
Heilsan mín 
Heilsunámskeið 
Foreldraviðtal áður en námskeið hefst –viðtalsrammi 
 
Undirbúningur fagaðila: 
• Það getur verið a skorun fyrir foreldra að takast a  við heilsuvanda hja  bo rnum sí num sem 

birtist í  ofþyngd og/eða offitu.  
• Fagaðilum ber að sy na foreldrum sem standa frammi fyrir þessari a skorun mikinn skilning 

og fulla virðingu í  þessum aðstæðum.  
• Fagaðili verður að vera meðvitaður um eigin viðhorf og tilfinningar gagnvart offitu.  
• Fagaðila ber að leita eftir hvaða hja lp foreldrarnir o ska eftir en einnig hvaða hugsanir, til-

finningar og a hyggjur tengjast heilsuvanda barnsins.  
• Mikilvægt er að hlusta a  u tsky ringar foreldranna og heyra hvað þau hafa þegar reynt til að 

takast a  við heilsuvandann og þyngdaraukninguna.  
• Einnig er mikilvægt að hlusta eftir væntingum þeirra til meðferðar og hvað þau eru tilbu in 

að gera til að takast a  við vandann.  
 
Við frávik í skimun hjá heilsuvernd skólabarna á samkvæmt verklagi  að hafa sambandi 
við foreldra og bjóða foreldrum í viðtal (skólahjúkrunarfræðingur) 
Á ætluð lengd viðtals 30 til 40 mí nu tur (einnig mætti afgreiða hluta af viðtalinu í  gegnum sí ma) 
Mælt er með að nota aðferðir og anda a hugahvetjandi samtals við foreldra. 
Barn þarf ekki að koma með foreldrum í  viðtalið  
 
Hjá skólahjúkrunarfræðingi: 
• Ú tsky ra fyrir foreldrum vaxtarlí nurit a  myndrænan ha tt og sy na hvar barnið er a  a  ritinu  
• Sky ra hvers vegna a hyggjur eru af heilsufari barnsins miðað við vaxtarlí nurit.  
• Hlusta eftir viðbro gðum foreldra, hvort þetta komi a  o vart 
• Mæta foreldrum þar sem þau eru sto dd.  
• Bera ma  upp spurningar a  borð við hvort foreldrar hafi tekið eftir breytingum eða hvort for-

eldrar hafi a hyggjur af þyngdaraukningu barns.    
 

Athuga hugsanlega ástæðu: 
• Hafa foreldrar hugsað hver hugsanleg orso k að því   að barnið hafi þyngst meira en það þarf? 
• Hver gæti verið undirliggjandi vandi? 
• Hafa foreldrar gert eitthvað til að takast a  við heilsuvandann?  
• Hefur eitthvað reynst betur en annað? 

 
Boð um þjónustu: 
„Ma  e g kynna fyrir ykkur hvað heilsugæslan hefur upp a  að bjo ða?“  

Stutt rafrænt na mskeið með stuðningsviðto lum  
Viðtal við heimilislækni - alltaf tilví sun til heimilislæknis ef barn er með offitu samkvæmt 

BMI 
 
Ef foreldrar vilja þiggja þjo nustu er þeim boðið í  frekari viðto l við fagaðila (t.d. samkvæmt verk-
lagi HSÚ) eða við hju krunarfræðing a  heilsugæslusto ð. 
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Heilsunámskeið - Viðtal við hju krunarfræðing hja  heilsugæslu  

Mat á vanda  
 
Bla a kortið – „Barnið og fjo lskyldan - matarvenjur og hreyfing“ 
Áukaspurningar ef þarf 
Matslistar a  lí ðan ef þarf t.d. R-CÁDS 

Rafrænir fræðslupakkar með þremur þemum  
Hægt að senda hlekki með hverju myndbandi fyrir sig til foreldra 
 
Næring  
Hreyfing  
Geðheilbrigði 

Þrjú stuðningsviðtöl.  
 
Úpphafsviðtal með greiningu a  vanda 
Stuðningur í  kjo lfar fræðslumyndbanda, 2-3 vikum eftir, í  samra ði við foreldra 
Stuðningur og eftirfylgd 3 ma nuðum eftir 1. viðtal.  
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 Mat á vanda – spurningar til foreldra  
 
Þessar upply singar eru til að glo ggva sig a  heildarmynd og ma  skra  í  texta í  sju kraskra   barnsins 
Ef  I skra  er notuð þa  ma  skra  í  „SKIMÁNIR OG MÆLINGÁR“ - fra vik a  BMI -  Eftirfylgd - samskipti 
við foreldra  - Reglubundinn ra ðgjo f 
 
Heimilisaðstæður:  
By r barnið a  fleiri en einu heimili? 
By r barnið hja  ba ðum foreldrum? 
 Ef hja  o ðru – eru svipaðar aðstæður a  ba ðum heimilum? 
 
Borðar heimilisfo lkið saman?  
Hvar er borðað?  
Er borðað fyrir framan sjo nvarp eða skja ? 
Er eldað a  heimilinu?    
Ef sjaldan þa  hvers vegna?  
 
Heilsa og líðan barns. 
Er barnið með einhverjar taugaþroskaraskanir?  
Er barnið með aðra sju kdo ma, t.d. o ndunarfærasju kdo ma, hjartasju kdo ma?  
Tekur barnið einhver lyf að staðaldri? 
Hafa orðið breytingar a  ho gum barnsins s.s. flutningar, sko laskipti, skilnaður foreldra? 
Hefur barnið orðið fyrir a falli, missi eða ofbeldi? 
 Ef ja , fe kk barnið aðstoð hja  fagaðila?  
 Ef ekki, þa  þarf að meta hvort barnið þurfi aðstoð sa lfræðings vegna þessa. 
Hvernig er lí ðan barnsins?  
 Ef vanlí ðan þa  ma  nota R-CÁDS kví ðaskimunarlista, til bæði fyrir barn og foreldra – Sja  
na nar.  Ef fagaðili er vanur að nota aðra lista er það lí ka mo guleiki. Ví sa til sa lfræðings í  heilsu-
gæslu ef þo rf er a . 
Hvernig gengur barninu í  samskiptum við aðra, bo rn og fullorðna?  
Á  barnið go ða vini?  
Einhver vandama l í  samskiptum? 
 Ef ja  þa  hver? t.d. strí ðni? eða einelti? 
Á  barnið a hugama l? 
Sækir það skipulagt to mstundastarf?  
 Ef ekki þa  hvers vegna? 
 
 
He r tekur  „bla a kortið við“ matslistinn  „Barnið og fjo l-
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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Áukaspurningar ef þo rf er a  að spyrja na nar 
 
Matarræði:  
Telur þu  að barnið eigi erfitt með að stjo rna skammtastærðum, biður það oft um annan disk?  
Er eitthvað sem barnið borðar ekki? Grænmeti, fiskur, kjo t eða a vexti?  
 
Hreyfing:  
Eru einhverjir verkir eða o nnur vandama l við hreyfingu?  
Er eitthvað sem kemur í  veg fyrir að barnið se  í  reglubundinni hreyfingu? 
 
Svefn:  
Hvenær fer barnið að sofa, hvenær vaknar það?  
Sefur það vel alla no ttina?  
Hry tur barnið?  Ef barn hry tur ætti að ví sa því  til heimilislæknis 
 
Í lokin 
Hvernig get e g stutt við ykkur?  
Hvar viljið þið byrja? 
• Skoða hvar eru so knarfæri  samkvæmt matslistanum og athuga hvar foreldrar vilja byrja . 
• Styðja foreldra við að velja se r raunhæf markmið  sem miðast að heilsusamlegum lí fs-

venjum. Hafa í  huga að taka lí til skref og “eitt í einu”. Byrja a  því  sem auðveldast er og er 
lí klegast til að breytast. T.d. byrja a  því  að bæta svefn, minnka skja tí ma eða grænmeti/a vo xt 
í  nesti os.frv. 

• Bjo ða að foreldrum að ví sa til sa lfræðings ef vanlí ðan er hja  barni 
• Bjo ða blo ðprufu (ef þyngd >2 SD yfir meðaltali og yfir 9 a ra aldur) og viðtal við heimilis-

lækni. Áthugið að mælt er með að o ll bo rn sem eru meðoffitu fa i tilví sun til heimilislæknis. 
• Ví sa til barnalæknis ef þyngd >2,5 SD eða fra vik í  blo ðprufu og/eða blo ðþry sting. 

Skoða ma  verklag hja  HSÚ 
 

Rafrænir fræðslupakkar 
Ú tsky ra fyrir foreldrum fræðslupakkana a  netinu og a kveða í  samra ði við þa  hversu langa 

tí ma þeir vilja fa  til að skoða fræðsluna og vinna að sy nu markmiði 
Senda foreldrum slo ð a  fræðsluefni 
 
Hægt að nota markmiðaspjo ld 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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 Fjölskylduviðtal (2- 3) vikum eftir 1. viðtal –viðtalsrammi 

 
Á ætluð lengd viðtals 20 til 30 mí nu tur. Barn þarf ekki að koma með foreldri í  viðtal. 
 

• Megin a herslan í  hverjum tí ma er að styðja foreldra í  vali a  heilsusamlegum lí fsvenjum.  
• Var fræðslan gagnleg ? Eitthvað sem kom þeim a  o vart? Var fræðslan hvetjandi?  
• Skoða aftur matslistann „Barnið og fjo lskyldan –matarvenjur og hreyfing“  
• Er eitthvað þar sem foreldrar vilja breyta?  
• Vilja foreldrar endurskoða markmið? 
• Áðstoða foreldra til að setja raunhæf markmið. Hafa í  huga að breyta bara einu í  einu og 

byrja a  því  sem auðveldast er og er lí klegast til að breytast.  
• Sy na foreldrum stuðning í  því  sem þau hafa þegar gert til að taka upp heilbrigðari lí fsvenjur. 
• Hægt að nota markmiðaspjo ld ef vill  
• Hlusta a  foreldra og styðja í  umræðu um að viðhalda þeim breytingum sem foreldrar hafa 

verið að vinna að.  
• Hvetja foreldra til að halda a fram þo  bakslag verði og vinna að markmiðum se  lengri en gert 

var ra ð fyrir.  (í  anda a hugahvetjandi samtals)  Go ðir hlutir gerast hægt. Hvetja, styrkja, 
hro sa því  sem vel er gert.  

 
Fjölskylduviðtal 3 mánuðum eftir 2. viðtal –viðtalsrammi 

 
Á ætluð lengd viðtals 20 til 30 mí nu tur 
 
• Megin a herslan í  hverjum tí ma er að styðja fjo lskylduna við að velja heilsusamlegar lí fs-

venjur í  a tt að heilbrigði og vellí ðan 
• Fylla u t listann „Barnið og fjo lskyldan –matarvenjur og hreyfing“. Er eitthvað sem foreldrar 

vilja breyta? 
• Spyrja u t í  Svefn, lí ðan og skja tí ma .  
• Er stuðningurinn að hja lpa foreldrum? 
• Vilja þau a framhaldandi stuðning? 

 
Breytingar á lífsvenjum.   
• Halda a fram að styðja fo lk í  að viðhalda þeim lí fsstí lsbreytingum sem það hefur verið að 

vinna að.  
• Vinna a fram með markmiðsspjo ld ef við a .  
• Stuðningur við að gera ny  markmið og endurskoða o nnur.  
• Muna að það er eðlilegur hluti af breytingarferlinu að það komi bakslag. Ekki brjo ta sig 

niður fyrir það. Go ðir hlutir gerast hægt.  
• Hvetja, styrkja og hro sa því  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

