Hezilsan min

Heilsunamskeio
Foreldravidtal adur en namskeio hefst -vidotalsrammi

Undirbuningur fagadila:
. Pad getur verid askorun fyrir foreldra ad takast 4 vid heilsuvanda hja bérnum sinum sem
birtist { ofpyngd og/eda offitu.

. Fagadilum ber ad syna foreldrum sem standa frammi fyrir pessari askorun mikinn skilning
og fulla virdingu { pessum adstaedum.
. Fagadili verdur ad vera medvitadur um eigin vidhorf og tilfinningar gagnvart offitu.

. Fagadila ber a0 leita eftir hvada hjalp foreldrarnir éska eftir en einnig hvada hugsanir, til-
finningar og dhyggjur tengjast heilsuvanda barnsins.

. Mikilveegt er ad hlusta a atskyringar foreldranna og heyra hvad pau hafa pegar reynt til ad
takast 4 vid heilsuvandann og pyngdaraukninguna.

. Einnig er mikilveegt ad hlusta eftir veentingum peirra til medferdar og hvad pau eru tilbdin
ad gera til a0 takast 4 vid vandann.

Vid fravik i skimun hja heilsuvernd skélabarna 4 samkvaemt verklagi ad hafa sambandi
vid foreldra og bjoda foreldrum i vidtal (skélahjukrunarfradingur)

Azetlud lengd vidtals 30 til 40 mintitur (einnig meetti afgreida hluta af vidtalinu i gegnum sima)
Meelt er med ad nota adferdir og anda ahugahvetjandi samtals vio foreldra.

Barn parf ekki ad koma med foreldrum { viotalio

Hja skoélahjukrunarfraedingi:

. Utskyra fyrir foreldrum vaxtarlinurit 4 myndraenan hatt og syna hvar barnid er 4 4 ritinu

. Skyra hvers vegna dhyggjur eru af heilsufari barnsins midad vid vaxtarlinurit.

. Hlusta eftir viobrogdum foreldra, hvort petta komi & 6vart

. Meeta foreldrum par sem pau eru stodd.

. Bera ma upp spurningar a bord vio hvort foreldrar hafi tekid eftir breytingum eda hvort for-
eldrar hafi dhyggjur af pyngdaraukningu barns.

Athuga hugsanlega astaedu:
. Hafa foreldrar hugsad hver hugsanleg orsok ad pvi ad barnid hafi pyngst meira en pad parf?

. Hver geeti verid undirliggjandi vandi?
. Hafa foreldrar gert eitthvad til ad takast a vio heilsuvandann?
. Hefur eitthvad reynst betur en annad?

B0d um pjonustu:
»,Ma ég kynna fyrir ykkur hvao heilsugaeslan hefur upp a ad bj6oa?“
Stutt rafreent namskeid med studningsviotélum
Vidtal vio heimilisleekni - alltaf tilvisun til heimilislaeknis ef barn er med offitu samkvaemt
BMI

Ef foreldrar vilja piggja pjonustu er peim bodid i frekari viotol vid fagadila (t.d. samkvaemt verk-
lagi HSU) eda vio hjukrunarfraeding a heilsugaeslustoo.
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Heilsunamskeid - Vidtal vid hjikrunarfraeding hja heilsugzeslu

Mat 4 vanda

Blaa kortid - ,Barnid og fjolskyldan - matarvenjur og hreyfing“
Aukaspurningar ef parf
Matslistar & lidan ef parf t.d. R-CADS

Rafraenir freedslupakkar med premur pemum
Haegt ad senda hlekki med hverju myndbandi fyrir sig til foreldra

Neering
Hreyfing
Gedheilbrigoi

Prju studningsviotol.

Upphafsvidtal med greiningu & vanda
Studningur i kjolfar freedslumyndbanda, 2-3 vikum eftir, i samradi vid foreldra
Studningur og eftirfylgd 3 manudum eftir 1. viotal.
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Mat a vanda - spurningar til foreldra

Pessar upplysingar eru til ad gloggva sig 4 heildarmynd og ma skra { texta { sjukraskra barnsins
Ef Iskra er notud pa ma skra i ,SKIMANIR OG MALINGAR" - fravik 4 BMI - Eftirfylgd - samskipti
vid foreldra - Reglubundinn radgjof

Heimilisadstaedur:
Byr barnid 4 fleiri en einu heimili?
Byr barnid hja badum foreldrum?
Ef hja 60ru - eru svipadar adsteedur 4 baAdum heimilum?

Bordar heimilisf6lkid saman?

Hvar er bordad?

Er bordad fyrir framan sjénvarp eda skja?
Er eldad a heimilinu?

Ef sjaldan pa hvers vegna?

Heilsa og lidan barns.

Er barnid med einhverjar taugaproskaraskanir?

Er barnid med adra sjikdéma, t.d. 6ndunarfaerasjukdéma, hjartasjukdéma?

Tekur barnid einhver lyf ad stadaldri?

Hafa ordid breytingar 4 hogum barnsins s.s. flutningar, skélaskipti, skilnadur foreldra?
Hefur barnio ordid fyrir afalli, missi eda ofbeldi?

Efja, fékk barnio adstod hja fagadila?

Ef ekki, pa parf ad meta hvort barnid purfi adstod salfreedings vegna pessa.
Hvernig er lidan barnsins?

Ef vanlidan pa ma nota R-CADS kvidaskimunarlista, til baedi fyrir barn og foreldra - Sja
nanar. Ef fagadili er vanur ad nota adra lista er pad lika moguleiki. Visa til salfraedings i heilsu-
gaeslu ef porfer a.

Hvernig gengur barninu { samskiptum vid adra, bérn og fullordna?
A barnid géda vini?
Einhver vandamal { samskiptum?
Ef ja pa hver? t.d. strioni? eda einelti?
A barnid ahugamal?
Seekir pad skipulagt tdmstundastarf?
Ef ekki pa hvers vegna?

ldan — matarvenjur og hreyfing

Hér tekur ,blaa kortid vio“ matslistinn ,Barnio og fj6l-
skyldan”



https://dev-rcads-ucla-site.pantheonsite.io/sites/default/files/2023-06/RCADS47-Youth-Icelandic-2019.pdf
https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=https%3a%2f%2frcads.ucla.edu%2fsites%2fdefault%2ffiles%2f2023-08%2fRCADS47-Youth-Icelandic-2019%2520Scoring-Program-V33i-2019-04-11.xls&wdOrigin=BROWSELINK
https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=https%3a%2f%2frcads.ucla.edu%2fsites%2fdefault%2ffiles%2f2023-08%2fRCADS47-Youth-Icelandic-2019%2520Scoring-Program-V33i-2019-04-11.xls&wdOrigin=BROWSELINK
https://throunarmidstod.is/library/Files/Heilsuvernd-skolabarna/Spurningalisti%20l%c3%adfsvenjur_uppf%c3%a6rt24%20-%20Copy%20(1).pdf
https://throunarmidstod.is/library/Files/Heilsuvernd-skolabarna/Spurningalisti%20l%c3%adfsvenjur_uppf%c3%a6rt24%20-%20Copy%20(1).pdf
https://throunarmidstod.is/library/Files/Heilsuvernd-skolabarna/Spurningalisti%20l%c3%adfsvenjur_uppf%c3%a6rt24%20-%20Copy%20(1).pdf
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Aukaspurningar ef porf er 4 ad spyrja nanar

Matarraedi:
Telur pu ad barnio eigi erfitt med ad stjérna skammtasteerdum, bidur pad oft um annan disk?
Er eitthvad sem barnio bordar ekki? Graenmeti, fiskur, kjot eda avexti?

Hreyfing:
Eru einhverjir verkir eda 6nnur vandamal vid hreyfingu?
Er eitthvad sem kemur i veg fyrir ad barnio sé i reglubundinni hreyfingu?

Svefn:

Hvenezer fer barnid ad sofa, hvenaer vaknar pad?

Sefur pad vel alla néttina?

Hrytur barnio? Ef barn hrytur zetti ad visa pvi til heimilisleeknis

i lokin

Hvernig get ég stutt vio ykkur?

Hvar viljid pid byrja?

. Skooda hvar eru s6knarfaeri samkvaemt matslistanum og athuga hvar foreldrar vilja byrja.

. Sty0dja foreldra vio ad velja sér raunhaef markmid sem midast ad heilsusamlegum lifs-
venjum. Hafa { huga a0 taka litil skref og “eitt i einu”. Byrja 4 pvi sem audveldast er og er
liklegast til ad breytast. T.d. byrja 4 pvi ad baeta svefn, minnka skjatima eda greenmeti/avoxt
i nesti os.frv.

. Bj60a a0 foreldrum ad visa til salfreedings ef vanlidan er hja barni

. Bjé0oa blédprufu (ef pyngd >2 SD yfir medaltali og yfir 9 ara aldur) og vidtal vid heimilis-
laekni. Athugid ad meelt er med ad 611 born sem eru medoffitu fai tilvisun til heimilislaeknis.

. Visa til barnalaeknis ef pyngd >2,5 SD eda fravik i bl6dprufu og/eda bl6dprysting.

Skoda ma verklag hja HSU

Rafraenir fraedslupakkar
Utskyra fyrir foreldrum fraedslupakkana a netinu og akveda i samradi vid pa hversu langa
tima peir vilja fa til ad skoda fraeedsluna og vinna ad synu markmidi
Senda foreldrum sl40 a freedsluefni

Haegt a0 nota markmidaspjold ef vill


https://throunarmidstod.is/library/Files/Heilsuvernd-skolabarna/Vi%c3%b0br%c3%b6g%c3%b0%20vi%c3%b0%20hra%c3%b0ri%20%c3%beyngdaraukningu%20og%20offitu%20hj%c3%a1%20b%c3%b6rnum_2023%20(002).pdf
https://throunarmidstod.is/library/contentfiles/heilsan%20m%c3%adn%20-%20markmi%c3%b0sspj%c3%b6ld.pdf
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Fjolskylduvidtal (2- 3) vikum eftir 1. vidtal -vidtalsrammi

Aztlud lengd vidtals 20 til 30 mindtur. Barn parf ekki ad koma med foreldri { vidtal.

. Megin aherslan { hverjum tima er a0 stydja foreldra i vali 4 heilsusamlegum lifsvenjum.

. Var fraedslan gagnleg ? Eitthvad sem kom peim 4 dvart? Var fraedslan hvetjandi?

. Skoda aftur matslistann ,Barnio og fjolskyldan —-matarvenjur og hreyfing”

. Er eitthvad par sem foreldrar vilja breyta?

. Vilja foreldrar endurskoda markmid?

. Adstoda foreldra til ad setja raunhgef markmid. Hafa { huga ad breyta bara einu i einu og
byrja a pvi sem audveldast er og er liklegast til ad breytast.

. Syna foreldrum studning { pvi sem pau hafa pegar gert til ad taka upp heilbrigdari lifsvenjur.
. Haegt a0 nota markmidaspjold ef vill
. Hlusta & foreldra og stydja { umraedu um ad viohalda peim breytingum sem foreldrar hafa

verid ad vinna aod.

. Hvetja foreldra til ad halda afram p6 bakslag verdi og vinna ad markmidum sé lengri en gert
var rao fyrir. ({ anda dhugahvetjandi samtals) G&dir hlutir gerast haegt. Hvetja, styrkja,
hrésa pvi sem vel er gert.

Fjolskylduvidtal 3 manudum eftir 2. vidtal -vidtalsrammi
Azetlud lengd vidtals 20 til 30 mintitur
. Megin dherslan { hverjum tima er ad stydja fjolskylduna vid ad velja heilsusamlegar lifs-

venjur { att a0 heilbrigdi og vellidan
. Fylla t listann , Barnio og fjolskyldan -matarvenjur og hreyfing“. Er eitthvad sem foreldrar

vilja breyta?
. Spyrija ut i Svefn, lidan og skjatima.
. Er studningurinn ad hjalpa foreldrum?
. Vilja pau 4framhaldandi studning?

Breytingar a lifsvenjum.
. Halda afram a0 stydja félk { ad vidhalda peim lifsstilsbreytingum sem pad hefur verid ad

vinna aod.
. Vinna afram med markmidsspjold ef vid a.
. Studningur vio ad gera ny markmio og endurskoda 6nnur.

. Muna ad pad er edlilegur hluti af breytingarferlinu ad pad komi bakslag. Ekki brjota sig
niour fyrir pad. Godir hlutir gerast haegt.
. Hvetja, styrkja og hrdsa pvi sem vel er gert. Finna styrkleika hvers og eins.


https://throunarmidstod.is/library/Files/Heilsuvernd-skolabarna/Spurningalisti%20l%c3%adfsvenjur_uppf%c3%a6rt24%20-%20Copy%20(1).pdf
https://throunarmidstod.is/library/contentfiles/heilsan%20m%c3%adn%20-%20markmi%c3%b0sspj%c3%b6ld.pdf
https://throunarmidstod.is/library/contentfiles/heilsan%20m%c3%adn%20-%20markmi%c3%b0sspj%c3%b6ld.pdf

