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Information om foraldrastédsprogrammet
Mer och Mindre

Ar du/ni vardnadshavare till ett barn i 2—6 ars alder dar du
och din BVC-skoterska har pratar om barnets hélsa
kopplat till vikt och rorelse. Eller, har ni en kontakt eller fatt
en remiss skickad till Barn- och ungdomsklinikens
Obesitasteam?

Det finns manga orsaker till att barn 6kar for mycket i vikt.
For en del kan det vara svart att veta hur man ska hjalpa
sitt barn och att fa till forandringar i vardagen da
smabarnstiden ar intensiv.

Vi erbjuder er att via Barn- och ungdomskliniken eller
genom BVC, delta i ett foéraldrastodsprogram som
heter Mer och Mindre!

Mer och Mindre syftar till att stédja familjer genom att i
grupp erbjuda 6kad kunskap, till exempel hur man
bemdter sitt barn i olika situationer. Vidare att ge
vardnadshavare mojlighet att dela erfarenheter och ge
varandra tips och rad.



Under vara traffar fokuserar vi pa foraldraskap utifran vad
som ar bra for alla barnfamiljer. Exempel pa teman som
berérs ar:

-Hur man férbereder barnet pa ett bra satt kring vad som
skall h&nda for att undvika konflikter

-Hur samarbetar vi med- och uppmuntrar vart barn

-Hur hjalper vi vart barn att gora ratt genom att fokusera
pa de positiva beteendena och inte det som blir fel

-Hur undviker man tjat och hur hantera maktkamper

-Hur man minskar stress i familjen

Vi pratar ocksa om livsstilsfragor, hur vi skapar rutiner och
uppmuntrar vara barn till att lara sig nya vanor och
beteenden, till exempel att prova nya matratter, bra
mellanmal, mys och godis och hur man far in samvaro
och rdrelse tillsammans.

Foraldrastodsprogrammet bestar av 10 traffar da vi ses
digitalt. Varje tillfalle &r en och en halv timme, en gang per
vecka. | gruppen deltar foraldrar fran upp till 8 familjer.
Gruppen leds av tva samtalsledare som ar knutna till
Barn- och ungdomskliniken, ex sjukskoterska, dietist eller
kurator eller BVC-skoterska i primarvarden.



Citat fran tidigare deltagare

”Jag har valdigt bra upplevelser av kursen. Dels fér
att jag k&nner mig mindre ensam med min sons
mat- och viktproblematik. Men ocksa for att alla tips
och hur man kan bemdta konflikter har hjalpt oss
mycket hdr hemma.”

”Trodde vi skulle fa tips pa dieter for barn och att vi
skulle prata om mat...istéllet mycket mer an bara info
som vi kunnat hitta pa nétet. Istéllet...samtal och
radgivning om hur man kan tanka och prata om mat
med barn.

Vi hoppas att vi har vackt ert intresse! Valkomna!
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