika med battre levnadsvanor
(Willet, 2002).

Nordiska barn ar bland de friskaste barnen i varlden. Allvarliga infekt-
ionssjukdomar som polio, massling och tuberkulos ar ndstan utrotade i
vara lander. Detta tack vare hog andel barn som foljer vaccinationspro-
grammen. Dessutom ammas hdg andel barn fyra manader eller langre,
vilket gor att de far bra skydd mot sjukdomar i tidig alder. Lag forekomst
av fysisk bestraffning och generellt goda levnadsforhallanden bidrar ocksa
till att nordiska barn ar vid god halsa.

Det ar viktigt att grundlagga goda levnadsvanor i unga dr. Genom att
redan i barndomen lara sig goda vanor kan de hidlsosamma valen bli inte-
grerade i levnadssattet och bidra till att skapa god hélsa bdde som barn
och vuxen.

Figur 6. Hilsofrdmjande livsstilsval

Halsoframjande Barn gor egna Hélsan 6kar och
livsstilsval hélsofrdmjande sjukdomsbérda av
under barns livsstilsval som » livsstilssjukdomar
uppvaxt vuxna minskar
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Forslag pa diskussionsfragor
e Hur tdnker ni om sambandet som dr beskrivet i Figur 6?

De senaste arens forskning visar att nordiska barns halsa generellt ar god,
men som framgar av Tabell 2 har den blivit ndgot simre de senaste aren.
Ungefar 80 % av alla barn ar helt friska.

Tabell 2. Andel friska nordiska barn fordelat pa aldersgrupperna 2—6 ar och 2-17 ar 1984, 1996
och 2011

Alder 1984 1996 2011

2-6 ar 92,6 % (n=3 173) 84,7 % (n=2 648) 87,5 % (n=1879)
(N=3 426) (N=3 126) (N=2 148)

2-17 &r 91,7 % (n=8 980) 84,3 % (N=8 080) 82,2 % (n=5 964)
(N=9 788) (N=9 585) (N=7 259)

Kalla: NordChild 2011.

De vanligaste langvariga sjukdomstillstanden i alla aldersgrupper ar aller-
gisk snuva, exem, astma och mag-tarmbesvar. De flesta har lindriga eller
mattliga besvar.

Det finns ocksa forskning som tyder pa att psykisk ohalsa har 6kat hos
barn och unga.

I HBSC studien (www.hbsc.org) har man sett att de sjalvrapporterade
psykiska och somatiska besvaren har 6kat med alder liksom skillnaden
mellan konen till flickornas nackdel. Detsamma géller anvandning av me-
diciner mot huvudvark och magont.

I NordChild studien (www.nhv.se) rapporterade fordldrarna att de
vanligaste psykosomatiska symtom som barnen hade var magont och
huvudvérk. Andra symtom var: sdmnloshet, yrsel, ryggbesvir, aptitloshet.

Tabell 3. Andel nordiska barn med psykosomatiska besvar i aldersgrupperna 2—6 ar och 2-17 ar
1984, 1996 och 2011

Alder 1984 1996 2011

2-63ar 12,9 % (n=463) 17,6 % (n=589) 17,9 % (n=416)
(N=3 600) (N=3351) (N=2321)

2-17 &r 17,0 % (n=1 747) 24,2 % (n=2 498) 26,6 (n=2 054)
(N=10 291) (N=10 317) (N=7 007)

Kalla:NordChild 2011.
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Psykisk ohilsa sdsom oro, angest och nedstimdhet kan leda till langvarigt
lidande hos barn och ungdom och kan 6ka risken for psykisk ohélsa i
vuxen alder. Darfor ar det viktigt att se till barns vilbefinnande, stirka
deras sjalvkansla och varderingsformaga redan i unga ar.

De flesta av oss ar fran och till utsatta for stress. Lakaren och psykologen
Peter Wahrborg beskriver hur kroppen reagerar fysiologiskt vid kortvarig
och langvarig stress (Wahrborg, 2009). I Sverige undersoker Statistiska
Centralbyran (SCB) sedan 1975 arligen, i den s.k. ULF-studien, levnadsfor-
hallanden hos vuxna slumpmaissigt utvalda personer (www.sch.se). Av
denna undersokning framgar att 6vervikt och fetma ar ett vaxande folkhal-
soproblem, som ar starkt kopplat till levnadsvanor och som blir allt vanli-
gare i yngre aldrar.

Aven nordiska barn har utvecklat évervikt om man ser éver en lingre
period.

Tabell 4. Andel nordiska barn med 6vervikt férdelat pa aldersgrupperna 2—6 ar och 2-17 ar
1996 och 2011

Alder 1984 1996 2011

2-6 ar Fragan saknades 0,5 % (n=12) 0,4 % (n=8)
(N=2 562) (N=2 078)

2-17 ar Fragan saknades 2,0 % (n=179) 3,0 % (n=206)
(N=8 914) (N=6 918)

Kalla:NordChild 2011.

Forutom att 6vervikt och fetma kan orsaka lidande i barndomen i form av
ensamhet och mobbning, héft- och hudproblematik, 6kar risken for hjart-
och kérlsjukdomar samt diabetes betydligt.

Forslag pa diskussionsfragor

e Har ert barn klagat éver magont, huvudvdrk, somnléshet eller liknande
besvdr?

e Om sd dr fallet ndr brukar barnet géra det?

e Hur tror ni att évervikt pdverkar ett barn?

e Finns det skillnader mellan pojkar och flickor ndr det gdller hdlsa/ohdlsa?
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3.2.5 Trdff2

Diskussionsomrade 4: Hilsa - mer dn bara franvaro av sjukdom

Det finns olika definitioner av begreppet halsa. Livsstilsverkstan utgar
ifran Varldshélsoorganisationens (WHO) definition (www.who.org).

Figur 7. WHOs definition av hdlsa

Halsa ar ett tillstdnd av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt vélbefinnande
och inte enbart franvaro av sjukdom eller svaghet.

WHO 1948

Enligt denna definition ar halsa en resurs, som ger oss ménniskor forut-
sattningar for ett innehallsrikt och produktivt liv och som kan finnas i
olika grad i olika skeden av livet. Hilsa ar ingenting manniskor antingen
har eller inte har. Halsan gar att paverka och den paverkas av en mangd
olika faktorer, individuella och samhilleliga (Se tidigare hilsans bestam-
nings-faktorer). Man brukar dela in dessa faktorer i riskfaktorer d.v.s. fak-
torer som okar risk for sjukdom t.ex. rokning eller friskfaktorer (skydds-
faktorer) d.v.s. faktorer som frimjar det som redan ar friskt genom att
forbattra halsan, vilket pa sa satt minskar risken for sjukdomar. Fysisk
aktivitet ar ett exempel pa en friskfaktor.
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Forslag pa diskussionsfragor
o Diskutera WHOs definition av hdlsa.
o Diskutera vad det innebdr fér var och en att ha hdlsa.

Fler diskussionsfragor

e Ndmn fler riskfaktorer och diskutera hur dessa kan leda till ohdlsa.
e Ndmn fler friskfaktorer och diskutera hur de kan frdmja hdlsan.

o Reflektera och diskutera om det finns skillnader mellan konen.

Halsofrdmjande - Salutogenes
Ett av grunddokumenten som beskriver halsofrimjande ar Ottawa Char-
ter (www.who.org).

Att ha en helhetssyn pa hélsa menas att man anser att saval fysisk,
psykiska/psykologiska sociala faktorer och andliga aspekter paverkar
hdlsan. Den israeliske sociologen och professorn Aaron Antonovsky
(1991) myntade begreppet salutogens, som innebar att soka ursprunget
till det friska. Begreppet ar ett komplement till patogenes, som sdker
sjukdomars ursprung. I enlighet med Antonovsky ar det viktigt att under-
soka bade det salutogena och det patogena. Antonovsky har beskrivit
halsan pd ett kontinuum dér vi alltid befinner oss och dér vi har olika grad
av halsa, men dar vi hela tiden skall strdva mot hogsta mojliga hélsa se
Figur 8. Ibland har vi mer halsa, ibland har vi mindre hilsa, men dven om
vi har drabbats av en sjukdom sa ar vi alltid i ndgon man friska.

Man skall stalla salutogena fragor d.v.s. fraga vad det ar som fungerar.
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Figur 8. Salutogenes

Bilden atergiven efter tillstand fran Bengt Lindstrém, Monica Eriksson, Peter Wickstrém.

Individens ansvar ar sdledes att strdva mot hogsta mojliga hilsa pa konti-
nuet, medan samhillets ansvar ar att ge alla individer sd bra forutsatt-
ningar som mojligt for att kunna striva dit. Det dr individens ansvar att
valja att vara fysiskt aktiv till exempel genom att gd och cykla, medan det
ar samhallets ansvar att se till att det finns sakra gang- och cykelvagar.

Nar man arbetar ur ett salutogent perspektiv handlar det om att for
det forsta hitta I6sningar pa problem, for det andra att identifiera gene-
rella motstandsresurser (GMR) i syfte att starka hilsan och for det tredje
att identifiera Kansla Av Sammanhang (KASAM). De tre aspekterna stodjer
den process som mojliggor for manniskor att ta kontroll dver sin hilsa
enligt definitionen i Ottawas Charter (se diskussionsomrade 2 figur 4).

Antonovsky fann i sin forskning att vissa manniskor haller sig friska
trots att de genomgar svara livshiandelser och utsétts for stora pafrest-
ningar. Hans studier visade att det 1ag ett antal faktorer bakom detta som
han sammanfattade i begreppet "kédnsla av sammanhang” (KASAM). Han
beskrev KASAM som en allmén kénsla av att lita pd att man har tillgang till
de tre komponenter han urskiljde som sarskilt viktiga i begreppet: begrip-
lighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Begriplighet handlar om att de
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stimuli, positiva eller negativa, som man méter i livet skall vara forutsag-
bara eller atminstone ga att ordna och forklara. Hanterbarhet ar den grad
till vilken man upplever att det star resurser till ens forfogande for att
mota de krav som hela tiden stills pa en. De kan sta till forfogande under
ens egen kontroll eller genom andra som man litar pa t.ex. fordldrar, part-
ner, vanner, Gud. Med en hog grad av hanterbarhet ar risken for att upp-
leva sig som ett offer mindre. Med meningsfullhet menade Antonovsky att
det ar viktigt att vara delaktig i de processer som formar ens liv och att
uppleva dem som utmaningar varda att investera i. Lindstrom & Eriksson
(2006, 2010) har uttryckt det sa har: "Férmagan att uppfatta att man kan
hantera situationer i livet oavsett vad som hander”. Se Figur 9.

Figur 9. Kdnsla av sammanhang KASAM

o Begriplighet
Att man upplever tillvaron som begriplig och forutsiagbar, att man forstar
vad som hdnder i ens liv och varfor.

o Hanterbarhet
Att man upplever att tillvaron ar hanterlig, att man kan ta sig igenom var-
dagliga svarigheter pd ett konstruktivt satt, att man har resurser till sitt
forfogande.

o Meningsfullhet
Att livet kdnns meningsfullt.

KASAM utvecklas genom hela barndomen och upp i den yngre vuxenal-
dern (25-30 ar). For en positiv utveckling av KASAM ar det viktigt att
barnet har tillgang till forutsdgbarhet och begriplighet i den miljo det le-
ver i samt mojlighet till tillgdng och utveckling av resurser som behovs for
att mota de krav livet stiller. Att ha manga positiva generella motstands-
resurser (GMR) lagger grunden for en stark KASAM. Exempel pad GMR ar
att ha god ekonomi en positiv jag styrka och social stéd tillsammans med
positiva livserfarenheter.

Forslag pa diskussionsfragor
o Diskutera Antonovskys idéer om hdlsa och ohdlsa.
e Kan man ha olika grad av hdlsa?
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e Kan man vara sjuk men dndad ha hdlsa?
o F6rsék finna konkreta exempel att diskutera KASAM.

Aktorer kring barnet
Det finns manga aktorer kring familjen och barnet som kan hjalpa till att
framja barnets halsa. Ett ar t.ex. att olika aktorer samverkar kring barnet,
som i denna utbildning.

Figur 10. Aktérer kring barnet

Forslag pa diskussionsfragor

o Diskutera aktérer som finns kring barnet och deras roll.

o Diskutera vilka andra sdtt det finns att samverka eller arbeta
hélsofrdmjande kring barnet.

o Skall fler aktdrer involveras i Livsstilsverkstan?

Diskussionsomrade 5: Nya teman att arbeta med i livsstilsverkstan
Varje grupp ar unik. Utifran den diskussion gruppen haft under de forsta
grupptraffarna framkommer olika behov och intresseinriktning for vad
man onskar fortsitta att diskutera for att bli battre rustad for att gora
hilsosamma livsstilsval. Det finns ytterligare ett par helt utvecklade te-
man: Van med tiden (II) och Media och hélsa (III). I temana Kost och mot-
ion (IV), Vardegrunder och sjilvkansla (V), Kultur (VI) finns forslag pa hur
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ni skulle kunna lagga upp dessa. Det ar tankt som en inspiration for grup-
pen att sjalv utveckla dessa teman vidare med ledning av Tema I-III.
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3.3 Tema Il - Van med tiden

3.3.1 Introduktion

Syftet med Tema II - Van med tiden - &r att deltagarna skall ges tillfille att
oka sin kunskap om sambandet mellan hilsa och livsstil och hur vi forhaller
oss till tiden, samt att hitta tidsstrategier som kommer hela familjen till godo.

Som smabarnsforalder kan det vara latt att kidnna att dygnets alla tim-
mar inte alltid racker till for alla masten i vardagen: lamna, arbeta, hamta,
handla, stida, trana, umgas...

Men behéver det kdnnas sd? Temat ar tankt att stimulera var och en till
att reflektera och diskutera kring sitt eget forhallningssétt till tid och hur
det paverkar en sjilv, barnen och 6vriga familjen. Kanner jag tidspress? I
sa fall, hur ofta och i vilka situationer? Hur kdnner andra foraldrar till sma
barn det? Hur hanterar de sin situation? Finns det strategier som innebar
att man samarbetar med andra? Hur paverkar tidspressen min egen och
barnens hilsa och livsstil? Varfor behover jag tinka pa detta 6verhuvud-
taget? Upplever mammor och pappor tidspress olika?

Temat ar uppdelat i fyra diskussionsomraden som forslagsvis fordelas
pa tva traffar. Temat har manga praktiska 6vningar och diskussionerna
utgar fran deltagarnas egna erfarenheter och reflexioner.

o Diskussionsomrdde 1: Tidspress

Deltagarna beskriver sjdlva och reflekterar dver sin upplevelse av
tidspress.
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o Diskussionsomrdde 2: Tidsprofil
Begreppet tidsmassig valfard diskuteras; i vilken utstrackning vi
upplever att tiden racker till och hur néjda vi &r med och hur vi férdelar
och anvander var tid till vardagens olika aktiviteter. En TidsProfil fylls i
som ger en bild av nuldget avseende var tidsmassiga valfard.

e Diskussionsomrdde 3: Forvdntningar och normer
Diskussion om de forvantningar och normer som vi paverkas av och
hur de i sin tur paverkar var tidsmassiga valfard.

e Diskussionsomrdde 4: Strategier for 6kad tidsmdssig vilfdrd
Héar arbetar deltagarna med att hitta strategier och konkreta
forbattringar for att 6ka sin egen och familjens tidsméssiga valfard.

Jorgen Larsson, fil. dr Chalmers tekniska hégskola, Géteborg, och Fredrik
Warberg, forfattare, har haft huvudansvar for utformningen av temat, vilket
gjorts i samarbete med Karin C Ringsberg, professor, Nordic School of Public
Health NHYV.

3.3.2 Tema Il - Viin med tiden. Guide fér handledare

Lite om denna guide

I Tema Il - Van med tiden - diskuteras deltagarnas egen upplevelse av
tidspress och hur de kan arbeta for att fa en battre balans mellan tid och
vad de dnskar anvidnda tiden till i relation till barn och familj. Eftersom
tidsupplevelser dr subjektiva utgar diskussionerna fran deltagarnas egna
upplevelser med manga praktiska 6vningar. Enkel statistik belyser ocksa
temat. D3 temat har ett stort inslag av egna reflexioner ar det bra om ni
anvander tva grupptillfallen till detta Tema II. Det kan vara bra att ge del-
tagarna ndgon "hemlédxa” till pafoljande gang, da ni kan férdjupa diskuss-
ionen. Forslag pa var det ar lampligt att dela temat i de tva traffarna och
forslag till "hemldxa” finns i guiden.

For att underlatta for er som handledare finns instruktioner inskrivna
med kursiv stil. Pa nagra stillen finns ocksa texter inklippta som kan vara
till er hjalp - facit till en fragesport samt férvantningar och normer och
vad som ar en "lyckad” manniska. Det finns ocksa forslag till 6vningar och
diskussionsfragor inskrivna med kursiv stil.
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Av referenslitteraturen kan vissa artiklar och rapporter laddas ned
fran Internet och bocker kan lanas vid bibliotek. Om du dnskar mer statistik
over nordiska barns hilsa finner du sddan pa www.nhv.se. Folkhalsoinstitu-
ten i respektive nordiskt land har ocksa omfattande nationell statistik.

Det finns ocksa arbetsblad och tabeller inskrivna i 1optexten i guiden.
De finns med for att markera att "hdar kommer ett dokument du kan an-
vdnda”. Dessa ar tankta att skrivas ut till deltagarna och/eller fér anvand-
ning med dator och projektor.

3.3.3 Material till Tema II - Viin med tiden

Bilder som anvdnds under temat kan laddas hem i antingen PDF-format
eller som Powerpoint presentation under fliken "Arkiv” > Tema II i den
webbaserade versionen. Nedan finns t.ex. den forsta bilden i det doku-
mentet. Den beskriver syfte och innehall i Tema II.

Forberedelser infor traffarna i tema Il - Vin med tiden
Oavsett vilken form av presentationsteknik du valjer att anvanda, behover ni
forbereda er genom att skriva ut fdljande arbetsblad ett till varje deltagare:

e Arbetsblad 1 - Gubbarna med siffror 1-7

e Arbetsblad 2 a - Fragor till fragesporten 1 ex per 3 deltagare

e Arbetsblad 2 b - Svarsblanketter till frdgesporten. Sant eller falskt - 1
ex. per 3 deltagare

e Arbetsblad 3 - Min Tidsprofilen - 2 ex. till varje deltagare.

e Arbetsblad 4 - Férvantningar och normer i samhallet.

e Arbetsblad 5 - Det tidigare anvdnda arbetsbladet 3 anvands igen.

e Arbetsblad 6 - Strategier for 6kad tidsmassig valfard.

e Arbetsblad 7 - Mina personliga tidsinitiativ.

e Arbetsblad 8 - Exempel pa personliga tidsinitiativ.

Om du vill kan du skaffa ett litet pris till den som har flest svar i fragesporten
”"Sant eller Falskt”. Forbered girna en utslagsfraga om flera far samma poang.
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3.3.4 Syfte och innehdll i Tema II - Viin med tiden

Syftet med Tema II - Van med tiden - ar att deltagarna skall ges tillfalle att
oka sin kunskap om sambandet mellan hilsa, livsstil och hur vi férhaller oss
till tiden, samt att finna tidsstrategier som kommer hela familjen till godo.

o Diskussionsomrdde 1: Tidspress
Reflexion och diskussion kring upplevelser av tid och tidspress.

o Diskussionsomrdde 2: TidsProfil
[ vilken utstrackning upplever vi att tiden racker till? Hur néjda ar vi
med hur vi fordelar och anvander var tid till vardagens olika
aktiviteter? Tidsprofilen fylls i av varje deltagare for att finna svaren.

o Diskussionsomrdde 3: Férvdintningar och normer
Hur paverkas vi och var tidsanvandning av normer?

o Diskussionsomrdde 4: Strategier for ékad tidsmdssig vilfird
Diskussion om hur den egna tidsmassiga valfarden kommer barn och
familj tillgodo. Strategier och initiativ for att 6ka var tidsméassiga valfard.

3.3.5 Trdff1

Diskussionsomrade 1: tidspress
De flesta av oss har ndgon ging upplevt att tiden inte racker till. Nagra av
oss kdnner det i vissa situationer, andra kdnner sig stindigt pressade av
att ha for lite tid.

Inled med foljande fraga foljt av kommentar.

Fraga: Hur médnga av er tycker att er tid racker till det ni vill att den skall
racka till?

Rack upp handen ni som tycker det?

Kommentar: Fraga giarna de som riacker upp handen hur de lyckas
med detta.

I den nordiska studien "Barns halsa och valfard i Norden” (NordChild)
svarade foraldrarna sa har 2011 pa fragan om de kinner att de har svart
for att hinna med sitt dagliga liv. Se Tabell 1.
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Tabell 1. Nordiska foréldrars upplevelse av tidspress i vardagen (2011)

Pappor till Mammor till Pappor till Mammor till
barn 2-6 ar barn 2-6 ar barn 2-17 ar barn 2-17 ar
(N=296) (N=1909) (N=1024) (N=6 342)

Ja, oftast 10,1 % 13,0% 10,2 % 11,5 %
(n=30) (n=248) (n=104) (n=728)

Ja, ibland 48,0 % 51,8 % 49,1 % 49,8 %
(n=142) (n=988) (n=503) (n=3 158)

Nej 419 % 35,3 % 40,7 % 38,7 %
(n=124) (n=673) (n=417) (n=2 456)

Kalla: NordChild 2011.

En naturlig reaktion pa kdnslan av att tiden inte racker till ar att vi 6kar
tempot for att hinna med. Km/tim fungerar inte som matt for oss manni-
skor, men streckgubbar kan anvdndas for att symbolisera "livstempon” -
en slags genomsnittlig upplevelse av det tempo vi har i vardagslivet.

Ovning 1
Dela ut arbetsblad 1 och be var och en att fundera en minut pd nedanstd-

ende tvd frdgor. Be var och en att sdtta kryss pd pappret for att markera
sina tvd svar.

Arbetsblad 1

Vilken figur illustrerar det livstempo som du upplever att du har i ditt var-
dagsliv som genomsnitt?

o Vilken figur illustrerar det livstempo som du énskar att du hade?
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Forslag pa diskussionsfragor
e Vardet ndgon som inte hade ndgon storre skillnad mellan hur du

upplever att du har det och hur du skulle énska att du har det?

e Hur sdg det ut fér er évriga?

Ibland kan vi ha forestéallningar om hur saker ligger till och hur andra har

det utan att veta hur det egentligen forhaller sig. Vi skall nu ta reda pa lite

spridda fakta om mammor, pappor, barn och tid. Vi skall géra det i form av

en fragesport tillsammans. Vi kommer att gora ett antal pastaenden och ni

ska fa ta stillning till om de &r sanna eller falska.

Ovning 2
Ni kan vidlja mellan att visa pdstdendena med projektor, ldsa upp dem eller

skriva ut och dela ut arbetsblad 2a med alla pdstdendena till deltagarna. Varje

deltagare skall ocksd ha svarsblankett, arbetsblad 2b, utskriven i papper.

Arbetsblad 2a

10.

Sant eller falskt - pastaenden
76 % av alla med hemmavarande med barn séager sig ofta ha sa mycket att gora pa
vardagarna att de har svart att hinna med allt som behéver goras.

31 % av alla med utan hemmavarande utan barn séger sig ofta ha sa mycket att
gora pa vardagarna att de har svart att hinna med allt som behéver goras.

Tidspressade personer anvander 36 minuter mindre per arbetsdag till att sova,
réra sig och umgas an icke tidspressade

Den genomsnittliga arbetstiden per vecka for mammor till forskolebarn 6kade med
drygt 70 % mellan 1976 och 2004

Den genomsnittliga arbetstiden per vecka for pappor till férskolebarn 6kade med 5
% mellan 1976 och 2004

Runt en fjardedel av heltidsarbetande fader med barn i 3-4 ars alder vill jobba
farre timmar — dven med sankt 16n

Det &r tio ganger vanligare att mammor, jamfort med pappor, arbetar deltid pa
grund av att de har barn

Under 2009 betalade Forsakringskassan ut c:a 2 miljarder SEK direkt kopplat till
diagnosen “stressreaktioner”

2010 tog papporna ut runt 40 % av foréldraledigheten

Nar barn rankar vem de helst pratar med nar de ar ledsna, kommer ”pappa” pa 5:e
plats.
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Arbetsblad 2b

Svarsblanketter att skriva ut och klippa i tre delar.

SANT | FALSKT SANT | FALSKT SANT | FALSKT
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Be deltagarna jimfora sina svar - tvd och tvd - och diskutera vad som
talat for att pdstdendena dr sanna eller falska.

Gd ddrefter igenom pdstdende alla tillsammans av "rdtt svar” med hjélp
av nedanstdende facit.

Facit Sant eller Falskt - for handledarna

64

76 % av alla med hemmavarande med barn sager sig ofta ha sa mycket
att gora pa vardagarna att de har svart att hinna med allt som behéver
goras.

FALSKT - det ar "bara” 47 %. Avser personer mellan 20-64 ar. Kalla *
31 % av alla med utan hemmavarande utan barn sager sig ofta ha sa
mycket att gora pa vardagarna att de har svart att hinna med allt som
behover goras.

SANT. Kalla *

Tidspressade personer anviander 36 minuter mindre per arbetsdag till
att sova, rora sig och umgas an icke tidspressade.

SANT - fordelat pa resp. aktivitet: sover 21 min mindre, ror sig 6 min
mindre, umgas 9 min mindre. Killa: bearbetning av statistik fran SCB
2001 (Larsson, ej publ.)

Den genomsnittliga arbetstiden per vecka for mammor till
forskolebarn 6kade med drygt 70 % mellan 1976 och 2004.

SANT - okade med 12 tim, fran 17 tim till 29 tim. Kalla *
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Den genomsnittliga arbetstiden per vecka for pappor till forskolebarn
O0kade med 5 % mellan 1976 och 2004. Kalla *

FALSKT - minskade med 5 % = 2 tim, frdn 41 tim till 39 tim. Kalla *
Runt en fjardedel av heltidsarbetande fider med barn i 3-4 ars alder
vill jobba farre timmar - dven med sankt 16n.

SANT - 23 %. Kalla **

Det ar tio ganger vanligare att mammor, jmf med bland pappor,
arbetar deltid pd grund av att de har barn. Kalla **

FALSKT - det ar 14 ganger vanligare att mammor arbetar 30-36 tim
per vecka p.g.a. att de har barn - 2 % arbetar pappadeltid, 28 %
arbetar mammadeltid. Kalla**

Under 2009 betalade Forsakringskassan ut c:a 2 miljarder SEK direkt
kopplat till diagnosen "stressreaktioner”.

FALSKT - drygt 3 miljarder (3 0028 000). I "stressreaktioner” ingar
inte andra diagnoser som exempelvis angest eller depression. Kélla ***
2010 tog papporna ut runt 40 % av foérdldraledigheten

FALSKT - enligt forsdkringskassans statistik (www.fk.se) tog papporna
ut 23 % av dagarna ar 2010. 1974 var det bara 3 %. Att pappaledighet
har okat beror delvis pa att det har skett tydliga politiska initiativ i
form av de tva pappamanader, som inférdes 1995 resp. 2002, och som
innebdr att ersattningen fryser inne om inte pappan ar hemma med
barnet. Enligt TCO:s pappaindex skulle det med nuvarande
forandringstakt ta 51 ar till ett jamstallt uttag.

Nar barn rankar vem de helst pratar med nar de ar ledsna, kommer
"pappa” pa 5:e plats. SANT - Kamratposten gjorde 2008 enkét bland

6 000 barn, 8-14 ar. En av frdgorna 16d: "Vem pratar du helst med om
du blir ledsen?” Rankat resultat: 1. mamma, 2. kompis.... 5. Pappa.
Kommentar: det ar naturligtvis olika faktorer som paverkar vem barn
vill prata med nir de ar ledsna. Att fider forvarvsarbetar mycket mer
dan mddrar innebdr en mansfilla i den meningen att fider inte har
samma utrymme att etablera nira relationer till sina barn. Kalla:****
Kallor: *Larsson (2007); **Larsson (2012); ***Perski (2011); ****Cordenius (2008). Se

referenslistan.
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Fordelning av arbetstid
En orsak till tidspress kan vara att man arbetar mycket. Som vi fick reda
pa i fragesporten "Sant eller falskt”, 6kade den sammanlagda arbetstiden
féor en mamma och en pappa i Sverige med 10 timmar per vecka mellan
1976 och 2004 (+ 12 tim for mammor och - 2 tim fér pappor).

I studien "Barns halsa och vélfard i Norden” (NordChild) uppgav for-
aldrar hur mycket de arbetade 2011:

Tabell 2. Nordiska fordldrars fordelning av arbetstid ar 2011

Svarsalternativ Pappor till Mammor till Pappor till Mammor till
Barn 2-17 ar Barn 2-17 ar Barn 2-6 ar Barn 2-6 ar

Heltid 93,3 % (n=898) 65,1 % (n=3 605) 93,2 % (n=893) 65,4 % (n=3 387)
(N=962) (N=5 540) (N=900) (N=5178)

Deltid 2,9 % (n=28) 28,2 % (n=1 560) 3,0 % (n=27) 27,8 % (n=1 440)
(N=962) (N=5 540) (N=900) (N=5178)

Forvarvsarbetar inte 3,7 % (n=36) 6,8 % (n=375) 3,8 % (n=35) 6,8 % (n=351)
(N=962) (N=5 024) (N=900) (N=5178)

Hemarbete 0,8 % (n=6) 2,7 % (n=134) 0,8 % (n=6) 2,7 % (n=126)
(N=780) (N=5 024) (N=731) (N=4 683)

Arbetslos 2,4 % (n=19) 2,3 % (n=116) 2,6 % (n=19) 2,3 % (n=109)
(N=780) (N=5 024) (N=731) (N=4 683)

Kalla: NordChild 2011.

Forslag pa diskussionsfragor

e Hur tror ni barn upplever tidspress?

e Vad tror ni barn kdnner sig tidspressade av?

e Hur tror ni att ert barn upplever er ndr ni dr tidspressade?

Diskussionsomrade 2: Tidsprofil

Tidsmassig valfard ar ett begrepp som dels handlar om i vilken omfattning
vi upplever att tiden racker till eller inte racker till och dels om hur néjda vi
ar med hur vi fordelar och anvander var tid till vardagens nédvandiga och
lustfyllda aktiviteter. Vi kan paverka hur vi anvander var tid. Men det kréavs
att vi reflekterar 6ver hur vi vill anvinda den och att vi gor medvetna val,
d.v.s. viljer bort och véljer till med hansyn till vad vi vill prioritera.
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Foreningen Tidsverkstaden, Goteborg, har utvecklat ett verktyg som
kallas TidsProfilen och som kan hjilpa var och en att komma igang med
reflektioner kring hur vi har det med var tidsmassiga valfard.

TidsProfilen kan ocksd anviandas som utgangspunkt for diskussion
med andra kring temat Tidsmassig Valfard, men resultaten bygger pa ens
egna subjektiva upplevelser och det ar darfor knappast fruktbart att jam-
fora resultaten med andra. Daremot kan man jamféra med sig sjalv 6ver
tid, langre fram, t.ex. en tid efter man gjort forandringar i vardagslivet.

Ovning 3
Dela ut arbetsblad 3 till var och en och be dem:

e Svara individuellt pd pdstdendena i TidsProfilen
(rekommenderad tid 15-20 min).
e Rdkna ihop podngsumman.

Be deltagarna spara TidsProfilen - den ska anvindas igen i ndsta triff/
senare I detta tema.

Forslag pa diskussionsfraga
Gd gdrna "laget runt” och be var och en att sdga ndgot om vad han/hon
kom att tdnka pd vid stillningstagandet till pdstdendena i TidsProfilen.

Forslag till hemuppgifter till niasta traff
Be deltagarna:

e Ta med en TidsProfil till sin partner och erbjud henne/honom att fylla i
den. Den som inte har en partner, kan frdga en vdn. Reflektera dver de
funderingar TidsProfilen vdicker.

o Tala med partnern/vinnen om vilka férvdntningar och normer som rdder
i samhdillet ndr det gdller att vara "en bra mamma” och “en bra pappa”.

e Bldddra gdrna igenom en dagstidning eller veckotidning tillsammans
och se om ni kan hitta artiklar eller annonser som symboliserar vanliga
forvdntningar och normer avseende vad som dr "en bra mamma” och "en
bra pappa”. Ta gdrna med dessa till ndsta trdff.
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deltagarna om att ta med den egna ifyllda TidsProfilen till ndsta

dminn
tematrdff-

P
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3.3.6 Triff2

Diskussionsomrade 3: Férviantningar och normer
Att vara smabarnsforilder ar en av manga roller i livet, dar det finns stora
och manga férvantningar och normer.

Borja traffen med att f6lja upp hemuppgifterna genom att fraga:

e Hur gick diskussionerna om TidsProfilen?

e Har ndgon tagit med ndgon artikel eller annons som symboliserar
normer kring att vara "en bra mamma” och “en bra pappa”?

e Overgd ddrefter till att bérja diskutera det som gdiller just fordldrarollen.

Forslag pa diskussionsfraga
e Hur ska "en bra mamma” och "en bra pappa” vara enligt férvintningar
och normer i samhdllet idag?

Forslag pa ytterligare diskussionsfragor
e Vad brukar ni géra tillsammans med era barn?
e Hur mycket tid ldgger ni pd aktiviteter tillsammans med barnet?

I NordChild studien framkom foljande rérande foraldrar och barns aktivi-
teter tillsammans under 2011.

Tabell 3. Nordiska barn och deras foréldrars aktiviteter tillsammans (2011)

Svarsalternativ 2-6 ar 7-17 ar

Leka, spela spel 99,0 % (n=2 232) 73,7 % (n=3 817)
(N=2 254) (N=5 179)

Ga pa bio, teater, sport 31,8 % (n=711) 44,2 % (n=2 304)
(N=2 238) (N=5 210)

Goéra laxor 27,2 % (n=536) 86,2 % (n=4 485)
(N=1970) (N=5 206)

Lasa bécker 98,4 % (n=2 211) 50,9 % (n=2 645)
(N=2 246) (N=5 192)

Promenera 96,4 % (n=2 168) 70,6 % (n=3 669)
(N=2 249) (N=5 195)

Spela musikinstrument / sjunga 75,8 % (n=1 685) 36,1 % (n=1 875)
(N=2 223) (N=5 190)
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Svarsalternativ 2-6 ar 7-17 ar

Idrotta, sporta/ motionera 74,1 % (n=1 644) 60,6 % (n=3 153)
(N=2 219) (N=5 203)

Titta pa TV/video/DVD 97,4 % (n=2 185) 94,6 % n=4 934)
(N=2 243) (N=5 214)

Spela TV-spel/datorspel 43,2 % (n=960) 30,3 % (n=1576)
(N=2 221) (N=5 197)

Surfa/blogga pa natet 21,2 % (n=469) 50,3 % (n=2 613)
(N=2 210) (N=5192)

Ga i affarer 91,7 % (n=2 046) 85,0 % (n=4 434)
(N=2232) (N=5 215)

Skjutsa barnet till aktiviteter 66,7 % (n=1 465) 84,8 % (n=4 408)
(N=2 197) (N=5197)

Ga pa konsert 4,8 % (n=106) 5,5 % (n=286)
(N=2217) (N=5 201)

N=Gdra nagot annat 50,6 % (n=619) 47,3 % (n=1 334)
(N=1224) (N=2 818)

Kalla NordChild 2011.

Utover att vara fordlder kan man ha manga andra roller - som partner,
medarbetare, sldkting, son, dotter, husigare, van, idrottare, miljoaktivist,
foreningsaktiv, etc. Och sa ska vi ju ta hand om oss sjalva ocksd. Rollkon-
flikter kan uppsta, dd krav och férvantningar som &r férknippade med
olika roller blir alltfér omfattande eller oforenliga.

Forvantningar och normer formas socialt och kulturellt. Mdnga normer
tar vi till oss och de blir da till egna ambitioner, andra upplever vi som
"tryck” utifran. Det finns en tendens i samhallet att man ses som "lyckad”
om man i hog grad lever upp till forvantningar och normer.

Ovning 4

1. Dela ut arbetsblad 4 och dela in deltagarna i grupper om tvd och tvd
eller tre och tre.
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Arbetsblad 4

Hur ser forvantningarna och normerna i samhallet ut nar det géller att vara en

"lyckad ménniska”

« Jobb

« Konsumption

o Halsa och fritid
o Relationer

e Annat

Be deltagarna diskutera vad normerna i vdr tid sdger om vad som dr en
"lyckad” mdnniska? Vilka ideal finns det ndir det gdller arbete,
konsumtion, relationer, hdlsa och fritid och pd andra omrdden?

Folj upp diskussionerna frdn de smd grupperna i den storre gruppen.

Vid denna diskussion kan ni - om ni vill - komplettera det deltagarna sagt med

egna exempel eller funderingar fran nedanstdende (insamlade frdn “vanliga

”

mdnniskor i samband med olika aktiviteter inom Féreningen Tidsverkstaden).

Forvantningar och normer kring vad som ar en "lyckad”
manniska - exempel for handledarna

Ha ett bra jobb

Heltid, 6vertid, utvecklande och intressant, vara tillganglig,
hégproduktiv, ha uppdaterad kompetens, gora karriar.

Vara en uppdaterad konsument

Hem och inredning, bil, hemelektronik, mobiltelefoner, klader, prylar,
resor, etc.

Hdlsa och fritid

Ha en aktiv och intressant fritid, motionera, dta nyttig mat, se bra ut,
gora medvetna val, 4gna oss at kulturella aktiviteter, 4gna sig at
personlig utveckling, etc.

Vdrda relationer

Varda sina relationer: karleksfull partner, narvarande foralder, umgas
med ndra vanner, omtdnksam slikting, stotta arbetskamrater, vara
socialt aktiv, kommentera pa Facebook, etc.
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e Annat
Vara foreningsaktiv, engagerad samhallsmedborgare, folja
nyhetsflodet, killsortera, cykla, aka kollektivt, etc.

Forslag pa ytterligare diskussionsfragor
e Var kommer dessa normer ifrdn?

o [vilken grad pdverkas vi av normer?

o Vad kan vi géra for att pdverkas mindre?

Diskussionsomrade 4: Strategier for 6kad tidsmissig valfird

Att vi upplever att vi har en lag tidsmassig vélfard, kan bero pa att vi inte
anvander var tid pa ett sitt som vi dr néjda med, eller att tiden inte racker
till for allt som behover goras.

For att fa kontroll over tiden dr det viktigt att relatera tiden till vad
som dr verkligt vasentligt att ha utrymme for i vardagslivet. Det ar ocksa
viktigt att se till att det 4r man sjdlv som styr tiden och inte tvdartom. En
bra borjan kan vara att sitta sig ned och reflektera 6ver hur man kan 6ka
sin tidsmassiga valfard och hur barn och familj kan fa ta del av den 6kade
tidsmaéssiga valfarden.

Resten av denna grupptraff dgnas at till att tinka 6ver vad som ar viktigt
att forbattra, nar det galler tidsmassig vilfard, fundera 6ver exempel pa
strategier man kan prova och om det ar nagra konkreta saker nagon har och
nu vill bestimma sig for att faktiskt gora for att forbattra - till nytta och
gladje for sig sjalv, eventuell partner och - inte minst - for barnen.

Ovning 5
Be deltagarna:

1. Ta fram den TidsProfil de fylit i tidigare (arbetsblad 3 blir pd sd sdtt
ocksd arbetsblad 5).

2. Reflektera ndgra minuter éver vilka punkter i TidsProfilen som dr
sdrskilt viktiga att forbdttra.

Enligt tidsforskaren Jorgen Larsson finns det framfor allt tva huvudsakliga

strategier som kan vara bra att fundera éver for att komma tillratta med
brister i tidsmassig valfard:
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Att reducera de férvintningar och ambitioner som man upplever att
man sjilv och omgivningen har. Detta kan vi gora genom att ifragasatta
om det verkligen ar rimligt att tiden och orken skall kunna racka till
allt det man sjalv och andra vill att det skall racka till.

Att férbdttra sin anvdndning av resurser. Denna strategi handlar om att
hitta smartare, effektivare sitt att fa gjort det man behover och vill ha
gjort. Att anvanda sin egen tid battre och att dven fundera éver hur
andras tid kan hjalpa till.

Ovning 6

Dela ut arbetsblad 6. Be deltagarna att férst enskilt, ddrefter i smdgrupper
fundera dver:

Frdgorna i arbetsbladet

Om de tycker att ndgra av exemplen pa tillvidgagdngssdtt kan vara
vdrda att tdnka vidare pa eller att prova

Kan ndgon komma pd andra saker att préva dn de som stdr i
arbetsbladet?

Delge varandra vad man kommit fram till.

Vi kan ha hur manga idéer som helst om hur vi ska forbattra var tidsmass-

iga valfard (och andra saker i vara vardagsliv), utan att det hander nagot

alls. Det ar forst nar vi bestdmmer oss for att verkligen gora konkreta

saker som forandrar var situation, som det hinder ndgot. Man kan till

exempel besluta sig for att ta personliga tidsinitiativ. Detta dr saker som

man helt pd egen hand, nar som helst kan bestimma sig for att gora, utan

att beh6va komma 6verens med ndgon annan.
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Arbetsblad 6
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Det kan vara nagot som man bestimmer sig for att borja med, sluta med,

gora lite mindre av, lite mer av, gora lite annorlunda, tinka pa lite an-

norlunda, forhalla sig lite annorlunda till eller att man ska beméta andra

manniskor lite annorlunda.

Det kan handla om saker som ligger helt inom det egna handlingsut-

rymmet att besluta om - d.v.s. man bestimmer helt sjilv - men det kan

dant som andra behover vara med att besluta om.

a rora sig om sa

o

ocks
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Men var och en kan sjalv bestimma sig for att ta upp nagot till diskussion,
att vicka en fraga om nagot, komma med ett forslag till nagot, ta initiativ
till nagot eller driva en fraga om nagot.

Det kan vara stora saker eller sma steg. Det viktiga ar att det ar steg
som forbattrar for dig och din familj.

Ett personligt tidsinitiativ ar ett beslut och borjar darfor med “Jag ska...”.

Det ar skillnad pa att vilja géra nadgot och bestimma sig for att gora det.

Ovning 7
1. Dela ut arbetsbladet 7.

Arbetsblad 7

Mina personliga tidsinitiativ

Saker jag ska gora for att 6ka min och familjens tidsmassiga valfard

Det dr bdttre att bestimma sig fér ndgra fa personliga tidsinitiativ som verkligen blir av én méanga som
inte blir det. Men, om du kommer pG mdnga icke tidskrévande eller jobbiga som kan férbéttra din
tidsmdssiga vdlfdrd och for din familj, sG kan du bestdmma dig for fler personliga tidsinititativ och skriva
dem nedan.

2. Bedeltagarna att under ndgra minuter tdnka efter och skriva ned
personliga, konkreta tidsinitiativ som han/hon bestdmmer sig fér att
gora fér att forbdttra fér sig sjdlv och sin familj.

Efter ndgra minuter delas bladet ut med mdnga olika exempel pd personliga
tidsinitiativ, som andra mdnniskor gjort (i samband med olika aktiviteter
inom Féreningen Tidsverkstaden). Det dr viktigt att tdnka pd att de som
bestdmt sig for dessa saker har gjort det utifrdn sin speciella situation och
det dr inte alls sdkert att det dr rdtt for ndgon annan. Men det dr helt OK att
bli inspirerad av vad andra beslutat sig fér att gora. De namn som
forekommer dr fingerade.
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3. Diskutera ddrefter om alla bestdmt sig for ndgot. Om ndgon vid tillfille

har bestdmt sig for ndgot och sd har det dndd inte blivit av.
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Ett satt att underlatta for oss att inte glomma bort saker vi bestamt oss
for, ar att beratta for ndgon annan. Nar det galler tidsinitiativ kan man
bestimma sig for och dela in sina initiativ i offentliga personliga tidsini-
tiativ som man berattar for andra och icke offentliga personliga tidsini-
tiativ som man inte berattar om.

Forslag till diskussionsfragor
Gd "laget runt” ddr var och en fdr berdtta om

o Offentliga personliga tidsinitiativ.

e Hur mdnga icke offentliga personliga tidsinitiativ som man valt.

e Finns det andra sdtt, utéver att berdtta fér andra - att hdlla
forbdttringsinitiativ levande.

o Vad kan man mer géra fér att 6ka forutsdttningarna att man verkligen
tar tag i sina personliga tidsinitiativ och inte glémmer bort dem.

3.3.7  Referenser

Cordenius, M. (2008, oktober, 07). Pappa - prata med ditt barn. Aftonbladet.
Perski, A. (2011, maj, 05). Foredrag pa Institutet for Stressmedicin, Goteborg.

Larsson, ]. (2007). Om férdldrarstidspress - orsaker och fordndringsmdjligheter. En
analys baserad pad Statistiska Centralbyrdns tidsdata (Forskningsrapport nr 139).
Goteborg: Goteborgs universitet, Sociologiska institutionen.

Larsson, ]. (2012). Pappadeltid. En vdg till hégre tidsmdissig vilfdrd och ékad jim-
stdlldhet? (Forskningsrapport nr 142). Géteborg: Géteborgs universitet, Sociolo-
giska institutionen.
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Jonsson, B. (1999). Tio tankar om tid. Stockholm: Brombergs bokforlag.

Nordiska Livsstilsverkstan 77



3.4 Tema III - Medier och halsa

3.4.1 Introduktion

Syftet med Tema III - Medier och hélsa - ar att deltagarna genom att re-
flektera och diskutera skall forstd hur man paverkas av olika medier samt
att de skall utveckla sin kritiska varderingsférmdga, i bade positiv och
negativ bemarkelse, till vad som framstills av och rapporteras i medier.

TV, dagstidningar, Internet och andra medier har en allt stdorre roll i
vara och vara barns liv. Vi paverkas medvetet och omedvetet, positivt och
negativt, av mediernas budskap. Hélsa och livsstil dr foremal for mycket
uppmarksamhet i olika medier. Det ar darfor viktigt att vara medveten om
vilka medievanor man som fordlder har och vilka vanor barnet har. Vad
framstills som hidlsoframjande? Hur tolkar jag och barnet det som skrivs
och sédgs?

Tema III ar uppdelat i fyra diskussionsomraden, som forslagsvis delas
upp pa tva triffar. Det innehdller ocksa praktiska 6évningar och diskuss-
ionerna utgar fran deltagarnas egna erfarenheter och reflexioner. Statistik
visas fran studien "Barns hélsa och valfard i Norden” (NordChild 2011).

o Diskussionsomrdde 1: Hdlsokompetens
I detta diskussionsomrade belyses och diskuteras varfor halsa ar
medialt gadngbart samt trender rorande rapportering.

o Diskussionsomrdde 2: Karta och Kompass
Medier styr en stor del av var vardag. Har diskuteras hur medier
bestimmer agendan i samhillet pa olika nivaer.

o Diskussionsomrdde 3: Hur ser vdr medievardag ut?
Med introduktionen av digitala medier och Internet forandras
manniskors medievanor. Inte minst har barns medieanvandning
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forandrats de sista aren. Temat diskuteras utifran deltagarnas egna
erfarenheter.

o Diskussionsomrdde 4: Varfér dr barn sd intressanta for marknadsforare?
Hur reklam kan paverka barn och olika mediers férhallningssatt till
reklam, samt hur deltagarna forhaller sig sjalva diskuteras.

Helena Sandberg, docent, Institutionen fér kommunikation och medier,
Lunds universitet har haft huvudansvar for utformning av temat, vilket
gjorts i samarbete med Karin C Ringsberg, professor, Nordic School of Public
Health NHV.

3.4.2 Tema IIl - Medier och hdlsa. Guide fér handledare

Lite om denna guide
Guiden kan anviandas pa tva olika satt:

e Materialet kan lasas in och aterges av handledarna av Livsstilsverkstan
i form av kort, traditionell féreldsning med dvningar och
diskussionsfragor inlagda.

o Texten kan ocksa skrivas ut och delas ut till alla deltagarna for
inlasning. Den inlasta texten diskuteras da forslagsvis utifran
foreslagna diskussionsfragor och 6vningar.

Av referenslitteraturen kan vissa artiklar och rapporter laddas ned fran
Internet och bocker lanas vid bibliotek. Om du 6nskar mer statistik 6ver
nordiska barns hélsa finner du sidan pa www.nhv.se. Folkhélsoinstituten i
respektive nordiskt land har ocksd omfattande nationell statistik. I detta
tema rekommenderas speciellt att ta del av rapporterna rérande medier
och barns hélsa (2013:501 och 2013:502) fran Nordiska Ministerradets
skriftserie TemaNord (se referenslistan).

I denna guide finns som ovan ndmnts forslag inlagda pa diskussions-
fragor och dvningar med kursiv stil. Ni kan anvianda dem eller andra egna
for att stimulera till diskussion. Dessa kan ocksa anvdndas som "hemlédxa”
genom att be deltagarna att reflektera 6ver nagon fraga till nasta tillfalle
eller gora en praktisk 6vning hemma. Det ar viktigt att folja upp detta vid
pafdljande tematraff.
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Tabeller och figurer finns inlagda i texten for att de skall lasas i sitt sam-
manhang. Bilder och figurer ar tinkta att skrivas ut till deltagarna i pappers-
format och/eller for anvandning med dator och projektor. Nedan finns den
forsta bilden i det dokumentet. Den beskriver syfte och innehall i Tema II1.

3.4.3 Material till Tema III - Medier och Hdilsa

Bilder som anvands under temat kan laddas hem i antingen PDF- format eller
som Powerpoint presentation under fliken "Arkiv” > Tema III i den webbase-
rade versionen. Nedan finns t.ex. den forsta bilden i det dokumentet.

Den beskriver syfte och innehall i Tema III.

Syfte och innehall i Tema III - Medier och hilsa

Syftet med Tema III - Medier och hélsa - ar att deltagarna genom att re-
flektera och diskutera skall forstd hur man paverkas av olika medier samt
att utveckla sin kritiska varderingsférmaga, i bade positiv och negativ
bemarkelse, till vad som framstalls av och rapporteras i medier.

e Diskussionsomrdde 1: Hilsokompetens
Varfor hilsa ar medialt gangbart? Vilka ar de samtida trender rérande
rapportering?

o Diskussionsomrdde 2: Karta och Kompass
Hur bestaimmer medier agendan i samhallet pa olika nivaer?

o Diskussionsomrdde 3: Hur ser vdr medievardag ut?
Hur ser barnens och deltagarnas medievanor ut?
Ar det ndgon skillnad mellan pojkar och flickor?

o Diskussionsomrdde 4: Varfor dr barn sd intressanta for marknadsférare?
Paverkar reklam barnen? Hur? Hur forhaller sig deltagarna sjilva?

3.44 Tridff1
Diskussionsomrade 1: Hilsokompetens

Hur far vi kunskap om hilsa och ohilsa?
Vi inhdmtar kunskap om hélsa och ohélsa pa olika sitt; t.ex. genom att
studera/lasa, lara oss av egna erfarenheter och upplevelser och genom att
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kommunicera med vira medmaéanniskor, vanner och professionella. Medi-
erna ar ocksd mycket betydelsefulla nar det giller att tillhandahalla in-
formation och formedla kunskap om hélsa och ohdlsa. Vi lar oss en massa
saker genom att ta del av medieinnehall (radio, TV, Internet, tidningar,
sociala medier m.m.). Medierna har en central roll i vara liv och ar integre-
rade i manga vardagliga aktiviteter.

Bara mangden budskap om hdlsa som omger oss ar skl nog for att vi
ska intressera oss mer for dem och férséka forsta hur medierna fungerar
och vilka mekanismer de styrs av.

Det gor det lattare for oss att forhalla oss kritiska till dem (Jarlbro, 2004).

Hilsa ar medialt gangbart
Varfor far halsa sd mycket utrymme i medierna? Vad ar det som gor halsa
till ett sd medialt gdngbart &mne?

Hélsa ar ett amne som alltid dr aktuellt. Det &r tidlost och blir inte for-
legat som manga andra dmnen, utan vi kommer alltid att vara intresse-
rade av hilsa. Publikundersékningar visar ocksa att hilsa ar ett uppskat-
tat amne i medierna. Det har ett hogt uppmérksamhetsvarde och har ett
utbud som mediebrukaren har stor behallning av.

SOM-institutet (SOM stér for samhalle opinion och massmedier) i Go-
teborg, Sverige, utfor arliga matningar av manskliga varderingar
(http://www.som.gu.se/). Bland 25 olika varden som lycka, frihet, fram-
gang, mod, kirlek, vanskap, visdom m.m. hamnar virdet hilsa hogst.
Svenska folkets varderingar ar stabila fran ar till ar och de skiljer sig sallan
at. Forskningen har visat att unga och gamla varderar halsa olika. De unga
tenderar i storre utstrackning att vardera sddant som personlig utveckling
och lycka hogre an t.ex. hilsa jamfort med dldre. Hilsan tar de unga for
given. De kidnner sig osarbara och odé6dliga. De som kommit upp i medel-
dldern borjar allt mer bry sig eller bekymra sig for sin halsa.

Hilsa ar ett angelaget amne men ocksd manga ginger omtvistat. Att
hilsofrdgor ofta ar kontroversiella gor att det blir latt for journalister att
hitta "en bra ingang” eller "vinkling” pa &mnet. Det passar in i mediernas
logik och sitt att gestalta och tolka verkligheten. Journalister vill nimligen
giarna levandegora hindelser och personer utifran olika konflikt- tema
eller dikotomier (den onde - den gode, likaren - patienten, offret-
forovaren, den sjuka - den friska, osv).
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Eide & Hernes ar tva norska medieforskare som forklarar, nastan lite
poetiskt, varfor hilsa ar ett si medialt gangbart dmne. De siger att det
beror det vi alltid bar med oss: kropp och sjal.

Halsa kan handla om svarigheter, men ocksa kottets lust och livets sétma;
det kan handla om glidje och sorg, inte bara brister och misarer, utan ocksa
om extraordindra insatser, om kamp och stordad (Sandberg, 2005).

Okad rapportering om hilsa i medierna

Modern hélsovard har, precis som det dvriga samhéllet, genomgatt en
informations-revolution. Det finns ett enormt utbud av halsoinformation
via ett stort antal kanaler och medier, savél “nya medier” (Internet, mobil-
telefoni, digitala tjdnster) som traditionella medier (press, radio, TV).

De flesta dagstidningar har nu foér tiden héalsorapportering och sér-
skilda halsospalter. Det kan handla om konsumentupplysning eller nya
livsmedel, kemikalier i dricksvatten, motionstips och rad i forkylningsti-
der m.m. Vi ser ocksa allt fler tidskrifter, fackpress och veckopress som
sarskilt nischat sig mot halsa, t.ex. M3 bra, I form, Halsa, Tara, livsstilsma-
gasinet Steel, Amelias Vikt & Hélsa, m.fl. Den traditionella populdrpressen
svammar 6ver av halsoutbud, receptspalter, fraga barnldkaren, fraga psy-
kologen, fraga sexologen o0.s.v.

I TV, bade i public service-utbudet och i de kommersiella kanalerna,
hittar vi program som behandlar hilsa och ohélsa. Vi far folja manniskors
motionsaktiviteter, kost- och livsstils-férandringar i strdvan efter en
béattre halsa; gor om mig-program och matprogrammen avldser varandra.
Pa Internet kan man fi medicinsk radgivning och hjilp med sjalvdiag-
nostik, men ocksa faststilla behandling for diverse akommor. Genom att
lasa bloggar lar vi oss om smabarnsvard, barnsjukdomar, allergier och vi
kan utbyta erfarenheter med andra "sjukdomsdrabbade” eller anhoriga
till sjukdomsdrabbade i chat- och diskussionsforum online.

Forslag pa diskussionsfragor
Olika medier riktar sig till olika publiker eller mdlgrupper.

o Vilka kanaler riktar sig till smdbarnsfordldrar?

e Om det finns sddana, vilka dmnen tar de upp?

e Om duy/ni letar efter kunskap om barns hdlsa och hdlsofrdmjande
aktiviteter. Vart vinder ni er dd?
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e Hurvidl férstar du/ni information om barns hdlsa?

[ rapporten TemaNord 2013:501 (Medier och barns hilsa, fran peppning
och glamour till trygg vigledning. En diskursanalys av tva fordldramaga-
sin) finns beskrivet en analys av tva tidskrifter som riktar sig till féraldrar;
Vi Forédldrar och Mama. Den kan rekvireras fran www.norden.org

I studien "Barns halsa och valfard i Norden” (NordChild) (www.nhv.se)
svarade de nordiska fordldrarna sa har pa fragan "Om du letar efter kun-
skap om ditt barns hélsa och friskvard vart vinder du dig da?” De fem
vanligaste av 11 svarsalternativ redovisas i Tabell 1.

Tabell 1. De fem vanligaste killorna som nordiska fordldrar anvinder, da de soker information
om barns hilsa (2011)

Kalla Foraldrar till barn 2-6 ar %
Véanner/familj 81,6 % (n=1539)
(N=1887)
BVC 77,2 % (n=832)
(N=1078)
Internet/hemsidor 81,7 % (n=1 643)
(N=2012)

Dagstidningar/veckotidningar 27,9 % (n=310)
(N=1112)

Info broschyrer 34,5 % (n=415)
(N=1202)

Kalla: NordChild 2011.
I samma studie, NordChild, svarade de nordiska fordldrarna sd hiar pa

fragan "Hur val forstar du i allménhet information om ditt barns halsa?” Se
Tabell 2.
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Tabell 2. Forstaelse av information om barnets hélsa. Nordiska foraldrar till barn i aldersgrup-
pen 2-6 ar (2011)

Informations som ges Mycket lite, Nagorlunda Bra Mycket bra
inte bra

Muntligt av utbildad halsopersonal 0,8% 32% 322% 62,4 %
(N=2262) (n=17) (n=73) (n=730) (n=1411)
Instruktioner i eller pa férpackningar 0,8% 4,7 % 373% 54,7 %
(N=2 250) (n=17) (n=105) (n=839) (n=1230)
Instruktioner och broschyrer om halsa 09% 41% 29,6 % 57,2%

(ex droger, hdlsosam kost) (N=2 247) (n=20) (n=93) (n=665) (n=1 285)
Information om barnets halsa pa 0,8% 57% 355% 49,2 %
Internet (N=2 250) (n=18) (n=129) (n=798) (n=1106)

Kalla: NordChild 2011.

Diskussionsomrade 2: Karta och kompass

Medierna genomsyrar saval vara privatliv som yrkesliv. De tillhandahaller en
stor del av de stimuli som vara hjarnor arbetar med. En metafor som fungerar
val for att beskriva mediernas funktion i vara liv ar kartan och kompassen.

Medierna fungerar som vara kartor och kompasser i tillvaron. De hjal-
per oss att orientera oss i en komplex varld. De erbjuder olika vigar att ga
genom att tillhandahalla information om diverse fragor. Ibland hjalper de
oss att finna genvagar, men det kan ocksa vara sa att de leder oss pa villo-
vagar. Det ar manga ganger svart att sovra i utbudet eller att forstd den
information man tar del av.

En allt storre del av var erfarenhet och kunskap far vi genom medier-
na. Det kallas for medierad erfarenhet till skillnad fran den egenupplevda
erfarenheten. Medierna kan saledes ocksd forstds som en erfarenhets-
bank. Ibland kan det nastan vara svart att sarskilja den egna erfarenheten
fran den medierade. Man minns helt enkelt inte varifrdn kunskapen kom-
mer: "Jag tror jag laste det i tidningen eller kanske var det en vin som
hade varit med om det, eller s3...”. Ni kinner kanske igen resonemanget?

Vi lever sdledes genom medierna och upplever varlden genom dem.
Ibland kan vi darfor ha svart att skilja pa fiktion och fakta, verklighet och
"film”. Det dr inte ovanligt att manniskor tror att en rattegang i Sverige gar
till som den rattegang de sett i amerikansk tevefiktion. Kérlek och parre-
lationer pa film motsvarar sillan dem man sjilv har erfarenhet av, vilket
kan leda till besvikelser. Det ar viktigt att fordldrar och vuxna diskuterar
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barn och ungas medie-upplevelser tillsammans med dem och hjalper dem
att skilja pa fiktion och verklighet.

Nar TV-tittandet i familjen huvudsakligen skedde tillsammans i var-
dagsrummet var det lattare. Idag har mycket av TV-tittandet flyttat in i
barnens sovrum och det blir d& svérare for fordldrarna att ha insyn i och
kontroll 6ver barnens mediekonsumtion. Det blir inte heller lattare nar
barnen genom Internet far néastintill obegrdnsad tillgang till saval tv-
program och filmer som de annars inte skulle kunnat eller fatt se.

Medierna bestimmer dagordningen
Inom medieforskningen talar man om mediernas dagordningsfunktion
("Agenda-setting”) av forsta och andra graden. Vad innebér det?

Allt mer kommunikation gar via medierna och de tecken, ljud, bilder,
symboler eller texter som formedlas sétter sin pragel pa samhallet. Medi-
erna uppratthaller dirmed en symbolisk makt. Medierna ansags i borjan
av forra arhundradet som nidstan allsmiktiga och man trodde att de
massmedierade budskapen metaforiskt skots in ("Magic bullet theory”)
eller injicerades ("Hypodermic needle model”) i vara hjarnor. Med tiden
fick man en mer nyanserad instillning. Publiken eller anvindaren till-
skrevs mer makt i kommunikations-processen och somliga borjade till och
med betrakta medierna som maktldsa.

Idag talar vi om medierna som maktiga och visst paverkas vi av dem.
Men paverkan ar inte alltid direkt och omedelbar.

Mediernas kraft och verkan ligger framst i att de genom sin publici-
tetskraft bestimmer agendan i samhallet. De 6vervakar samhalle, organi-
sationer och makthavare och har sdledes ocksa en inspektionskraft. Medi-
erna utdvar ocksa indirekt makt genom att aktorer rattar sig efter dem
och anpassar sitt beteende efter tilltron till deras makt (anpassningskraft).
Exempelvis sdger politiker det som antas passa in i ett visst medieformat.
De, liksom experter, talespersoner och andra foretrddare anpassar sitt
agerande och sina uttalanden till en viss dramaturgi och logik - s3 kallad
medielogik (Nord & Stromback, 2004).

Agenda-setting av forsta graden

En viktig funktion hos medierna ar sdledes den agendasittande funktion-
en. Medierna bestaimmer dagordningen i samhéllet genom att bestimma
den egna mediala agendan (vad ska vi rapportera om idag?). De nationella
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stora och resursstarka medierna paverkar de mindre lokala medierna.
Dagens Nyheter paverkar saledes agendan for Helsingborgs Dagblad och
Vasterbottens-Kuriren. Medierna paverkar ocksa den sa kallade samtals-
agendan eller den interpersonella agendan. Det vi pratar om med
varandra vid middags-bordet, pa jobbet i fikarummet osv. "Laste ni i da-
gens tidning om...!” eller "Sag ni igdr pa TV...?”

Medierna paverkar ocksa den politiska agendan (beslutfattarnas) samt
forskningsagendan. Ett bra exempel pa det senare ar det s.k. akrylamidfal-
let. Forskare upptéckte att det farliga &mnet akrylamid frigjordes vid upp-
hettning av vissa livsmedel. Detta ledde till presskonferens och en omfat-
tande medierapportering. Inom kort hade politiker tillskjutit resurser till
forskar-varlden sa att expertisen kunde undersoka detta vidare och sa
smaningom losa problemet.

Det finns en sarskild teori som forklarar mediernas paverkanspot-
ential som heter just Agenda-setting teorin (McCombs & Shaw, 1972;
Dearing & Rogers, 1995). Den forklarar att medierna inte talar om for
oss exakt vad vi ska tycka i olika fragor, men daremot vad och vilka fra-
gor vi ska ha asikter om.

Teorin berdttar ocksa att de dmnen som far stort medialt utrymme
uppfattar vi som viktiga. Ju mer utrymme och ju oftare en fraga férekom-
mer i medierna desto mer angelagen anses den vara av savdl medborgare
som politiker. Problem som inte synliggérs i medierna blir utifran
ovanstaende resonemang "icke-problem” (Nord & Stromback, 2004).

Ovning 1
Férbered nedanstdende diskussionsfrdgor genom att ta med olika typer av
tidningar som ni kan bldddra i vecko- och dagspress.

Forslag pa diskussionsfragor
Diskutera vika dmnen eller hdlsoproblem som ni upplever fdr mycket ut-
rymme just nu i medierna.

e Saknar ni ndgot dmne?
e Varfér tror ni att det blir sda?
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Medierna definierar verkligheten ...

Medierna speglar inte verkligheten sd som den ar, utan de konstrue-
rar/definierar verkligheten for oss. Hur journalister viljer att gestalta
verkligheten och vilken del av verkligheten de véljer att belysa paverkar
vara forestdllningar om den. Detta brukar beskrivas som andra gradens
agenda-setting.

Agenda-setting av andra graden

Hur nagot gestaltas, representeras, vilka attribut och egenskaper som
anvands har att géra med urval/vinkling ("selection”) och framtriadande
drag ("salience”). Detta fenomen gar ocksd under bendmningen "framing”,
jamfor "framing” att rama in. Nar journalister valjer att beskriva en del av
verkligheten sker det alltid pa bekostnad av nigot annat. Det ar saledes
valda delar av verkligheten som vi far oss till livs genom medierna. Allt
ryms inte pd en och samma tavla 4ven om man malar med fin pensel
(Entman, 1993).

Medierna definierar verkligheten genom anviandandet av olika mallar,
ett slags kognitiva, mentala scheman med betydelse for individens tolk-
ning och informationsbearbetning. Journalister valjer (ofta omedvetet) att
beskriva en hdndelse stereotypt, med vissa ord och fraser som aterkom-
mer gang pa gang. Pa sa vis kanner vi latt igen en nyhet och forstar vad det
handlar om. Manniskor framstélls pa ett schablonartat sitt. Experter och
hjaltar ar ofta man. Kvinnor framstalls som offer. Invandrare framstélls
som kriminella. Homosexuella framstills som avvikande och sd vidare.
Vissa grupper osynliggérs och kommer sillan till tals, t.ex. dldre, funkt-
ionshindrade, arbetarklass och invandrare (Brune, 2000; Edstrém, 2000).

Journalister och fotografer viljer pa samma sitt att gestalta verklig-
heten med en viss sorts bilder for att illustrera en handelse. Exempelvis
portratteras och intervjuas nistan alltid forskaren eller experten framfor
en dignande bokhylla eller pa laboratoriet i en vit rock med provror i bak-
grunden. Snarlika bilder kommer igen i nyhetsrapporteringen och i berat-
tandet. Enligt samma logik vander sig journalister girna till samma kallor
och experter som de anlitat tidigare for att fa ett "bra” utlatande eller en
kommentar. Vissa Kkallor forvandlas till riktiga media favoriter, "media
darlings”. De anvands sa ofta av medierna att de riskerar att tappa all-
manhetens fortroende.
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Sammantaget innebar detta att medierna genom sina val paverkar inte
bara vad vi pratar om (samtalsagendan), utan de styr ocksa vara uppfatt-
ningar om saker och ting i en viss riktning beroende pa hur fragan eller
amnet paketeras och serveras. De pekar pa problem och tillhandahaller
ocksa losningar (Nord & Strombéck, 2004; Brune, 2000; Entman, 1993).

Forslag pa diskussionsfragor

o Vilka dmnen relaterat till hdlsa och ohdlsa tycker ni far stort utrymme i
medierna just nu?

e Vad kdnnetecknar bilderna?

o Vem eller vad portrdtteras?

e Hur pdverkar oss valet av bilder?

Fragmentisering och ytlighet
Det finns manga tidningar med god kvalitet, men det finns ocksa tidningar
som serverar nyheter pa ett ytligt och fragmenterat satt utan férdjupning
eller kommentarer. I TV far aktorer allt kortare tid att komma till tals och
synas. Darfor blir det ocksa sd mycket viktigare att man verkligen har
anpassat sitt budskap till medieformatet och att man far fram sitt budskap
eftersom tiden &r sa knapp. Fragmentisering handlar har om att informat-
ionsflodets omfattning och snabbhet missgynnar helhetsbilder och premi-
erar "informationssmulor” fragment och ytlighet. Ibland kallas detta fe-
nomen for "snuttifiering”. En paradox i informationssamhéllet ar att sam-
tidigt som vi blir mer och mer informerade sa saknar vi samtidigt djup i
var kunskap. Vi vet lite om det mesta, men inte mycket om nagot.
Fragmentisering anvands inte bara for att beskriva innehallets snutti-
fiering utan ocksa for att beskriva det som hénder publiken eller anvan-
darna. Det totala medieutbudet har 6kat enormt det sista decenniet och
budskapen kan inte nd alla med samma kraft. Vi sitter inte som férr ban-
kade framfor en och samma TV-kanal och tar del av samma program sam-
tidigt. Massmediernas tid ar i viss mening forbi. Manniskor viljer istéllet
att ta del av vissa kanaler och medier och ldmnar andra helt diarhan. Vi
valjer ocksa sjalva ("on demand”) i mycket storre utstrackning nir pa
dygnet vi vill ta del av ett givet medieinnehall. Saledes sprids publiken ut
(fragmenteras) over fler kanaler och varje enskilt mediums majlighet till
paverkan minskar.
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Forslag pa diskussionsfraga
Vilka férdelar och nackdelar finns det med det stora informationsutbudet i
dagens medier?

Fordelar med det stora utbudet

Det stora utbudet bar med sig 16ften om att avmystifiera sjukvarden, bade
praktiken och de system som den utfors inom. Avstandet mellan hélso-
/vardkonsument och producent minskar och de omraden som tidigare var
forbehallet de professionella i vard och omsorg blir tillgédngliga fér en
storre publik.

Knéoperationer eller hjartoperationer, hur man intuberar och ger
forsta hjalpen, tar bort fastingar och genomfér provroérsbefruktning har
med TV-programmet Akuten och andra program som Vetenskapens varld,
Hjarnkontoret, Evas sommarpldster m.fl. blivit allt mer vardagsmat och
spridd kunskap hos gemene man, barn som vuxna. En 6kad tillgang till
halsoinformation gor det ocksa lattare for manniskor att mer fullodigt
delta i beslut som ror deras halsa.

Nackdelar med det stora utbudet

Allt for ménga halsobudskap gor det svart for den enskilde individen att
orientera sig och skilja de goda budskapen fran de daliga, de viktiga orden
fran de oviktiga - att sovra. Baksidan av myntet dr ocksa en 6verbelast-
ning av halsobudskap av tyvarr manga ginger dalig kvalitet. Kommunikat-
ionsforskare brukar kalla detta for att man drabbas av 6verbelastning av
information ("information overload”); budskap som ibland snarare skapar
forvirring och 6kad oro an Kklarhet och som kan leda allménheten pa villo-
vagar och dirmed minska kvaliteten i de halsobeslut de kan ta. Med den
nya medieteknologin (Internet) kan vem som helst bli medieproducent
och det blir allt svarare att kontrollera kvalitén, sannings-halten och kal-
lans trovardighet. Vilken information vigar den enskilde individen lita pa
och vilken ska man strunta i? Det foreligger ocksa en risk att det finns
nagot som passar alla i den stora mdngden av hilsobudskap. Det innebar
ur halsoprofessionens perspektiv att det kan vara svart att frambringa
forandring, eftersom deras budskap sannolikt kommer att sdgas emot av
andra aktdrer som lekméin eller experter. En del experter hiavdar att
svenska folket bor minska intaget av sotsaker och lask andra foresprakar
choklad som bantningsmedel. Vad och vem ska man tro pa?
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Ovning 2
Infér ndsta trdff kan ni ge gruppmedlemmarna en "hemléxa”.
Be dem notera:

o Vilka slags medier barnet anvdnder

e Hur mdnga timmar per dag barnet ser pd TV

e Hur mycket barnet ser pd TV tillsammans med en vuxen

o Vilka program ser barnet pd

e Om det kommer reklaminslag under programmets gdng, hur ldnge och
om vilka produkter

o Titta pd barnets favoritprogram och notera vad barnet kommenterar
och reagerar pd.

3.4.5 Triff2

Bérja med att félja upp och diskutera Ovning 2.

Diskussionsomrade 3: Hur ser var medievardag ut?

Att medierna har en central roll i vara liv forstdr man nir man tar del av
Mediebarometern, en arlig aterkommande undersokning av svenska fol-
kets medieaktiviteter/medieanvindning. Den visar att svenska folket
anviander medier ca 6 timmar per dag. Vi spenderar alltsa nistan lika
mycket av var tid pd medieaktiviteter som pa arbetet eller i sdngen, da vi
sover. Barn och unga dgnar lika manga timmar at medieaktiviteter, som de
tillbringar i skolan. Medier har saledes en viktig roll utéver familj (pri-
mara) och skola, kamratgrupp (sekundira) nar det giller att forma barn
och unga som individer. Var mediekonsumtion varierar beroende pa al-
der, utbildning och kon, vilket framgar av den arliga rapporten, Medieba-
rometern, som Nordicom-Sverige ger ut (www.nordicom.gu.se).

Vi anvander medierna pa olika satt. Vissa medieaktiviteter sker paral-
lellt (vi laser och lyssnar pa radio samtidigt, vi chattar och lyssnar pa
mp3n o.s.v.). En del mediekonsumtion ar mest som ett bakgrundsljud och
fungerar som atmosfarskapare, som nar TVn star pa som sallskap medan
vi lagar mat, annan ar mer fokuserad. Hur vi anviander medierna har gi-
vetvis betydelse for hur medierna lyckas tranga igenom.

Dagens tolvaringar dr smartare dn merparten av oss vuxna nar det gal-
ler ny teknologi och medier. Vuxna kan knappt halla igang tva kanaler
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samtidigt (t.ex. SMS:a samtidigt som man tittar pa TV), medan dagens
unga uppskattas kunna halla igang drygt fem kanaler samtidigt. Manga
vuxna har ocksd ett mer passivt forhallningssatt till medier; vuxna lyssnar,
laser och tittar for att informeras eller underhallas, medan barn och unga
vill kunna interagera. De vill paverka och delta och dr mer aktiva nar det
giller medier. De chattar t.ex. efter en dokusapa eller soker ytterligare
information pa webben efter sandningen av ett Idolavsnitt, laddar ned
bilder, film m.m. Dagens unga stiller hoga krav pa medier och kommuni-
kationsteknologi, som ska vara stindigt uppdaterad, och de vill ha nya
versioner och uppgraderingar av sdvil mobiltelefon som datorspel.

Barn och ungas medieanviandning

Ar 2010 skedde en stor forandring vad giller barns medieanviandning.
Den innebar att barn nu tillbringar mer tid pa Internet dn framfér TVn. TV,
det hittills mest populdra barnmediet, har darmed detroniserats (dock
inte bland de allra minsta barnen). [ dldersgruppen 9—14 ar anviander man
Internet i genomsnitt 87 minuter om dagen och i den lite dldre ungdoms-
gruppen, 15-24 &r, tillbringar man sa mycket som 167 minuter (i genom-
snitt) om dagen online (www.nordicom.gu.se).

For de sma barnen (2-9 ar) ar TV fortfarande det allra viktigaste me-
diet. Men datorn introduceras allt tidigare och studier visar att tva tredje-
delar av 2-5-3ringar och nastan alla barn i dldern 5-9 ar brukar anvinda
datorn. Den vanligaste sysselsdttningen ar att spela spel. De sajter som de
mindre barnen favoriserar ar olika spelsajter (spela.se och spelo.se),
Youtube.com men ocksd SVT:s Bolibompa.se.

Medierddet har gett ut ett antal rapporter om barn och ungas medie-
anviandning: Smaungar och medier 2010. (Medieanvandningen hos barn
2-9 ar). Unga och medier 2010 (Barn och ungas (9-16 ar) medievardag).

Forslag pa diskussionsfragor
Atervind till de fragor som deltagarna fick i hemlixa forra gdngen:

o Vilka slags medier anvdnder ditt barn?

e Hur mdnga timmar per dag ser barnet pd TV?

e Brukar ni se tillsammans med barnet?

e Vilka program ser barnet pd?

e Notera om det kommer reklaminslag, hur ldnge och om vilka produkter.
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I studien "Barns halsa och valfard i Norden (NordChild) (www.nhv.se)
svarade de nordiska fordldrarna sa har pa en fraga om barnens medie-
konsumtion.

Tabell 3. Nordiska barns (2-6 ar) medieanviandning. Genomsnittligt antal timmar under vardagar

Medier 1996 pojkar 1996 flickor 2011 pojkar 2011 flickor
(N=1157) (N=1111)
TV/video/DVD 2,9 tim (n=1 691) 2,8 tim (n=1 558) 2,9 tim (n=1 145) 2,9 tim (n=1 099)
TV spel/datorspel Fragan saknades Fragan saknades 1,5 tim (n=1 127) 1,3 tim (n=1 090)
Surfa blogga pa Fragan saknades Fragan saknades 1,2 tim (n=1 130) 1,1 tim (n=1 193)

natet

Kalla: NordChild 2011.

Man kan sétta upp restriktioner pa olika satt om man tror att medierna
inverkar menligt pa barns hilsa. Det kallas for medling. Medling kan for-
klara hur féraldrar pa kort och lang sikt kan férhindra sina barn fran
oonskad mediepaverkan. Pa lang sikt kan de genom medling vagleda dem
i hur man ska tolka mediers visuella koder och lata dem utvecklas till kri-
tiska mediekonsumenter. Forskningen rorande férdldramedling har iden-
tifierat tre typer av medling: restriktiv medling, gemensamt tittande och
larorik medling.

Restriktiv medling omfattar regler som familjen satt upp kring medie-
anviandning (hur lange barnet tittar, tilldtet och férbjudet innehall) och
anvandandet av beldningar eller straff som ar kopplade till dessa regler
(Warren, 2003, 2003). Gemensamt tittande bygger pa att barnet och for-
dldern har likartade motiv for att titta (gemensamt intresse, for att det ar
roligt eller av slump), men barnets tittande bestdms av fordldrarnas pro-
gramval (Warren, 2003). Larorik medling ("instructive mediation”) dven
kand som restriktiv vigledning ("restrictive guidance”) eller aktiv medling
("active mediation”) (Warren, 2005; Nathanson, Wilson, McGee & Se-
bastian, 2002; Nathanson & Yang, 2003) ar néar foraldern diskuterar TVs
innehall i sddana termer som barnet forstar. Se dven TemaNord rapporten
2013:502 i referenslistan.
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Forslag pa diskussionsfragor

e Tror ni att barn pdverkas av medier?

e Hur tror ni barn pdverkas av medier?

o Tycker ni att man skall begrdnsa barns anvindande av medier?

I NordChild studien (www.nhv.se) svarade de nordiska foraldrarna sa har,
se Tabell 4, pa fragan "I vilken utstrackning hander det att Du begransar
barnets anvandning av foljande medier till f6ljd av din oro for att innehal-
let i foljande medier paverkar barnet negativt?”

I ovanndmnda litteraturstudie analyserades 49 artiklar rérande medi-
ers paverkan pa barns halsa och forklaringar hartill (TemaNord rapport
2013:502). Analysen av artiklarna visade, att mediernas paverkan pa
barns halsa och forklaringsmodeller kunde sammanstillas i fyra teman:

e Beteende, moraliska resonemang, mental halsa
o Vikt, kost och fysisk aktivitet

e Reklam

e Sociala och kognitiva fardigheter.

Tabell 4. Andel nordiska foraldrar som begransar barnets anvandande av medier 2011. Foral-
drar till nordiska barn i dldersgruppen 2-6 ar

Medier | mycket stor | stor | varken stor | ganska liten I liten
utstrackning Utstrackning eller liten utstrackning utstrackning
utstrackning

TV/video/DVD 17,2 % 36,9 % 229% 11,9% 11,1%
(N=2 229) (n=383) (n=823) (n=510) (n=266) (n=247)
TV spel /datorspel 23,6 % 28,6 % 21,6 % 83% 18,0 %
(N=2 150) (n=507) (n=614) (n=465) (n=178) (n=439)
Surfa blogga pa 26,9 % 24,7 % 21,1% 6,6 % 20,7 %
natet (N=2 124) (n=571) (n=525) (n=448) (n=141) (n=439)

Kalla: NordChild 2011.

I studien framkom att de aspekter av forskolebarns hilsa, som medierna
framfor allt paverkar, ar aggressioner, 6vervikt och fetma, bristen pa ut-
veckling av sociala och kognitiva fardigheter samt konsumtionsménster.
Detta géller saval aldre typer av medier, som TV och nyare, som Internet
och dataspel. Som forklaring hanvisar de granskade artiklarna till olika
sociala teorier som social inlarningsteori och imitation av beteenden. Det
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framkom vidare i artiklarna, att det foreligger samband mellan méangden
tid, som barn i forskolealdern exponeras for medieinnehall, och negativa
utfall pa halsan. Det diskuterades ocksa hur stillasittande aktiviteter, som
TV- tittande, tar tid fran andra aktiviteter, som kan vara gynnsamma for
att utveckla en halsosam livsstil. Férdldrarnas roll vid denna paverkan
diskuteras ocksa i rapporten.

Diskussionsomrade 4: Varfor ar barn sa intressanta for
marknadsforare?

Trend i samtiden

Okad kommersialisering

En samtida utvecklingstrend dr en dkad kommersialisering av vara liv.
Kommunikation har blivit en viktig "rdvara” och reklam och pr-branschen
tycks stindigt gora nya landvinningar till skillnad frdn ménga andra
branscher som upplever kristider. Allt mer pengar investeras i reklam- och
marknadsforingsinsatser. Bara i Sverige uppgick ar 2010 den totala investe-
ringen i marknadskommunikation till ca 62 miljarder SEK, enligt Institutet
for reklam och mediestatistik (IRM). Kampen om konsumenterna eller ko-
parna har hardnat. Mgjligheten att nd ut med ett reklambudskap har forsva-
rats samtidigt som antalet medier 6kat och malgrupperna har spridits ut pa
fler kanaler. I detta brus kravs allt djarvare och innovativa marknadsfo-
ringsinsatser, men ocksa mer sofistikerade metoder, ibland dolda, for att
vinna konsumenternas gillande och varumarkeslojalitet.

Reklam och marknadsforing har blivit en sjilvklar del i var vardag. Det
finns snart inga reklamfria eller fredade zoner langre, annonsérer och
marknadsforare nar oss var vi dn befinner oss. De tar sig in genom brev-
inkast, de nar oss via mobiltelefoner, de tar sig in i skolans varld, ibland
under bendmningen "sponsring” och de fingar oss utomhus i det offent-
liga rummet. Vi moter dem ocksa i cyberrummet — pa Internet — dar vi
vuxna, barn och unga i synnerhet, tillbringar en allt storre del av vara liv
(Ekstrom & Tufte, 2007; Sandberg, 2010).

Barnen, en allt viktigare malgrupp for industrin
Ett barn hinner knappt dra sitt forsta andetag innan det 6veroses med
olika produkter (klader, blojor, hygienartiklar etc.), prova-pa-erbjudanden
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och rabattkuponger fran diverse kommersiella aktorer i ett "Valkommen
till varlden-paket”. Paketet levereras i samband med barnets fodelse pa
kvinnokliniker och patienthotell. Detta kommersiella "frieri” gors med
forhoppningar om att fa bli det varumarke som barnet vixer upp med och,
vem vet, tar med sig den dag han eller hon sjalv blir férdlder. Barnen ar en
allt viktigare malgrupp for industrin. (Institutet fér reklam och mediesta-
tistik). Barn har blivit allt mer intressanta for marknadsférare (Ekstrom,
2010). Det finns manga forklaringar till detta dtminstone tre kan lyftas
fram i detta sammanhang.

For det forsta har barn idag mer egna pengar att handla foér an de hade
for bara femton ar sedan.

For det andra har det skett en vardeforandring i samhallet och barns
roster raknas pa ett annat satt an forr. Barnen dr mycket mer delaktiga i
familjens eller hushallets ink6p och konsumtion (Johansson, 2005). De ar
med och bestdmmer vad man ska ata till middag, vilken sorts TV- och
hemelektronik som ska inhandlas, var familjen ska tillbringa semestern
och sa vidare. Man brukar siga att industrin nar féraldrarnas planbocker
genom barnen.

Att barnen ar delaktiga i hushéllets beslut kan manga génger vara posi-
tivt, men en baksida av den 6kade kommersialiseringen av barndomen &r
deras sa kallade "barns tjatmakt” ("pester-power”), ndgot som reklam och
marknadsforing ofta kan bidra till.

Slutligen ar barnen viktiga, da de ar framtidens konsumenter och den
grupp konsumenter som har langts forvantad livslangd. Det géller darfor
att tidigt introducera olika varuméarken och produkter fér dem. En grupp
som sdrskilt uppmarksammats pa sistone ar, barn i dldrarna 8-12 ar, s.k.
tweens, dessa har ansetts sarskilt varumarkeslystna och intressanta som
malgrupp (Andersen, 2011).

Kan lycka képas for pengar?

Vi vet inte ldngre vem vi ar, men vem vi vill vara”. Det dr inte ovanligt att
barn och unga drabbas av identitetsforvirring. Det hor i mangt och mycket
uppvaxten till. Tidigare grundade sig var identitet i klassiska demografiska
och sociologiska kategorier som klass, kon, kyrka, nation, familj. Bakgrunds-
faktorerna kon, klass, alder blir dock allt simre pa att forutsiga attityder
och beteenden (... nir man dr ungdom tills man ar 40 och bildar familj vid
35). Sambanden blir mer komplexa och den tidigare ordningen allt mer
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ofullkomlig. Den fungerar inte lingre som utgangspunkt for identitet, utan
ersatts av nagot ofta foranderligt och rastlost sokande efter identitet.

Vi experimenterar saledes allt mer med vem vi ar eller vem vi vill vara.
Byggnadsmaterialet for vara identiteter finner vi mycket i medierna och i
reklamens vérld. Var identitet far sin naring kan man sidga genom kon-
sumtionen (Bauman, 2007). Vad vi konsumerar och hur vi konsumerar
ger upphov till en viss livsstil baserad pa olika varumarken. Det finns till
och med de som gar sa langt och menar att "vi ar det vi konsumerar”.

Dagens unga vill vara popidoler, filmstjarnor, TV kindisar, det racker inte
att vara Lisa Bergkvist intresserad av fotboll och musik och ga i klass 2B. Idag
ska dven vara barn vara "smastjarnor” och kla sig och uppféra sig som vuxna
mediecelebriteter. Medier och reklam erbjuder orimliga ideal och férebilder
for bade pojkar och flickor, vilket kan leda till bristande sjalvtillit, missndje
med kropp och utseende, oro liksom negativa kanslor vilket kan paverka
deras halsa och vilbefinnande (Ringsberg, 2009; Sandberg, 2009).

Halsa och ohélsa ar alltsa intimt forknippat med konsumtion. Det gal-
ler maten vi ater, det géller ocksa det som vi hanger pa var kropp, exem-
pelvis klader, smink, och smycken. Den 6kade mojligheten i dagens sam-
hélle till konsumtion borde leda till en hogre grad av tillfredsstallelse,
lycka och vilbefinnande. Sa ar emellertid inte fallet. Det tycks nédstan vara
omvant forhéllande. Ju mer vi konsumerar, desto mer vill vi ha. Flera stu-
dier visar att 6kad konsumtion inte leder till lycka och 6kat vélbefinnande,
daremot kan medierna latt fa oss att tro det (Alvesson, 2006; Bauman,
2007;Sandberg, 2009).

Mat och marknadsforing

Reklam har en central funktion i konsumtionssamhallet. Képande, kon-
sumtion och innehav av olika varor har idag blivit en viktig del i vara liv.
Genom konsumtionen ger vi uttryck for vem vi dr, men ocksa vilka grup-
per vi dr en del av eller tar avstind fran. Konsumtionen ger ocks3 tillvaron
innehédll och mening. Det rader pa samma gang en stor reklamtrétthet och
ju trottare vi dr pa reklam, ju mer envis och patrangande den uppfattas,
desto mer sofistikerad och raffinerad maste reklam och marknadsforing
bli for att na sitt mal. De senaste aren har det pagatt en debatt om vilken
roll reklam och marknadsforing spelar i barns och ungas liv och i vilken
utstrackning reklam for onyttig mat bidrar till en negativ halsoutveckling
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bland barn, sirskilt med avseende pa o6vervikt och fetma (von Haartman,
2009; Ekstréom & Sandberg, 2010).

Barns matvanor och den 6kade andelen 6verviktiga barn varlden éver
har inte en forklaring utan flera. Det finns dock starka empiriska beldgg
for att livsmedelsreklam och marknads-foring av mat i olika medier pa-
verkar barns preferenser, matval, 6nskningar om matinkép samt éver-
konsumtion av mat. Resultaten fran den s.k. Hastingsrapporten (Hastings,
McDermott, Angus, Stead & Thomson, 2006), som beskriver detta, har i
Storbritannien legat till grund for en allt striktare reglering av livsmedel-
reklam i TV till barn (upp t.o.m. 16 ars alder). Diskussionen om en strik-
tare reglering av reklam for onyttig mat till barn har forts dven i Sverige
av saval konsumentorganisationer, politiker som forskare.

[ Sverige ar det inte tillitet med adresserad direktreklam till barn under
16 ar (det ar darféor som reklam for ponnykubbar och Kalle Anka-
prenumerationer m.m. stalls till fordldrarna), men i och med de kommersi-
ella TV-kanalerna och tillgangen till Internet ar det svart att freda barnen.

Hastingsrapporten har dock inte statt oemotsagd. Den har Kritiserats
for att dels baseras pa forlegade forskningsresultat om reklam och barn,
dels vara allt for begransad till amerikanska forhallanden. Dartill har rap-
porten Kritiserats for att huvudsakligen utga fran TV-reklamens inflytande
pa barns matvanor.

En undersokning av reklam foér onyttiga livsmedel riktad till barn i
Sverige genomfordes 2005, med en uppfoljande studie ar 2007 (Ekstrom
& Sandberg, 2007; Sandberg, 2008; Sandberg, 2010). I dessa studier un-
dersoktes direktreklam till olika hushall med barn under 12 &r spridda
over landet. Reklam i serie- och barntidningar, reklam pd TV och Internet
analyserades ocksd (Sandberg, 2011). Det framkom att en stor andel re-
klam for onyttiga livsmedel riktad till barn ansags reklamen vilseledande
eller inte tog hansyn till malgruppens ringa alder. Det fanns ocksd exem-
pel pa reklam riktad till barn pa Internet.

Amerikanska studier visar att 98 procent av alla barnsajter tillater re-
klam och tva tredjedelar av dem forlitar sig helt pa reklamintiakter. Ocksa i
Sverige intresserar sig investerare och annonsérer for det nya reklamme-
diet. Enligt uppgifter fran Institutet for reklam- och mediestatistik (IRM) i
Sverige, har investeringarna i internetreklam 6kat stadigt de senaste aren.
Investeringarna i internetreklam okade under 2010 med 14,5 %. Den
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totala investeringen i internetreklam i Sverige svarade mot 5,7 miljarder
ar 2010. Motsvarande siffra for TV-reklam uppgick till 5,1 miljarder kro-
nor (IRM, 2010). Barn och unga tillbringar saledes allt mer tid med det
medium som drar till sig allt mer av reklamintdkterna.

Reklam och Internet

Den internationella forskningen om reklam och reklamens effekter ar
mycket omfattande och komplex. Det rader dock langt ifran samstimmig-
het om reklamens effekter pd barn. Mdnga ginger har den kommersiellt
finansierade forskningen kommit fram till att reklamens paverkan ar
ringa, medan den offentligt finansierade forskningen dragit motsatt slut-
sats. Tidigare studier om reklamens paverkan pa barn utgar fran olika
teoretiska perspektiv och anvidnder olika forskningsmetoder. Reklampa-
verkan har ocksa definierats eller operationa-liserats pa olika satt. Sam-
mantaget gor detta att resultaten man kommit fram till ar mycket svara
att jamfora med varandra och ndgon samstimmighet har darfor inte upp-
natts (Sandberg, 2011).

Nagot som sarskilt debatterats ar vid vilken alder barn kan genom-
skdda och forsta reklamens syfte och dirmed forhalla sig kritiska till den.
Asikterna diarom gar fortfarande isar. Nyligen varnade forskare for att
barns formaga att forsta traditionell reklam kraftigt har dverskattats och
det ar mojligt att dessa resultat kommer att 6verforas till att gilla dven
internetreklam.

TV har ldnge ansetts vara det mest verkningsfulla reklammediet da TV-
reklam bygger pa savil rorliga bilder som ljudeffekter. Eftersom TV ldnge
ansetts vara ett sa forforiskt reklammedium, tog man i Sverige pa 1990-
talet beslut om att infora en sarskild TV- och radiolagstiftning som foérbju-
der sdndning av reklam till barn under 12 ar. Forst vid denna alder anses
de flesta barn ha utvecklat en full forstaelse for reklamens syfte. Lagstif-
tarna ger diarmed uttryck for att vi bor skydda barn mot kommersiell pa-
verkan. Av samma anledning har vi i Sverige en lagstiftning som forbjuder
utskick av adresserad direktreklam till barn och unga. Har gar dock gran-
sen vid 16 ar. Sverige har ocksa en mer generell marknadsforingslag, som
satter granser for hur reklam far utformas och som exempelvis slar fast
att reklam inte far vara vilseledande samt att avsdndaren av reklam tyd-
ligt skall framga.
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Nar det giller Internet finns det i dagslaget ingen sarskild lagstiftning
vad galler reklam riktad till barn. Det kan tyckas markligt med tanke pa att
Internet ar allt det TV ar och mycket mer. Internet ar ett multimedialt
interaktivt medium med stor attraktionskraft. Den nya digitala medietek-
nologin online erbjuder marknadsférare helt nya satt att gora reklam for
sina produkter langt bortom den traditionella tryckta annonsens och re-
klam-spotens domaner. Eftersom interaktionen online bygger pa indivi-
dens initiativ och egna val, kan marknadsforing online kanske uppfattas
som mindre patrdngande. Anvandaren tror sig vara i kontroll éver sin
medieanvandning och det innehall han/hon méter (Sandberg, 2012).

Reklam pa Internet dr i manga avseenden mycket mer sofistikerad
jamfort med exempelvis TV-reklam. Den kan darfoér ocksa vara svarare att
genomskada och forhélla sig kritisk till (Ekstrom & Sandberg, 2010). In-
ternetreklam férekommer i form av kdpta annonsplatser, till exempel i
form av sa kallade toppbanner och bottenbanner, samt i annonser place-
rade i kolumner vid sidorna, eller mitti den 16pande texten.

Dessa kan tyckas ndgorlunda enkla att kdnna igen och identifiera. Inter-
netreklam ar emellertid manga ganger inbaddad och forekommer i interak-
tiva lekar och pyssel med sota varumarkesmaskotar, spel (s.k. "adverga-
mes”), kampanjer, i chat-forum och diskussions-grupper genom narvaron
av sa kallade varumarkesambassadorer (“brand ambassadors”), som pratar
val om och introducerar nya produkter for vainnerna online i videofilmer pa
YouTube m.m. De dr di mycket svarare att upptiacka och forhalla sig kritisk
till &n till exempel TV-reklam, som ar mer avskild fran ovrigt medieinnehall.
Internetreklam byter dessutom skepnad regelbundet. Den fordndras konti-
nuerligt vad galler farg och innehall, grafik, bilder m.m.

Internet dr jamfort med andra reklammedier ett extremt malgrupp-
sanpassat reklammedium, vilket mdnga anvandare troligtvis inte dr med-
vetna om. Den nya tekniken erbjuder mycket uppfinningsrikt marknads-
forare mojligheten att helt individanpassa reklamen och utbudet av an-
nonserade produkter utifran anvindarens specifika profil och
intresseomraden. Hur gar det till? Mycket enkelt kan man siga att allt man
gor pa Internet lamnar spar efter sig. Dessa spar, t.ex. tidigare sokningar i
Google, de kombinationer av sékord som skrivits in, sidor som besdkts,
vanner man adderat eller chattat med i sociala forum liksom deras prefe-
renser och sa vidare, sparas och sitts samman till en individuell profil,
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som marknadsférarna kan anvianda i sin marknadskommunikation. Ar
nagon intresserad av mat eller sport kan den personen saledes exponeras
mer for reklam for produkter inom dessa kategorier. Det positiva ar att
man kanske slipper stota pa reklam for produkter man inte ar sa intresse-
rad av, det negativa ar att man troligen ar mer lattdvertalad och lockas
mer av de produkter som stimmer val in pa de egna befintliga intressena.
Det finns dldre studier rérande TV-reklam som indikerar att just barn ar
mer positiva till reklam som vénder sig till barn (t.ex. leksaks-reklam) dn
reklam for vuxna. Har spelar de egna intressena troligen in. P4 sa vis kan
man sdga att man som internetanviandare blir mer 6ppen for, eller om
man sa vill, sarbar for reklampaverkan. Kanske ar individen inte heller
medveten om hur han/hon sjilv blir en bricka i annonsérernas reklam-
spel och bidrar till marknadsféringen riktad mot sig sjalv genom att dela
med sig av information om personliga preferenser, attityder, och livsstil i
sociala forum och pa webbplatser (Sandberg, 2012).

Forskargruppen BURI (Barn, Unga, Reklam och Internet) vid Lunds
universitet studerar barn och ungas visuella interaktion med reklam pa
Internet med hjalp av bland annat dgon-rorelsematningar. Barns potenti-
ella reklamexponering pa Internet (den sammanlagda mojliga reklamex-
poneringen under en given tid), deras faktiska reklamexponering (den
reklam som faktiskt uppmarksammas) samt barns upplevda exponering
(de forestallningar och tankar som reklamen ger upphov till) undersoks.
Nagra av de forskningsfragor som gruppen soker svar pa ar: Vilken sorts
reklam ar barn och unga potentiellt exponerade for online? Hur skiljer sig
den potentiella och faktiska reklamexponeringen dt? Om barn och unga
tittar pd reklam hur uppfattar de exponeringen? (Gidlof, Holmberg &
Sandberg, 2012)

Nagra slutsatser fran tidigare forskning pa tondringar (arskurs 9) ar
att de unga dr medvetna om var reklam vanligtvis placeras pa Internet,
men de har samtidigt svart att peka ut den och identifiera den pa skarmen.
I en del fall har de ocksa svart att avgora vad for slags produkt reklamen
galler och vem som ar avsidndare av reklamen.

Utbudet av reklam ar dock mycket stort i forhallande till vad de unga
faktiskt uppmarksammar och det tycks som om tondringar har utvecklat
en form av undvikandestrategier (Sandberg, Gidlof & Holmberg, 2011).
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Forskare utgar manga ganger fran att tonaringar har en sadan kognitiv
mognad och formaga att de enkelt kan beskriva vad reklam ar och vad den
syftar till. I intervjuer med unga framgar dock att denna kunskap inte ar
enkel att kla i ord och att inte ens dldre tondringar alltid tycks till fullo
forsta reklam. Att de unga inte kan verbalisera sin reklamkunskap beho-
ver inte innebdra att de inte kan forsta dess syften. Det skulle lika val
kunna indikera att reklam-kunskapen &r en slags tyst kunskap som tas for
given. Om internetreklam ses som en sa naturlig och sjdlvklar del av me-
dieinnehallet finns en risk for att man glommer bort dess syfte. Individen
bor rimligtvis bedoma olika slags medieinnehall utifran vem avsidndaren
ar och vilken intention avsdndaren har med sitt budskap. En naturali-
sering och ett forgivettagande av reklam kan endast gagna avsandaren.
Aven om unga tycks undvika en hel del av den reklam de exponeras for ar
de samtidigt omedvetna om att de tittar pa reklam.

Det behdvs mer kunskap om hur yngre aldersgrupper exponeras for
reklam online och forhaller sig till internetreklam. Det finns anledning att
tro att yngre barn med mindre internetvana har svarare att undvika re-
klamexponering, eftersom de inte har samma grad av kontroll dver sina
ogonrorelser som tonaringar och vuxna har. Siledes finns det ocksa an-
ledning att tro att de yngre barnen som ar i stérst behov av skydd for re-
klampaverkan dr de som exponeras mest for internetreklam (Sandberg,
2012; Gidlof, Holmberg & Sandberg, 2012).

Strangare lagstiftning eller reglering av internetreklamen leder dock
inte per automatik till omedelbara halsovinster. Det ar inte ens sidkert att
man kan reglera ett sd pass rorligt och transnationellt medium som Inter-
net. Det dr ocksa viktigt att tinka pa att marknaden ingalunda ar den enda
pedagogen i barn och ungas liv, konsumentsocialisation och hélso-
utveckling. Atskilliga studier visar att forildrarna har en central roll nar
det galler att grundldgga goda vanor, agera goda forebilder samt ddmpa
reklamens inflytande genom att tala med sina barn om reklamens inne-
hall, syfte och verkan.
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4. Arbetssatt

4.1 Pedagogiskt och praktiskt forhallningssatt

Det pedagogiska forhallningssattet i Nordiska Livsstilsverkstan ar inspire-
rat av teoretiska antaganden om larande som problembaserat larande
(PBL) bygger pa. PBL ar en metod for att initiera meningsfullt larande i ett
livsvérldsperspektiv d.v.s man fokuserar pa studentens upplevelser och
erfarenheter. Det finns en tilltro att manniskor har 1) en vilja att lara sig,
2) att de har egna inre resurser att gora sa samt 3) att kunskap skapas i
dialog med andra (Silén, 2001).

4.1.1 Grundldggande idéer bakom PBL

Utmarkande for PBL &r studentens undersokande forhdllningssatt i studier-
na och eget ansvar for lirandet. Undervisningen utgar fran verklighetsan-
knutna situationer som analyseras och diskuteras. Studenten reflekterar
over sitt larande och forsoker sjalvstindigt komma fram till vad hon/han
behover ldra sig. [ det egna ansvaret ingar dven att soka reda pa litteratur
och andra kallor och att lara sig att beddma, om man har lart sig tillrackligt.
Maélen i en utbildning dr desamma for alla studenter, men studenten har
sjalv inflytande over att tolka vad malen innebar samt sattet och vigen att
na dessa. En viktig undervisningsform ar att arbeta i mindre grupper (bas-
grupper), men seminarier, forelisningar ar ocksa viktig del i PBL.

Centralt i PBL ar att den som lar skall vara i fokus i en utbildning. Ett
motsatt sitt kan vara att tyngd laggs pd undervisning att lararens plane-
ring att lara ut styr. De tva engelska orden for larande "learning” och "te-
aching” beskriver den olika pedagogiken. Skillnaden mellan de olika for-
hallningssatten kan illustreras med en kort anekdot: "Lararen: Jag har lart
Pricken att vissla. Kollega: Jag hor inte att han visslar. Lararen: Jag sade att
jag hade lart honom (teaching) inte att han lart sig (learning)”. Man utgar i
undervisningen fran en helhetsbild ett sammanhang, som det ar méjligt



att knyta an till samt verklighetsanknutna situationer (utgangspunkter).
En tanke ar att studenten med hjalp av situationerna konkret kan satta sig
in i och uppleva att det hiar maste jag klara av och kunna forsta. Det blir
studenterna som gor en analys av vad situationen innehaller och vad som
ar viktigt att reda ut. Med hjalp av utgangspunkterna och vetenskapliga
fakta diskuteras och analyseras situationerna och studenten reder ut vad
man forstar och inte forstar och om mer information behdver inhdmtas
(Silén, 2001).

4.1.2 Basgrupp

Varje basgrupp har en handledare, facilitator, vars uppgift ar att vagleda,
stimulera, utmana och stédja studenternas arbete. Handledaren skall inte
formedla kunskaper inom de dmnesomraden som gruppen diskuterar
utan skall fa gruppmedlemmarna att undersoka vad de forstar och vad de
behover lara sig mer om. For att viagleda gruppen ar det viktigt att hand-
ledaren ar insatt i utbildningens 6vergripande mal och de méal som géller
for det aktuella omradet (Silén, 2001).

4.1.3 Vad betyder detta éverfort till Nordiska
Livsstilsverkstan?

Det 6vergripande malet med Nordiska Livsstilsverkstan ar att fa unga fa-
miljer, tillsammans med professionella fran olika verksamheter, att forsta
samband mellan livsstil och hilsa/ohilsa, for att de tillsammans med sina
barn skall kunna gora hdlsosamma val. En forhoppning ar att barnen pa sa
satt lar sig sd att de i framtiden sjalva skall kunna géra hilsosamma val.
Mélet med Livsstilsverkstan ar siledes att skapa en grund for att deltagar-
na blir "flygfardiga” for att kunna gora livsstilsval relaterat till hilsan dven
om den exakta situationen inte berérts i Livsstilsskolan. Med andra ord att
skapa ett kritiskt forhallningssatt och handlingsberedskap. For detta kravs
aktuella kunskaper om olika omrade men ocksa ett undersdkande forhall-
ningssatt. Att vara "flygfardig” betyder att ha skaffat sig handlingsbered-
skap for att sjalvstindigt och medvetet fatta beslut, beddma den egna
formagan och pa olika sitt kunna anvédnda sitt kunnande. Deltagarna i
Livsstilsverkstan kan jamstdllas med studenterna i ovanstaende text.
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Foraldrarnas larande star i fokus for Livsstilsverkstan. Men dven andra
viktiga aktorer kring barnet och férdldrarna ar involverade i larprocessen.
Genom dialog och utbyte av erfarenheter lar vi oss av varandra. Da vi alla
har olika forforstaelse och olika forutsattningar for att lara far var och en
ta eget ansvar for larandet. Det dr en forhoppning att var och en utvecklar
ett undersokande forhallningssatt rorande de olika teman som ingar i
Livsstilsverkstan. Ett bra satt att tillagna sig detta ar att reflektera och
sjalvstandigt komma fram till vad man behéver ldra sig, soka information
frdn andra kallor och lara sig att bedéma om man har lart sig tillrackligt.
Aven de professionella ges pa detta satt mojlighet till lirande.

4.1.4 Praktiskt uppldgg av Nordiska Livsstilsverkstan

Nordiska Livsstilsverkstan ar upplagd s att foradldrar och professionella
traffas i grupp for att diskutera ett specifikt tema. For att fa en helhetsbild
och sammanhang av temat inleds varje grupptraff med en kort summering
av vetenskapliga ron inom temat. Dessa kan hiamtas som text fran Arkivet
i den webbaserade versionen eller genom att bjuda in en forskare som
forelaser en kort stund och sedan deltar i diskussionen som resurs men
inte som expert. Med vetenskapliga ron som referens analyseras och dis-
kuteras verklighetsanknutna situationer (utgdngspunkter) som berdr
temat. Dessa kan identifieras av deltagarna sjilva eller av den som leder
Livsstilsverkstan. Deltagarna sjdlva kommer fram till om de som grupp
behover inhdmta mer information eller om de dnskar diskutera temat vid
flera tillfillen. Ett tema kan ocksd borja med att deltagarna diskuterar
utifran sina egna erfarenheter. Darefter sker en uppsummering och ater-
koppling mot vetenskapliga ron.

Den som leder gruppen fungerar som handledare, facilitator. Handleda-
rens uppgift ar att vigleda, stimulera, utmana och stédja gruppmedlem-
marna i deras ldrande. Handledaren skall inte inta rollen av att vara expert
som formedla kunskaper inom temaomradet, men har ansvar for att se till
att vetenskapliga fakta kommer deltagarna till del genom att t.ex. géra en
kort sammanstillning av referensmaterialet, trycka ut material for lasning,
bjuda in forskare som foreldsare och diskutant samt att initialt foresla ut-
gangspunkter. Handledarens huvudsakliga roll ar att se till grupprocessen;
att det blir en gruppdiskussion och att larandet star i fokus.
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Det ar bra om gruppledaren har grundlaggande kunskaper om grupp-
processen. Det finns en hel del litteratur skrivet inom omradet.

Att delta i Livsstilsverkstan ger bra mojlighet till att utdver forsknings-
baserad information, ta del av andras erfarenheter och dela med sig av sin
egen vare sig man ar fordlder, forskole-pedagog, sjukskoterska eller
socionom. Alla lar sig oavsett om man ar professionell eller foralder.

4.1.5 Referenser

Silén, C. (2001). Texter om PBL - teori, praktik, reflexioner. (Cul-rapport Nr 1). Linko-
ping: Linkdpings universitet, Institutionen for larande, informatik, management.

4.2 Hur startar vi en grupp?

NHV erbjuder en kort tva dagars handledarutbildning. Det kan underlatta
att ga kursen vid NHV, men det ar inget krav for att starta en Livsstilsverk-
stad. Kontaktperson: karin.ringsberg@nhv.se.

Nordiska Livsstilsverkstan bygger pa att det skall ske en samverkan
mellan foraldrar, personal fran hdlsovasendet, forskolan och kommunen.

Barnet och barnets hélsa skall vara i centrum i alla teman. Om de vuxnas
halsa och beteende diskuteras skall det alltid darefter relateras till barnet.

Fokusera pa ett hilsofrimjande perspektiv d.v.s lyft fram friskfaktorer
(de salutogena) och generella motstandsresurser.

Konsperspektivet ar viktigt. Jamfor skillnader mellan mén och kvinnor,
pojkar och flickor.

Nagra praktiska fragor

e Hur ndr vi féraldrar som ar intresserade?
Annonsera inbjudan till Livsstilsverkstan pa forskolan och/ eller pa BVC.
Av annonsen skall framg syftet med Livsstilsverkstan och formerna.
Annonsen kan hdngas upp val synlig i kapprummet, delas ut till fordldrar
ndr ni ses, laggas i barnens fack eller skickas ut med e-post.

e Hur stor grupp skall vi ha?
Optimal storlek pa en grupp ar 8-10 personer. Rekrytera nagra fler,
det ar alltid nagon som far forhinder eller blir sjuk. Forsok att fa
ungefar lika manga pappor som mammor for att beakta
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genusperspektivet — det bidrar ofta till att det blir en 6kad bredd och
djup i diskussionerna.

Nar pa dagen eller kvallen skall vi traffas?

Vilken tid pa dagen grupptraffarna halls ar viktigt att bestimma i
samrad med foraldrarna for att 6ka deras forutsattningar for att kunna
delta. Att genomfdra grupperna i anslutning till forskoledagen har
varmt rekommenderats av vissa foraldrar. Kvallstid kan passa andra
bra, men det kravs da att barnpassning ordnas. Att ga hemifran da det
ar ldggdags for barnet kan upplevas som stressande for vissa. En
variant, som en del foraldrar foreslagit ar tidig morgon, nar barnen
lamnas pa forskolan... Anvand fantasin och flexibel planering, men
forsok att bestaimma hur ni skall gora vid den forsta grupptraffen sa att
det finns ett schema att halla sig till och planera andra aktiviteter efter.
Vilket pedagogiskt forhallningssatt och perspektiv?

Du som leder gruppen bor tillagna dig ett dialogbaserat
forhallningssatt, vilket innebéar att du hela tiden skall stimulera till
diskussion mellan deltagarna; foraldrar, forskolepedagoger, BVC
sjukskoterskor m.fl. Lds mer om detta under fliken Arbetssatt/
Pedagogiska forhallningssatt.

Nordiska Livsstilsverkstans huvudmal ar att deltagarna utifran
vetenskapliga ron och genom att lyssna till och dela 6vriga deltagares
erfarenheter skaffar sig kunskap om och forstaelse av samband mellan
livsstil och hélsa samt att de reflekterar 6ver hur man kan omsétta
denna kunskap och insikt i praktiken. De hdlsofrdmjande
diskussionerna och strategierna skall vara i fokus.

Gruppkontrakt

GOr garna upp ett gruppkontrakt vid forsta tematraffen, dar ni kommer
overens om vem som skall kontaktas om man inte kan komma, vem
som ordnar kaffe m.m. Diskutera ocksa vid forsta grupptraffen om och
hur man paverkar gruppdiskussionen om man inte kommer till
grupptraffarna och hur ni da skall férhalla er. Det ar viktigt att ni
traffas regelbundet for att halla diskussionen vid liv. Om ni valjer att
traffas pa olika tidpunkter ar det extra viktigt att ni skriver ut ett
schema. Det kan ocksa vara bra att gruppledaren pdminner nagon dag
innan grupptraffen via lapp i barnets fack eller t.ex. SMS.
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Att observera!

Det ar béttre att i lugn och ro arbeta med ett fatal teman vid flera tillfillen
dn att hasta igenom flera teman. Ett sitt dr att man arbetar dver ett helt
lasar med ett tema pa hdsten och ett tema pa varen.

4.3 Hur utvecklar vi eget tema?

[ denna rapport och pa webbplatsen finns forslag pa hur Livsstilsverkstan
kan laggas upp med tre tema, I-1II, som ar "fardigutvecklade” och forslag
pa ytterligare tre, IV-VI, som ni sjilva kan vidareutveckla med de tre
forsta tema som modell. Varje grupp ar unik, kanske just er dnskar arbeta
med ett helt annat tema. Férhoppningsvis kan da forslagen till tema [-VI
tjdna som en mall. Tema I har ett mer teoretiskt uppldgg, Tema II ett prak-
tiskt upplagg och Tema Il en kombination av bada.

De olika temana ar uppbyggda med kort faktainformation, baserad pa
aktuell vetenskaplig forskning, i form av text, figurer och bilder samt till-
horande diskussionsfragor och/eller 6vningar i den webbaserade vers-
ionen och lastips finns inom varje tema och aterfinns ocksa samlat under
fliken ”Arkiv/referenser” och kallor.

Handledarguider for varje tema aterfinns under fliken "Tema” i den
webbaserade versionen och kan skrivas ut. Samtliga tabeller och figurer
kan laddas ned som PDF eller skrivas ut som papperskopior under fliken
”Arkiv/PDF dokument”.

Tema I - Halsoframjande livsstil ar ett grundlaggande tema och bor all-
tid ges som forsta tema. Vilka andra teman, som gruppen kommer att
arbeta med och i vilken ordning beror pa vad ni eller ni tillsammans med
gruppen sjilva kommer fram till under Tema I, diskussionsomrade 5.

Observera!

Ga garna till www.nhv.se dar far ni information om artiklar nya och gamla
som skrivits inom studien "Barns hélsa och vélfiard i Norden - en ny upp-
foljande studie i de fem nordiska ldnderna” (NordChild). Fran Nordiska
Ministerradet kan du ladda hem rapporterna:

e Ringsberg K.C. (2013). Nordiska Livsstilsverkstan - En modell fér
intersektoriell samverkan mellan férdldrar, férskola, hdilsovdsende och

110 Nordiska Livsstilsverkstan


http://www.nhv.se

forskare. Slutrapport (TemaNord 2013:503). Képenhamn: Nordiska
ministerradet.

Mollerstrém. V., Sandberg. H., & Ringsberg. K.C. (Red. K.C. Ringsberg).
(2013). Medier och barns hdlsa. Frdn peppning och glamour till trygg
vdgledning. En diskursanalys av tvd férdldramagasin (TemaNord
2013:501). Képenhamn: Nordiska ministerradet.

Sandstig, G., Johansson, B., & Ringsberg, K.C. (Red. K.C. Ringsberg).
(2013). Mediers pdverkan pd forskolebarns hdlsa och férdldrarnas roll
vid denna pdverkan. En litteraturstudie (TemaNord 2013:502).
Kopenhamn: Nordiska ministerradet.

Nagra tips. Om ni tinker utveckla ett eget tema

Tank efter forst vad syftet ar med det aktuella temat sa att det
stimmer med syftet for hela Nordiska Livsstilsverkstan.

Skriv ned en kort introduktion och syftet med det nyutvecklade temat.
Téank igenom hur méanga diskussionsomraden du 6nskar ha.

Lagg girna in nagra praktiska 6vningar.

Forsok finna en artikel eller bok som belyser det diskussionsomrade ni
behandlar.

Eller varfor inte bjuda in en forskare som ar duktig pa omradet?
Forskaren skall tala max 30 minuter, darefter delta i
gruppdiskussionen, men inte som expert utan mer som gruppmedlem.
Forbered diskussionsfragor som &r verklighetsanknutna.

Ge garna gruppdeltagarna enkla "hemlédxor” fran ett tillfille till ett
annat; att reflektera. 6ver nagot, att hamta information etc.

Glom inte att samtliga gruppdeltagare har resurser de kan dela med
sig av!

For att fa en livligare gruppdiskussion kan det vara bra att forst 1ata
deltagarna diskutera tva och tva darefter i den storre gruppen.

Arbeta giarna med post-it-lappar, whiteboard, bladderblock.
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4.4 Inspiration. Berattelser ur verkliga livet att
inspireras av

Initiativet till att arbeta med Nordiska Livsstilsverkstan kan komma fran
fler hall; forskolepedagoger, hélsopersonal vid BVC, familjecentraler och
hélsoplanerare men ocksd fran foraldrar. En grundlaggande idé ar att
arbetet skall ske i samverkan mellan olika sektorer, men ibland ser verk-
ligheten ut pa ett visst satt och da finns det olika flexibla 16sningar.

4.4.1 Scenario frdn barnavdrdscentralen i Brodalen

Barnsjukskoterskan Marie pa BVC Brodalen hade funderat en langre tid pa
att det saknades foraldragrupper riktade till foraldrar till férskolebarn. De
traditionella férdldragrupperna som erbjods regelbundet av BVC vdnde
sig vanligen till foraldrar med spadbarn d.v.s. férdldrar som fortfarande
var hemma och fordldralediga. Marie upplevde att det var manga foraldrar
som hade liknande funderingar och fragor att stilla niar de kom pa besok
for utvecklings bedomningarna mellan 2-6 ar. Det kunde vara olika fun-
deringar rorande barnens utveckling, trotsperioder, matvanor, mediean-
vandning, och allmént om att fa livet att ga ihop som smabarnsforalder.
Marie bestdmde sig darfor for att erbjuda Livsstilsverkstan till de for-
dldrar som kom till BVC Brodalen. Hon var tilltalad av idén att involvera
aven forskolepedagoger i foraldragrupperna for att fa ett bredare per-
spektiv pa familjens vardag. Dessutom hade ju foérildrarna och barnen
daglig kontakt med forskolan. I upptagningsomrddet fanns det fyra for-
skolor och Marie kontaktade dem alla for att hora sig for om nagon var
intresserad av att leda Livsstilsverkstan tillsammans med henne under
hostterminen. Endast en forskola, Bryggan, ansag sig kunna sitta av tid for
detta arbete under hosten, men det rackte gott och val.
Forskolepedagogen Nina var den som tillsammans skulle leda arbetet
med Marie. De satte upp annons pa forskolan och Marie informerade de
fordldrar som hon hade kontakt med vid BVC Brodalen och som hade barn
pa Bryggan. Intresset for Livsstilsverkstan var till en borjan stort men
manga fordldrar "hoppade av”, d@ man ansag att man inte hade tid. Till
slut blev det atta fordldrar som anmalde sig. Marie och Nina lade upp ti-
derna for Livsstilsverkstan enligt fordldrarnas 6nskemal; tva traffar kvalls-
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tid, tva traffar pa eftermiddagen vid himtningsdags av barnen och en gang
tidigt pa morgonen innan arbetet i anslutning till limning av barnen.

4.4.2 Scenario frdn kommunens hdlsoplanerare

Anita arbetar som halsoplanerare i Valla kommun, som har en befolkning
pa ca 30 000 personer. En av hennes arbetsuppgifter ar att se till att hilso-
framjande insatser gors pa barn och unga. Anita kontaktade samtliga for-
skolor och BVC och foreslog att de skulle géra en gemensam satsning och
erbjuda foraldrarna till forskolebarn Nordiska Livsstilsverkstan. Hon tog pa
sig att samordna aktiviteterna. En forskolepedagog och en barnsjuksko-
terska anmalde intresse av att genomféra arbetet tillsammans med Anita.
Man annonserade pa samtliga forskolor och BVC och 10 foraldrar anmélde
sitt intresse. De beslutade tillsammans med foraldrarna att triffas tre
ganger under hosten och tre ganger under varen, kvillstid kl 19-21 i
kommunhusets lokaler.

4.4.3 Scenario fran forskolan Juniblomman

P& forskolan Juniblomman i Blomsterdalen beslutades det vid det senaste
personalmatet att, i enlighet med laroplanens betoning pa samarbete med
hemmen kring barnens utveckling, erbjuda Nordiska Livsstilsverkstan pa
forskolan kommande vartermin. Anna som har avsatt tid for utvecklings-
arbete i sin tjinst fick i uppdrag att inom ramarna for detta arbete ansvara
for genomforandet. Hon kontaktade Britt en barnsjukskoterska pa BVC i
omradet, som har de flesta av forskolans barn listade hos sig. De hade
tidigare traffats pd samradsmoten som regelbundet hélls mellan BVC och
forskolan och vid flera tillfillen hade de diskuterat pa vilket satt forskolan
och BVC skulle kunna samarbeta mer kring férebyggande arbete, till ex-
empel angdende hygien och smittskydd. Anna sag att arbete med Livsstils-
verkstan gav dem goda mojligheter till att utveckla sitt samarbete och Britt
tog tillfallet i akt och bestdmde sig for att forldgga den tid hon hade plane-
rat for foraldragrupper vid enbart BVC pa ett samarbete i Livsstilsverkstan
denna vartermin tillsammans med personalen vid Juniblomman.

Pa forskolan erbjods alla foraldrar att delta via annons som sattes upp i
kapprummet samt via informationsbrev som regelbundet skickas ut med
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e-post. Manga foradldrar var nyfikna, men flera upplevde att de inte hade
tid och tyckte det var svart och stressande att behova skaffa barnvakt och
att g pa "kurs” nar det var laggdags for barnen. Anna och Britt bestdmde
sig da for att lagga upp tiderna for Livsstilsverkstan i anslutning till hamt-
ningstiderna pa forskolan som var runt 16:30 for de flesta fordldrarna i
just denna grupp. De forsokte att fa en forskolepedagog som arbetade sent
att ta hand om barngruppen sa att foraldrarna kunde delta i Livsstilsverk-
stan innan de gick hem. Det gick tyvarr inte att 16sa mer dn vid ett tillfdlle
eftersom det rader stindig brist pa personal pa Juniblomman. Sa den slut-
liga 16sningen blev att vid forsta grupptraffen med introduktionstemat
Livsstil och hilsa deltog bade Anna och Britt, men vid de resterande fyra
turades de om att vara med i barngruppen respektive i fordldragruppen
beroende pa tema inriktningen. Under tiden som forédldrarna deltog i
grupptraffarna, deltog barnen i olika aktiviteter de gjorde fruktbuffé, dan-
sade och lyssnade pa sagor.

4.4.4 Scenario frdn pappa Patrik

Pappa Patrick som ar nyinflyttad till Brodalen och har sin dotter 4 ar pa
forskolan Snackan horde talas om Nordiska Livsstilsverkstan genom be-
kanta, som har sin son pa en annan forskola i omradet. Han tyckte upp-
lagget 1at som ett spannande satt att lara kdnna fler familjer i omradet
och samtidigt fa tillfille att diskutera @mnen som kandes hogaktuella i
vardagspusslet. Dessutom kunde han ocksa tinka sig att vara med som
gruppledare. Han fragade pa sin dotters forskola om det fanns moéjlighet
att fa halla till i féorskolans lokaler och om det fanns ndgon intresserad
forskolepedagog som onskade vara med att leda Livsstilsverkstan. Loka-
lerna var det inga problem att ordna och stort intresse fanns bland per-
sonalen, men det var oklart om de hade mdjlighet att avsatta tid for
detta. Patrick bestimde sig for att sjilv forsoka samla en grupp. Han
annonserade i kapprummen och tog dven kontakt med Brodalens BVC
for att se om han kunde involvera en BVC skéterska. Dar hade barnsjuk-
skoterskan Marie arbetat med Nordiska Livsstilsverkstan i en grupp un-
der hosten och var mycket néjd, men forklarade att hon inte hade tid
denna vartermin. Hennes kollega Annika diaremot blev mycket intresse-
rad och framfor allt blev hon inspirerad av att initiativet kom fran en
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foralder. Tio fordldrar anmalde sig och Annika och Patrick hjilptes at att
leda och driva grupperna. Forskolepedagogen Pia deltog i de flesta
grupptraffar i den utstrackning hon kunde p.g.a. av den anstrangda ar-
betssituationen pa forskolan.

4.4.5 Scenario frdn mamma Pernilla

Mamma Pernilla hérde genom foraldraféreningen pa férskolan om Nor-
diska Livsstilsverkstan och att foraldrar skulle kunna tréffas i férskolan
lokaler pa egen hand for att diskutera de teman som utarbetats i
Livsstilsverkstan. Pa ett fordldraméte fragade hon andra fordldrar om de
var intresserade av att traffas. Ett 10-tal tyckte det lat spinnande och de
beslutade att forsoka forlagga tiden sa att barnen kunde vara med och
leka med de kamrater de var vana att triffa under dagen. Pa sa sitt be-
hovde de inte tinka pa att skaffa extra barnvakt. Ledaren for forskolan
tyckte det var ett mycket bra initiativ och kontaktade barnsjukskoéterska
vid BVC. Detta resulterade i att en férskolepedagog och en barnsjuksko-
terska lovade komma och hjilpa féraldrarna att komma igang.
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5. Om Nordiska
Livsstilsverkstan

5.1 Hur utvecklades Nordiska Livsstilsverkstan?

De forsta idéerna och konceptet till Nordiska Livsstilsverkstan arbetades
fram av professor KC Ringsberg, Nordic School of Public Health NHYV,
20009, tillsammans med en referensgrupp sammansatt av personer fran
samtliga nordiska lander anstéllda vid social- och utbildningsdepartemen-
ten. Livsstilsverkstan har sedan vidareutvecklats inom ramen foér Globa-
liseringsinitiativet — Hélsa och valfard. De nordiska samarbetsministrarna
(MR-SAM) beslot den 15 oktober 2009 att igdngsatta ett antal globaliser-
ingsinitiativ under ar 2010, bland annat globaliseringsinitiativet inom
halsa och valfard. Globaliseringsinitiativet pa hilso- och valfardsomradet
ar ett sammanhédngande program, som skall vara en stark drivkraft i det
nordiska samarbetet inom hilso- och vilfirdsomradet. Programmet &ar
tredrigt och bestar av sju sjalvstindiga delprojekt. Sex ministerrad - Nor-
diska ministerrddet for arbetsliv (MR-A), Nordiska ministerradet for na-
ringsliv, energi och regionalpolitik (MR-NER), Nordiska ministerradet for
fiskeri och havsbruk, jordbruk, livsmedel och skogsbruk (MR-F]JLS), Nor-
diska ministerradet fér jimstilldhet (MR-JAM), Nordiska ministerrddet
for social- och hélsopolitik (MR-S), Nordiska ministerradet for utbildning
och forskning (MR-U) - ar involverade i programmet” (www.norden.org).
Inom ramen for detta projekt har Nordic School of Public Health NHV,
genomfort och administrerat delprojekt 4 inom omradet Halsa och val-
fard/Sundhedsfremme og forebyggelse under perioden 2010-2012. Det
har resulterat i Nordiska Livsstilsverkstan. For att ge ett fylligt, vetenskap-
ligt faktainnehall till de olika temaavsnitten i Livsstilsverkstan har samar-
bete skett med forskare fran samtliga nordiska lander inom forsknings-
projektet "Barns héalsa och vélfird i Norden” (NordChild) (www.nhv.se).


http://www.norden.org/
http://www.nhv.se/

Samarbete har ocksa skett med andra forskare vid Goteborgs- och Lunds
universitet samt vid universitetet i Bern.

Nordiska Livsstilsverkstan baserar sig pa och har utvecklats utifran de
definitioner, krav och grundprinciper for halsofraimjande arbete som finns
beskrivna i Ottawa Charter (www.who.org) och som utvecklats av Root-
man et al.. 2001 (www.who.org):

e Empowerment. Det skall mojliggoras for individer och lokalsamhalle
att fa mer makt dver personliga, socioekonomiska och miljorelaterade
faktorer som paverkar hilsan.

e Participatory. Den/de det galler skall involveras i alla steg av
planering, implementering och utvardering.

¢ Holistic. Hilsa skall ses som en helhet och en utveckling av fysisk saval
som mental, social och andlig hélsa skall efterstravas.

¢ Intersectoral. Relevanta sektorer och verksamhetsomraden skall
samarbeta.

e Equity. Social jamlikhet och rattvisa skall efterstravas.

e Sustainable. Férandringar hos individer och kommuner skall vara
varaktiga och kunna fungera pa egen hand sedan stod upphort.

e Multistrategy. Olika tillvigagingssitt skall anvandas vid
halsofrdmjande arbete, sisom policy utveckling, organisatoriska
fordndringar, forandringar inom kommuner, lagstiftning, utbildning
och kommunikation varvid fokus skall vara pa hilsa.

Huvudsyftet med Nordiska Livsstilsverkstan ar att deltagarna skall skaffa
sig kunskap om och forstaelse av samband mellan livsstil och halsa, hur
det paverkar den egna, barnets och familjens hilsa samt att de reflekterar
over hur man kan omséatta denna kunskap och insikt i praktiken. En for-
hoppning ar att denna kunskap skall foras 6ver till barnen sa att de i fram-
tiden pa egen hand kan gora hilsosamma livsstilsval. Arbetet bygger pa
samverkan mellan sektorer; familjen, forskolan, BVC, forskare m.fl.
Inriktningen av de olika teman har tagits fram efter intervjuer med
nordiska foraldrar, forskolepedagoger, BVC sjukskdterskor och hilsoad-
ministratérer verksamma i samtliga nordiska lander. Tva grupper med
fordldrar, forskolepersonal och BVC sjukskéterskor fran Sverige har del-
tagit i ett pilotprojekt dar de forsta idéerna till tema togs fram och prova-
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des. Innehallet har darefter utarbetats tillsammans med forskare fran
olika discipliner och universitet i Norden samt i samrad med foraldrar,
forskolepedagoger, BVC sjukskoterskor och hdlsoadministratérer i samt-
liga nordiska lander.

5.2 Projektledare och forfattare

Projektledare och ansvarig for projektet och utvecklingen av Nordiska
Livsstilsverkstan samt huvudforfattare och redaktor:
Karin C Ringsberg, professor PhD, Nordic School of Public Health NHV
E-mail: karin.ringsberg@nhv.se
Tel: +46 (0)31-69 39 00

Foljande personer har bidragit med material till texterna i Tema I-III:

e Hildur Gunnarsdottir, leg. sjukskoterska, MPH och doktorand (Tema I).
Hon har dessutom under dren 2010-2011 deltagit i utvecklingen av
Nordiska Livsstilsverkstan och utformat vissa texter initialt i handledar-
guiden. (Se Nordiska Livsstilsverkstan — En modell for intersektoriell
samverkan mellan foraldrar, forskola, halsovdsende och forskare.
Slutrapport. TemaNord 2013:503. Képenhamn: Nordiska ministerradet
www.norden.org)

e Jorgen Larsson, fil.dr, PhD, Chalmers tekniska hdgskola, Goteborg
(Tema II).

o Fredrik Warberg, forfattare och foredragshallare, Foreningen
Tidsverkstaden, Goteborg (Tema II).

e Helena Sandberg, docent, PhD. Avdelningen for medie- och
kommunikationsvetenskap, Lunds universitet (Tema III).

e Leeni Berntsson, docent, DrPH, Nordic School of Public Health NHV,
har gjort de statistiska berdkningarna till tabellerna i de olika temana.

Stort tack till samtliga medarbetare!
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5.3 NMR som huvudman

NMR - Nordiska Ministerradet

Nordiska ministerradet, NMR, ar de nordiska regeringarnas officiella sam-
arbetsorgan. Statsministrarna har huvudansvaret for det nordiska samar-
betet men i praktiken dr ansvaret delegerat till de nordiska samarbetsmi-
nistrarna och till Nordiska samarbetskommittén.

Nordiska ministerradet bestar av flera ministerrad, MR. Flertalet nor-
diska fackministrar mots i olika ministerrad ett antal gdnger om aret. Ett
av dessa ministerrad ar Nordiska ministerradet for social- och halsopoli-
tik, MR-S, som utgér de nordiska regeringarnas samarbete inom social-
och halsosektorn och leds av de nordiska social- och hadlsoministrarna.

Det nordiska samarbetet inom social- och hdlsoomradet ar baserat pa
gemensamma varderingar, som utgér grunden i den nordiska valfards-
modellen. Lis mer om NMR pa www.norden.org

Nordic School of Public Health NHV

Nordic School of Public Health NHV ar Nordiska Ministerradets universi-
tetsinstitution som lyder under MR-S och bedriver hogre utbildning och
forskning inom omradet folkhalsovetenskap. Lis mer om NHV pa
www.nhv.se

Nordiska Ministerradets Globaliseringsinitiativ
Norden forknippas ofta med den nordiska modellen for universella val-
fardssystem och med ett starkt samband mellan vélfirds- och arbets-
marknadspolitik. En modell som har visat sig framgangsrik och gett goda
resultat inom flera omraden.

2009 tog de nordiska regeringarna ett samlat grepp i det s.k. globa-
liseringsinitiativet.

"Det finns omraden dér de nordiska landerna tillsammans kan astad-
komma mer an vad varje land enskilt kan, och det finns omraden som
maste forstirkas for att kunna skapa en ny nordisk modell som medbor-
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garna vill vara med och utveckla. Nu inriktas stora delar av samarbetet pa
att mota de globala utmaningarna” star det i Nordiska ministerradets
beskrivning av globaliseringsinitiativet.

Ett av syftena med Globaliseringsinitiativet ar att profilera och synlig-
gora Norden som foregangsregion med den nordiska valfirdsmodellen.
Forhoppningen ar att landerna genom ett tvarsektoriellt nordiskt samar-
bete kommer att utveckla effektiva 16sningar pa utvalda omraden inom
ramarna for halsa och valfaird och darmed skapa synergi och nordiskt
mervarde. Det &r inom ramen for detta som Nordiska Livsstilsverkstan har
utvecklats.

Lis mer om Nordiska ministerradets Globaliseringsinitiativ pa
www.norden.org/sv/nordiska-ministerraadet/globaliseringssamarbetet

Kalla: NMR, www.norden.org

5.4 Handledarutbildning

Det &r inget krav att genomga en handledarutbildning for att anvdnda sig
av Nordiska Livsstilsverkstan, men det kan stirka en som handledare.

NHV erbjuder en 2-dagars kurs for dig som dnskar vara handledare.
Det dr en fordel om de som skall vara handledare deltar i samma grupp.

Kursen kommer att ha bade teoretiska och praktiska moment. Den
bygger i stor utstrackning pa diskussioner och utbyte av erfarenheter med
andra personer som kommer att vara handledare.

Pedagogiskt forhallningssatt och hur det ar att arbeta i grupp kommer
att diskuteras. Forslag pa personer som kan bjudas in m.m.

Praktiska moment kommer att trinas:

e Hur det dr att delta i en grupp.

e Hur det dr attleda en grupp.

e Hur man formulerar en kallelse.

e Hur man kan utveckla ett eget tema.

e Sokning pa natet efter vetenskaplig litteratur.
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5.5 Utvardering

Hjalp oss gora Nordiska Livsstilsverkstan dnnu battre

For att forbattra arbetet med Livsstilsverkstan ar det viktigt att ni ut-
varderar vad deltagarna tyckte om just ert upplagg.

Be gruppdeltagarna att fylla i ett frageformular med fragor rérande in-
nehallet, det praktiska uppliagget och forslag till forbattringar.

Det ar ocksa viktigt att ni ger oss som utvecklat Livsstilsverkstan feed-
back, sa att vi kan forbattra den. Vi ber er darfér besvara nedanstaende
fragor och skicka till karin.ringsberg@nhv.se

En utvardering brukar géras mot mal och syften samt deltagarnas for-
vantningar sa gd girna tillbaka till malsattningen med hela Livsstilsverk-
stan och delmalen for varje tema nar ni besvarar formuldret och kom
garna med konstruktiv kritik.

Statistiska uppgifter

For att se hur intresset ar for Nordiska Livsstilsverkstan utvecklar sig, ar vi
tacksamma om ni fyller i ndgra enkla statistiska uppgifter och skickar
tillbaka till karin.ringsberg@nhv.se

Information om gruppledarna

e Hur manga gruppledare var ni?

o Vilken bakgrund hade gruppledarna?

e Vem tog initiativ till att boérja med Livsstilsverkstan?

Information om antal deltagare
¢ Hur mdnga mammor deltog?
e Hur manga pappor deltog?

Information om genomférandet

e Hur manga grupptriffar hade ni?

e Hur lang tid varade grupptraffarna?
e Nar pa dagen traffades ni?

o [vilka lokaler traffades ni?

e Vilka teman behandlades?

e Skapade ni egna tema? Vilka?
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Oppna fragor
e Vadvarbra?
e Vad kan forbattras?

5.6 Kontakt

Onskar du kontakt rérande Nordiska Livsstilsverkstan gir det bra att maila
till: karin.ringsberg@nhv.se

Materialet kan laddas ned gratis fran webben www.norden.org.

Det finns tillgdngligt pa danska, finska, islandska, norska, svenska och
engelska.

Vi ar tacksamma om ni skickar ett mail till karin.ringsberg@nhv.se nar
ni anvander materialet, dd vi ar intresserade av att fa veta i vilken ut-
strackning och hur det anvénds.
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Summary

The Nordic Family Lifestyle Workshops includes work material covering
the issues that most families with preschool children face in everyday life.
It is a handbook for instructors and the work material is supposed to be
used to lead discussion groups for parents, who would like to grow in
their roles, in partnership with pre-school- and health personnel. The
focus is on health promoting lifestyle choices. Even professionals, who
work with children and therefore are important for the child and the fami-
ly, are given an opportunity to develop professional competence.

The Nordic Family Lifestyle Workshops is child-centred. The work ma-
terial is based on the holistic view on children and their health, on part-
nership between the actors around the child and it assumes that various
sectors (the family, the pre-school, health authorities, child health cen-
tres/family care centres, researchers, etc.) work together. The material is
developed in partnership with those, who have been defined as the actors
around the child, and has a pronounced "bottom-up perspective”. It is
rooted in all the Nordic countries and the authors hope that it will live on
and be used even after the project is over.

The Nordic Family Lifestyle Workshops is based on the health promo-
tion approach. This means that health is seen as a resource, that the focus
lies on factors within and around us that support health and that these
factors must be strengthened to maintain and improve health.

The main purpose of the Nordic Family Lifestyle Workshops is to let
participants acquire knowledge and understanding of the relation be-
tween one’s lifestyle and health, and how it affects their own, child’s and
family’s health, to let participants reflect on how to put this knowledge
and insight into practice. It is the authors’ hope that this knowledge will
be passed on to the children, so that they can make healthy lifestyle choic-
es of their own in the future.

The Nordic Family Lifestyle Workshops rests on four pillars: the health
promotion approach as defined in the WHO documents, the educational



approach originated from problem-based learning (PBL), emphasis on
intersectoral work and a scientific approach as the data is based on re-
search and collaboration with researchers.

Three themes have been developed; Theme [ - A Health-promoting
lifestyle, Theme II - Make friends with time and Theme III - Media and
health. Proposal is given to how additional themes can be drawn up,
namely, Theme IV - Diet and exercise, Theme V - Basic values and self-
esteem as well as Theme VI - Culture. Lecture notes are available for
Themes I-II1.

The handbook is web based, the Nordic Family Lifestyle Workshops can
be accessed at www.norden.org. It can also be obtained as a hard copy
published by the Nordic Council of Ministers (TemaNord 2013:504). The
handbook has been translated into Danish, Icelandic, Finnish, Norwegian
and English, but it is only available as a computer printout.
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Nnordocn
Nordiska ministerradet

Ved Stranden 18
DK-1061 Kgbenhavn K
www.norden.org

7059:€10C pJONew?al

Nordiska Livsstilsverkstan har utvecklats i ett projekt inom
Globaliseringsinitiativet, finansierat av Nordiska Ministerradet.
Livsstilsverkstans huvudsyfte dr att deltagarna skall skaffa sig
kunskap om och forstaelse av samband mellan livsstil och hélsa,
hur det paverkar den egna, barnets och familjens halsa samt att
de reflekterar 6ver hur man kan omsétta denna kunskap och i
praktiken. En forhoppning dr att kunskapen skall foras dver till
barnen sa att de pa egen hand kan gora hélsoframjande livs-
stilsval. Arbetet i Nordiska Livsstilsverkstan bygger pa samverkan
mellan sektorer; familjen, férskolan, hidlsovdsendet, barnavards-
centraler, familjecentraler och forskare.

Denna rapport ar en handledarguide. Den kan dven laddas ned pa
www.norden.org tillsammans med PowerPoint presentationer for
tre utvecklade teman. Den &r dversatt till samtliga nordiska sprak;
danska, finska, isldndska, norska, svenska och engelska.

TemaNord 2013:504
ISBN 978-92-893-2462-5


http://www.norden.org
http://www.norden.org

	TN2013504.pdf
	Generalsekreterarens förord
	Förord
	Sammanfattning
	1. Inledning
	1.1 Med barnet i centrum
	1.2 Syften och mål med Nordiska Livsstilsverkstan
	1.3 Målgrupper
	1.4 Aktörer kring barnet

	2. Sammanfattning av temana i Nordiska Livsstilsverkstan
	2.1 Inledning
	2.2 Tema I – Hälsofrämjande livsstil
	2.3 Tema II – Vän med tiden
	2.4 Tema III – Medier och hälsa
	2.5 Tema IV – Kost och motion
	2.6 Tema V – Värdegrunder och självkänsla
	2.7 Tema VI – Kultur

	3. Teman i Nordiska Livsstilsverkstan
	3.1 Introduktion till samtliga teman
	3.2 Tema I – Hälsofrämjande livsstil
	3.3 Tema II – Vän med tiden
	3.4 Tema III – Medier och hälsa

	4. Arbetssätt
	4.1 Pedagogiskt och praktiskt förhållningssätt
	4.2 Hur startar vi en grupp?
	4.3 Hur utvecklar vi eget tema?
	4.4 Inspiration. Berättelser ur verkliga livet att inspireras av

	5. Om Nordiska Livsstilsverkstan
	5.1 Hur utvecklades Nordiska Livsstilsverkstan?
	5.2 Projektledare och författare
	5.3 NMR som huvudman
	5.4 Handledarutbildning
	5.5 Utvärdering
	5.6 Kontakt

	Summary
	Appendix I




