Fordelar med goda levnadsvanor

och att ha balans i livet

Att ta hand om sig sjalv och kroppen pa ett bra satt kan
fungera som ett slags vaccin mot att ma psykiskt daligt, mot
att vara orolig, ledsen, nedstamd. Det ar i alla fall en valdigt
bra borjan.

Att ta hand om sin kropp pa ett bra satt skyddar ocksa
kroppen mot att ma fysiskt daligt, manga sjukdomar kan
forebyggas. Bade somn och fysisk aktivitet skyddar mot
psykisk ohalsa. Bra matvanor ar ocksa av betydelse for att
ma bra. Du som vardnadshavare kan hjalpa ditt barn till bra
vanor och darmed battre halsa.

Hur kan dygnets timmar fordelas

Dygnet ska fordelas mellan mat, sémn, skola, traning/fritid
och umgange med vanner. En [amplig uppdelning for barn
och unga kan vara: somn tio till elva timmar i sex till tolv ars

alder och atta till tio timmar fran tretton ar, maltider en timme

(eller mer), skola sju timmar, skarmtid tva timmar, fysisk
aktivitet en timme och skarmfri tid tva till tre timmar.

Ata
1 timma
eller mer

Skola
7 timmar
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Tips for att fa balans i livet
® Folj rekommendationer kring sund mat, fysisk aktivitet
och sémn.

® Uppmuntra ditt barn att fortsatta med idrottsaktiviteter,
sarskilt under tondren da manga slutar med sin idrott.

® Avsatt tid for aterhamtning, "att bara vara”, att reflektera
och att gora saker man tycker om.

® Aven om barnet protesterar behdver du hjalpa barnet
att begransa sin skarmtid.

® Ta sjalv makten over din egen skarmtid och stang
helt enkelt av mobilen nagra timmar da du vill vara
fokuserad pa din familj. Det kommer barnen att uppskatta.

® Valj bra saker, som starker halsan, nar du vill fira ndgot
eller belona ditt barn.

® Stimulera ditt barns kreativitet och talanger.

® Att spendera tid tillsammans inom familjen kan starka
och utveckla era relationer.

® Uppmuntra ditt barn till att vara i relationer
dar hen mar bra.

Vill du veta mer eller fa hjalp?
Kontakta skolskoterskan for mer rad och stod.

Las mer pa www.unglivsstil.se

Las mer pa www.generationpep.se
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