Specialistcentrum barn och unga, Angereds Narsjukhus

Foraldragrupp Mer och Mindre

Ert barn &r aktuellt pa var barnmottagning utifr@n obesitas, sin hdga vikt och
ni har hos oss pabérjat levandsvanebehandling.

Nasta steg i levnadsvanebehandling ar deltagande i féraldragruppen Mer och
Mindre. Det innebé&r 10 traffar pa 90 minuter p& Angereds narsjukhus.

Traffarna ar tillsammans med andra féraldrar.
Utbver detta kommer ert barn kallas for tillvaxtkontroll (ta vikt och langd).

Ni kan ocksa fér deltagande i foraldragruppen anséka om Tillfallig
foraldrapenning (Vard Av Barn, VAB) vid utebliven inkomst.

For mer information/férhinder till deltagande kontakta oss snarast via 1177.se
eller via telefon. Telefonnummer hittar du pa din kallelse.

Sviatlana Finkouskaya, dietist, Gruppledare Mer och Mindre

Linda Rénnblom, kurator, Gruppledare Mer och Mindre
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Information till foraldrar om
foraldraprogrammet Mer och Mindre

Ar du foéréalder till ett barn i 2-6 ars aldern som behéver hjélp med ditt barns
viktutveckling kan Mer och Mindre vara nagot fér dig och din familj.

Idag vager manga barn for mycket, det finns ofta manga orsaker till det. Foér
manga féréldrar ar det svart att veta hur man ska géra och det kan vara svart

att fa tillrackligt stod till att gora forandringar i vardagen.

Nu kan du f3 hjalp!

e Mer och Mindre &r ett vetenskapligt utvarderat foraldrastédsprogram med
fokus pa verktyg foér hdlsosamma vanor, som vi vet att manga foréldrar har
hjalp av

e Varje traff utgdr fran ett bestamt tema/amne

o Till varje traff finns foraldramaterial med den viktigaste informationen.
Informationen innehaller tips om hdlsosamma vanor, drycker, matlagning-
och motionstips samt om hur man kan halla motivationen uppe

e Foraldrar och gruppledare diskuterar utifran konkreta situationer/tips, till

exempel

0 Hur mycket mat som &r lagom och hur man kan begransa
barnets skarmtid?

o Hur vanor kan férandras och hur férdldrar p@ basta satt kan
uppmuntra barn att ldra sig nya lite svdrare saker?

o Hur féraldrar kan hantera tjat? och mycket annat som ar

betydelsefullt i féraldrarollen Hur har programmet tagits fram?

Mer och Mindre programmet bygger pa ett férdldraprogram for positivt
fordldraskap fran Oregon Social Learning Center (OSLC) i USA. I samarbete
OSLC har en forskargrupp vid Karolinska Institutet i Stockholm utvecklat och
anpassat detta program for familjer i Sverige som behdver stdd kring sitt
barns hdéga vikt. Du kan lasa hur programmet har tagits fram och den

forskning som finns om programmet p& Mer och Mindre | Karolinska Institutet



https://ki.se/clintec/enheter/enheten-for-pediatrik/mer-och-mindre

Innehdll - Mer och Mindre foraldragrupp

1.

Valkomnande och dversikt

Varfor haller vi grupperna? Féraldrars fyra nyckelroller. Vad spelar
barnens vikt for roll?

Mat och lek: Nar mer? Nar mindre?

Livsstil: 5 genvagar till att ma bra.

Foradldrar som larare: Samarbete och energibalans
Forédldraskap: Samarbete och uppmuntran.

Livsstil: Hur mycket mat behodver barnet?

Foraldrar som larare: Att lara barnet nya saker
Férédldraskap: Hur kan du lara ditt barn nya vanor?

Livsstil: Matdagbok.

Beloningssystem och scheman

Foréldraskap: Att anvanda beldningssystem for att lara barnet nya
saker.

Fordldrar som ldarare: Att forbereda barnet

Foréldraskap: Planering och forberedelser infor olika situationer.
Livsstil: Vad betyder Nyckelh3let och vad séger egentligen
innehallsférteckningen?

Foraldrar som larare: Att satta granser

Féréldraskap: Hur och varfor sitter vi granser? Att ténka pa.
Livsstil: Tallriksmodellen.

Maktkamper

Féréldraskap: Strategier for att behalla sitt lugn. Undvik och hantera

maktkamper med barnet.
Livsstil: Sma forandringar kan ge stor skillnad i dina recept.
Mer stod - mindre stress

Foérédldraskap: Nyckelpersoner; hur kan de hjalpa att stédja bra vanor?

Livsstil: Mellanmal

10.Sammanfattning: Fordldraskap, mat och lek

Forberedelser for framtiden
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