Goda vanor for ditt barns maende

”Goda vanor for ditt barns maende” ar ett stddprogram pa natet
som riktar sig till foraldrar med barn som:

- adrmellan 6-18 ar
- har svarigheter med antingen somn, kost eller fysisk aktivitet
- har svart att kontrollera sina kanslor

Goda vanor kring kost, somn och fysisk aktivitet gor att vardagen
fungerar battre. Dessutom framjar goda vanor bade fysisk och psykisk hélsa.

Det har programmet innehaller information, fragor och 6vningar som ska motivera dig och ditt barn
att fortsatta med goda vanor och inspirera er till férandring dar det behdvs. Via stéd- och
behandlingsplattformen pa 1177 tar du del av programmet och haller kontakten med din behandlare
genom textmeddelanden.

Du kommer att borja med ett telefonsamtal med din behandlare dar ni bestimmer vilka omraden
som ar aktuella for er att arbeta med och hur ofta ni ska ha kontakt.

Kort sammanfattning av programmet:

Modul 1 - Kost

Information om mat och varfor vi dter. Kortfattad naringslara och rekommendationer for bade
blandkost och vegetarisk kost. Information och radgivning kring kédnslostyrt atande, konflikter vid
matbordet och kring foralderns forhallningssatt kring kost.

Modul 2 - S6mn

Information om s6émn och varfor vi sover. Information om vad som hander nar vi sover, och vad som
hander nar vi far for lite somn. Radgivning kring hallbara sémnvanor och kring foradlderns
forhallningssatt kring sovandet.

Modul 3 - Fysisk aktivitet
Information om aktivitet och varfor vi behover réra oss. Information om hur var kropp och hjarna
paverkas av en aktiv livsstil. Radgivning kring hallbar balans mellan aktivitet och dterhamtning.

Samtliga moduler innehaller reflektionsuppgifter och 6vningar att géra med ditt barn.

Du kan arbeta via dator, surfplatta eller mobil. P& néasta sida hittar du information om hur du loggar
in. Du kan inte logga in i progamet innan din behandlare 6ppnat programmet at dig. Det kommer
gobras i samband med att du och din behandlare hors pa telefon.
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Sa hir loggar du in:

1.
2.

7.
8.

Gainpa 1177.se.
Logga in (med bank-ID) och ga in i ombudslage
Logga in (med bank-ID) och ga in i ombudslage under ”“Agera ombud”.

Ga in pa ”Hitta och lagg till mottagning” under “Mottagningar” och sok pd barn- och
ungdomshdlsan. Var noga med att vélja mottagningen pa ratt ort.

Tryck pa ”Stdd och behandling” under "Vara e-tjanster”.

Klicka dig vidare till "Goda vanor for ditt barns maende” under "Innehall- Stod och
behandling”.

Las igenom snabbguiden som visar dig hur programmet fungerar.

Borja arbetet med forsta modulen!

Vi rekommenderar att du aktiverar aviseringar via SMS eller e-post under behandlingen. Du aktiverar
detta pa 1177s invanartjanster. Pa sa satt far du veta om din behandlare skrivit ett meddelande till

dig.

Om du behéver hjalp under tiden:

Vid tekniska fragor — kontakta 1177 Vardguidens support pa telefon 0770-72 00 00 eller mail
e-tjanster@1177.se

Vid fragor gallande behandlingsinnehallet — kontakta din behandlare via meddelandefunktionen.

Vid férsamrat psykiskt maende — kontakta din mottagning via telefon 010-241 10 30.
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