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Inledning

Den har manualen handlar om hur man kan genomfoéra ett universellt familjestods-
program i skolan for att framja halsa och larande hos barn som borjar skolan. Syftet
ar att fa friskare barn som trivs och lar sig battre i skolan samt en god hélsa for hela
familjen.

En frisk skolstart ar helt integrerat i skolans ordinarie verksamhet. Programmet,

som ges till alla barn och deras foraldrar, omfattar fyra delar och involverar
elevhalsan, larare och vid behov vardcentralen. Féraldrar, skola och halso- och
sjukvarden har tillsammans en stor mojlighet att framja barns halsa och férebygga
ohalsa. | Skolverkets och Socialstyrelsens Vagledning for elevhalsan betonas det
halsoframjande och forebyggande arbetet med matvanor och fysisk aktivitet. |
Nationellt vardprogram vid ohdlsosamma levnadsvanor - prevention och behandling
(2022) rekommenderas familjestodsprogram for barn upp till 12 &r med ohilsosamma
matvanor och lag fysisk aktivitet. Sveriges Kommuner och Regioners (SKR) satsning
pa Nara vard foresprakar proaktiva halsoframjande och férebyggande insatser for
hela befolkningen for att uppna en jamlik halsa. SKR férordar ndrmare samverkan och
samordning mellan kommunala och regionala verksamheter sdsom skola, socialtjanst,
vard och omsorg och halso- och sjukvard.

| denna manual ges forst en vetenskaplig bakgrund samt en kortare oversikt av En frisk
skolstart. Darefter finns en detaljerad beskrivning av de olika delarna och hur man
praktiskt genomfor och féljer upp programmet.

For att fa kontinuitet i det halsoframjande arbetet for barn i alla 8ldrar &r det viktigt att
insatserna fortsatter genom hela skolgangen och att barn och féraldrar paminns om
det de lart sig.

| slutet finns hanvisning till insatser for alla aldersgrupper med fokus pa bade kunskap
och skolmiljén. Programmet beskrivs pa programhemsidan dar dven allt material finns
och kan laddas ned.

Liselotte Schafer Elinder, professor i folkhalsovetenskap
Karolinska Institutet
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Ett program byggt pa
vetenskaplig grund

En god fysisk och psykisk halsa ar en viktig
forutsattning for larande, trivsel och valmaende.
Faktorer av stor betydelse for barns halsa och
utveckling ar bland annat matvanor, rorelse och
somn och foraldrarna spelar har en avgorande roll
(World Health Organization 2016). Vetenskapliga
kunskapsoéversikter inom omradet har konkluderat
att skolan ar den basta arenan for att genomfora
halsoframjande program, speciellt for yngre barn
mellan 6-12 ar (Bergstrom et al. 2017). Den
samlade forskningen om interventioner for att andra
matvanor och fysisk aktivitet hos barn i aldern 5

till 11 ar visar att dessa kan vara effektiva for att
forhindra att barnen utvecklar 6vervikt eller obesitas
(fetma). | dag finns inget som tyder pd att denna typ
av interventioner ger allvarliga negativa effekter pa
barnets halsa (Spiga et al. 2024).

Aktiv foraldramedverkan har stor betydelse da
foraldrar ansvarar for barnets tillgang till mat och
maltider, att forma maltidsmiljon och matvanor

i hemmet, ge forutsattningar for fysisk aktivitet
liksom att formedla sociala och kulturella normer for
sina barn kring levnadsvanor (Gori et al. 2017, Kader
etal. 2015).

En frisk skolstart ar ett evidensbaserat
familjestddsprogram som bygger pa den samlade
kunskapen inom omradet. Insatserna genomfors i
forskoleklass eller arskurs 1 och foljer intentionerna
i Skollagen (§2010-800), Vagledningen for
elevhalsan (2023) och Laroplan for grundskolan,
forskoleklassen och fritidshemmet (Lgr22).
Elevhalsoarbetet fortydligades i skollagen 2023
genom att betona att elevhalsan ska vara en del av
skolans kvalitetsarbete, ska bedrivas pa individ-,
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grupp och skolniva i samverkan med larare och 6vrig
personal och vid behov med halso- och sjukvarden
och socialtjansten.

En frisk skolstart tillhandahaller ett strukturerat
arbetssatt for elevhalsa och larare att stodja
barnfamiljer i halsosamma levnadsvanor och
forebygga ohalsa.

En frisk skolstart &r utvarderat i omrédden med stora
halsobehov och méter kravet pd ett evidensbaserat
arbetssatt som efterfragas i skolan. For att minska
risken for overdriven kroppsfixering och utpekande
av elever med viktstorningar ar det viktigt att
budskapet i programmet framst handlar om bra mat-
och rorelsevanor och i mindre utstrackning om att
forebygga overvikt och obesitas. Med barnen pratas
aldrig om obesitas, overvikt eller kroppsstorlek.

Utvarderingar av programmet, i tre randomiserade
studier, har visat att det kan minska body mass
index hos barn med obesitas, (Patterson et al.
2024). Programmet ar effektivt for att forbattra
barns mat- och rorelsevanor och det upplevs som
enkelt att genomfora med hjalpsamt och tydligt
material av bade av larare, skolskoterskor, foraldrar
och barn. | den forsta studien deltog barn fran atta
skolor i en kommun med stora sociala skillnader
mellan omradena. Utvarderingen visade att
programmet hade lett till en 6kning av barnens
intag av gronsaker, och 6kad fysisk aktivitet hos
flickor under helgen (Nyberg et al. 2015). Intervjuer
med larare och foraldrar visade att arbetssattet
uppfattades som enkelt, flexibelt, meningsfullt och
tydligt men att det skulle kunna forbattras genom
en mer intensiv kontakt mellan skola och foraldrar



(Norman et al. 2015, 2016, 2019). | den andra
studien reviderades materialet ndgot och dversattes
till andra sprak.

Den andra studien genomférdes i tvd omraden i
Stockholm dar forekomsten av overvikt och obesitas
hos barn var hogst i lanet (Nyberg et al. 2016).

| denna studie deltog totalt 31 skolklasser fran

13 skolor. Resultatet visade pa ett lagre intag av
ohalsosamma livsmedel i interventionsgruppen
jamfort med kontrollgruppen. Barn som hade
obesitas i borjan av studien minskade sitt BMI
jamfoért med kontrollgruppen. | bédde studierna
férsvagades effekterna sex manader efter studiens
slut, vilket tyder pd att insatserna méste fortsatta
och att féraldrar och barn behéver pdminnas om de
halsoframjande budskapen under hela skolgangen.

| den tredje utvarderingen lades en ny komponent
till, ndmligen ett risktest for typ 2 diabetes for

foraldrar (Elinder et al. 2018). Ohalsosamma
levnadsvanor delas ofta av bade barn och

foraldrar. Malet med denna komponent &r att
motivera foraldrar med forhojd diabetesrisk som
foljd av ohalsosamma levnadsvanor, overvikt och
arftlighet att uppsdka primarvarden och dar fa

rad om atgéarder enligt Socialstyrelsens riktlinjer.
Genom att fa samma hélsobudskap via skola och
primarvard ar malet att hela familjen ska ta till

sig halsobudskapet och andra sina levnadsvanor

pa ett hallbart satt. Resultatet fran den tredje
utvarderingen visade ocksa en signifikant positiv
effekt pd barnens matvanor, en 6kning av barnens
fysiska aktivitet samt en tendens till minskning i BMI
hos barn med obesitas (Norman et al. 2024). Vid en
sammanslagning av all data frén de tre studierna
visades att det hade skett en signifikant minskning i
BMI bland barn som hade obesitas (Patterson et al,
2024).

Vill du veta mer?

| slutet av den har manualen har du en
referenslista som listar forskningsartiklar
som skrivits i amnet och studierna som

utvarderat programmet.




Ett program baserat pa
Social kognitiv teori

Teorin som utvecklades av psykologen Albert Bandura under 1970- och 1980-talet ar, en teori for manskligt
beteende dar handling &r i fokus (Kelder al. 2015). Enligt Bandura styrs vara beteenden av kognitiva
processer som sker genom att observera och inspireras av sociala férebilder i vdr omgivning i kombination
med individens tidigare kunskaper och erfarenheter. Om forebilden &r en viktig person paverkas vart

beteende starkare.

Genom att applicera Banduras teori till barns inlarning av beteenden, blir det tydligt att just denna teori ar
mycket anvandbar i skolan och nar det géaller féraldrars paverkan pa sina barn. Social kognitiv teori dr ocksa
en av de mest anvanda teorierna inom halsoframjande och férebyggande arbete med malgruppen barn.

Social kognitiv teori beskriver det dynamiska samspelet mellan tre typer av pdverkansfaktorer: Individens
beteende, personliga kognitiva faktorer samt faktorer i den fysiska och sociala miljon. Dessa olika

faktorer interagerar och paverkar varandra (se Figur 1). Enligt Social kognitiv teori paverkar kognition
(uppfattningsféormagan) och miljon vart beteende genom ett antal centrala faktorer dven kallad mediatorer.

MEDIATORER - Nedan féljer
en beskrivning av de viktigaste
mediatorerna som enligt Bandura
forklarar vart beteende:

1. Tilltro till egen férmaga -
beskriver individens tilltro till sin
egen formaga att utfora ett beteende

2. Forvantningar — formagan att
forutse utfallet av ett givet beteende

3. Kunskap - forstaelsen av
halsovinster och risker av olika
beteenden och hur man nér dit

4. Inlarning genom observation

— beskriver hur individen lar ett
beteende genom att observera andra
samt konsekvenser av beteendet

5. Normer — kulturella normer och tro
pa social acceptans av ett beteende

6. Fardigheter att utfora beteendet

7. Socialt stéd och aterkoppling —
respons pa ett beteende som har
betydelse for om individen fortsatter
med ett beteende eller slutar med
det
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BETEENDEN - Bandura beskriver att pdverkan pa beteende
kan ske pa tre olika satt som alla féorekommer i En frisk skolstart:

Beteendet som individen sjalv styr 6ver av egen vilja och
kunskap — dvs. barn respektive foraldrar som styr det egna
beteendet.

Att en person paverkar en annan — dvs hur larare eller foréldrar
paverkar barnet i klassrummet eller hur skolskoéterskan paverkar
foraldrarna i halsosamtalet.

Kollektiv paverkan dér hela gruppen paverkar handlingen —
till exempel det som hander i familjen, i klassrummet eller pa
foraldramoten.

Personliga

preferenser
& kunskap

MEDIATORER

Social &

fysisk miljé el

~_

Figur 1: Social kognitiv teori av Albert Bandura



Varfor ska skolan

Det finns starkt stod i
skolans styrdokument
for att skolan ska arbeta
med att framja halsa och

arbeta med larande féorebygga ohalsa hos

kring halsa och
familjestod?

| Vagledning for elevhélsa stér bland annat att:

e Den samlade elevhalsan ska framja alla elevers
halsa, utveckling och larande samt stodja deras
utveckling mot utbildningens mal. Elevhalsan ska
ta del av aktuell vetenskaplig utveckling inom
relevanta omraden for att utveckla elevhilsans
arbete.

e Elevhalsan ska samverka kontinuerligt och
strukturerat med pedagogisk och annan personal
pa skolan samt med regionernas halso- och
sjukvard i det 6vergripande halsoframjande och
forebyggande arbetet.

e Elevhalsan ska uppméarksamma forhéllanden i
elevernas narmiljo som kan oka risken for skador,
ohalsa, utsatthet och krankningar.

For matvanor, fysisk aktivitet och kroppsvikt namner

Vagledningen att:

o Skolskoterskan kan framja goda matvanor och

fysisk aktivitet genom att samtala med alla elever

utifran ett halsoframjande forhallningssatt, helst
vid varje ordinarie halsobesok. Samtalet bor vara
personcentrerat.

e Samtal som ocksa involverar familjen har stérre
mojlighet att ge effekt, eftersom vardnads-

havarna till exempel har ansvaret for den mat som

serveras utanfor skolan.

eleverna.

e FoOr att bedoma ett barns tillvaxt kravs flera
matvarden vid flera tillfallen och man méste
aven ta hansyn till barnets fodelsedata samt
foraldrarnas vikt och langd.

e Om ett barn har ohdlsosamma matvanor, ar
fysiskt inaktivt eller har 6vervikt ska barnet
bemdtas med ett empatiskt férhallningssatt
som fokuserar pd att framja halsa snarare an pa
vikten i sig. Flera halsosamtal ska erbjudas helst
tillsammans med féraldrar.

| det Nationella vardprogrammet frén 2022 vid
ohdlsosamma levnadsvanor — prevention och
behandling rekommenderas familjestod till barn
6-12 ar med ohalsosamma matvanor eller lag fysisk
aktivitet.

| Laroplanen for grundskolan understryks att
eleverna ska ges forutsattningar for att utveckla
goda levnadsvanor och intresse for att vara fysiskt
aktiva. Undervisningen ska behandla foljande
centrala innehall:

e Kost, sémn och fysisk aktivitet och hur de paverkar
halsa och valbefinnande.

¢ Undervisningen ska ge eleverna mojlighet att
uppleva rorelsegladje och darigenom utveckla sitt
intresse for att vara fysiskt aktiva.

e Hur manniskors olika val i vardagen kan bidra till
en hallbar utveckling.



Programteori

En frisk skolstart beskriver ett strukturerat arbetssatt for
skolskoterska och larare att i samverkan med primarvarden stodja
foraldrar till halsosamma levnadsvanor i hemmet med fokus pa:

« Halsosamma matvanor

« Halsosamma rorelsevanor

« Forebygga overvikt och obesitas
o Battre somn

Mediatorer
strategier (SCT)

Interventions- + Implementerings-

Utfall pa
kort sikt

Utfall pa

komponenter lang sikt

Foraldraguide

Motiverande
samtal med
foraldrar

Klassrumsaktivi-
teter med hem-
uppgifter

Diabetes risktest
for foraldrar

Lokal férankring

Bilda ett EFS team
pa skolan

Kunskaps- och
erfarenhetsutbyte

Utbildnings-
material

Motivera foraldrar
Coachning

Uppfoéljning

Tilltro till egen
férmaga

Forvantningar
Kunskap

Inlarning genom
observation

Normer
Fardigheter

Socialt stéd och
aterkoppling

Figur 2: Programteori for En frisk skolstart. SCT: Social kognitiv teori.
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Foraldrars

forhallningssatt till

mat, maltider och
fysisk aktivitet

Barnets matvanor,

fysisk aktivitet och
stillasittande

Barnets
viktstatus

Foraldrars risk for
typ 2 diabetes



Det centrala budskapet ar att en bra halsa ar viktig
for att orka leka, lara sig och vaxa bra.

En frisk skolstart ar utformat for att starka och
motivera foraldrar till att genomféra forandringar
i hemmet for barnet och familjen. Figur 2 visar
programteorin som beskriver hur En frisk skolstart
paverkar mediatorerna och utfallen. Medan
interventionskomponenterna beskriver VAD som
ska goras, beskriver implementeringsstrategierna

HUR detta ska genomféras for att nd hog féljsamhet

till programmet och god effekt. Genom att oka

Del 1:
Foraldraguide

Del 3:
Klassrumsaktiviteter
med hemuppgifter

FRISK

skolstart

foraldrars och barns kunskaper och samtidigt
paverka attityder, motivation och miljé kan en
forandring av barnets mat- och rorelsevanor
ske. Skolstarten ar en lamplig tidpunkt for ett
familjestodsprogram, eftersom foraldrarna
fortfarande har stort inflytande p& barnets

levnadsvanor, besoker skolan vid skolstart samt att

det finns viss flexibilitet i laroplanen. Genom att

aven uppmana foraldrarna till att gora ett enkelt

risktest for typ 2 diabetes kan féraldrarna motiveras

att gora forandringar for egen del och i hemmiljon

som gynnar bade barnet och hela familjen.

Del 2:

Motiverande samtal

med foraldrar

Figur 3: Programmets 4 delar.
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Interventionskomponenter

Del 1: Foraldraguide

Lararen skickar hem Foraldraguiden med barnen.
Féraldraguiden innehaller relevant halsoinformation
och evidensbaserade rad om hur foraldrar kan
stodja sitt barn till halsosamma levnadsvanor.
Féraldraguiden &r skriven pa lattlast svenska och
finns aven oversatt till engelska och arabiska.

Féraldraguiden &r rik pa bilder och tar upp
betydelsen av regelbundna maltider, frukt- och
gronsaker, energitata produkter, fysisk aktivitet och
stillasittande samt somn. Langst bak i broschyren
finns ocksa information om diabetesrisktestet

(del 4) som foraldrarna antingen kan gora direkt i
broschyren eller online p& 1177 Vardguiden
(www.diabetesrisktest.nu).

Foraldrar kallas till forsta foraldramotet pa
hostterminen enligt vanlig rutin. Introduktionsfilmen
visas for foraldrarna och rektor, larare eller
skolskoterska berattar att skolan arbetar med En
frisk skolstart i forskoleklass eller arskurs 1. Det ar
viktigt att framféra att programmet fokuserar pd
mat, rorelse och halsa och inte pa kroppsstorlek,
overvikt, diabetes eller andra sjukdomar, att
programmet ar universellt och att inga barn pekas
ut.
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Del 2: Motiverande samtal med
foraldrar

Motiverande samtal (Motivational Interviewing, Ml)
ar en evidensbaserad samtalsmetod som anvands
for att hoja en persons motivation till att gora en
specifik beteendeférandring. Ml-samtalen hélls av
skolskoterskan, som ar utbildad i Ml, i anslutning till
halsoundersokningen, med foraldrar utan barnets
narvaro. Syftet ar att starka foraldrars beredskap
och vilja samt tilltro till sin egen férmaga att skapa
forutsattningar for bra mat- och rorelsevanor for
sitt barn i hemmiljon. En mall for MI-samtalet finns i
Bilaga 1. Det motiverande samtalet ager rum direkt
efter halsokontrollen.

Inbjudan och planering av samtal

Skolskoterskan bjuder in vardnadshavare till
halsosamtal och uppmuntrar dem att fundera over
teman eller omrédden som de skulle vilja ha hjalp att
féréndra utifran Féraldraguiden. | inbjudan framgar
att samtalet fokuserar pa foraldrarnas egna tankar
om sitt barns vanor och att de endast far réd om

de sjalva efterfragar det. Tolk kan anvandas vid
behov (se programhemsidan for tips om hur man
bast genomfor Ml-samtalet med tolk). Om bara en
av foraldrarna deltar ar det bra att uppmuntra till
en diskussion hemma tillsammans om familjens
levnadsvanor. Under samtalet anvands forslagsvis
en menykarta dar foraldrarna kan valja vad de vill
forandra eller prata kring och detta blir sedan fokus i
Ml-samtalet.



@ somn

TV,
dator

inaktivitet

Hur
paverkar
jag
mitt barn?

Frukt
och
gronsaker

Var/nér/hur
ater vi?

Co

Samtalskartan for Motiverande samtal.

Genomforande av samtal

Samtalet kan bdrja med de tankar féraldrarna fatt
efter att ha last Foraldraguiden. | slutet av samtalet
har foraldrarna mojlighet att satta ett mal om de

ar redo for detta. Langden pa samtalet varierar
utifran féraldrarnas behov och brukar ta 15-30
minuter. Vid behov erbjuds ett andra uppféljande
samtal dar foraldrarna har mojlighet att reflektera
kring den forandring de arbetat med efter det
forsta samtalet, fa vidare stottning eller satta

upp nya mal utifrdn eventuella nya behov. Om
foraldrarna ber om rad angdende mat eller rérelse
bor dessa rad ges i enlighet med aktuella kost- och
naringsrekommendationer samt rekommendationer
om fysisk aktivitet. P& programsidan finns filmer
med forelasningar om halsosamma matvanor och
fysisk aktivitet som utforarna kan ta del av.

| slutet av samtalet paminner skolskoterskan
foraldrarna om diabetesrisktestet. Ett
informationsblad med testet delas ut vid behov.

FRISK
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Del 3: Klassrumsaktiviteter med
hemuppgifter

Klassrumsaktiviteterna syftar till att lara barn om
varfor det ar viktigt att leva halsosamt och till att

na foraldrarna indirekt genom hemuppgifter. Olika
klassrumsaktiviteter pagar under nio lektioner a 30-
45 minuter, se Lararhandledningen. Handledningen
innehdller samma teman som Foéraldraguiden som
delats ut till foraldrarna. Efter varje lektion fyller
lararen i en kort loggbok som finns i langst bak i
Lararhandledningen. En arbetsbok finns for eleverna
med enkla uppgifter som ska goras i hemmet
tillsammans med foraldrar efter varje lektion.
Teman i arbetsboken foljer dem i Foraldraguiden
och i Lararhandledningen. Det ar viktigt att
klassrumsaktiviteterna sker under samma tidsperiod
som halsosamtalen med féraldrarna for att uppna
synergieffekter.
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Interventionskomponenter

fortsattning...

Planering av klassrumsaktiviteterna

Lararna pa skolan traffas for att ta del av den
webbaserade instruktionen for klassrums-
aktiviteterna och diskutera hur man ska lagga

upp programmet pa skolan, t.ex. en lektion/vecka
eller varannan vecka. Viktigt ar att det blir ett
kontinuerligt arbete och att alla lektioner inte samlas
ihop till t.ex. en temavecka eller liknande. Ett bra
riktmarke ar att lektionerna ska utforas ungefar
mellan novemberlovet och pasklovet.

Lararhandledning

Lararhandledningen guidar lararen genom
programmet. Programmet &r flexibelt sa lange som
alla lektioner genomfors, t.ex. kan man planera in
ett besok i en livsmedelsbutik eller en utflykt for att
hitta nya satt att vara fysiskt aktiv utifran nar det
passar in i lararens planering.
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Tryckt stodmaterial

Kanske passar det battre att smaka pa en gronsak
pa hosten nar den ar i sdsong. For att underlatta
samtalet om goda matvanor finns aven stodmaterial
som till exempel broschyrer med illustrationer om
hur mycket gronsaker och frukt som ar lagom att
ata for vuxna och barn. En annan broschyr visar

hur mycket av "Det lilla extra” (godis, lask, glass
mm) som ett barn maximalt kan ata under en vecka
forutsatt att hen i ovrigt ater halsosamt.

Arbetsbok

| samband med varje lektion ska barnen aven

gora en hemuppgift i sina arbetsbocker. Det
huvudsakliga syftet med arbetsbockerna ar att de
teman som diskuteras i klassen ska na foraldrarna
genom att barnen involverar sina foraldrar i enklare
hemuppgifter. Ett annat syfte med arbetsbockerna
ar att eleverna ska engageras genom att gora enkla
teckningar av aktiviteter eller nya frukter som de
provat.



ERiSK

skolstart

Karolinska
Institutet

Extramaterial som t.ex. Forelasningar

P& programhemsidan finns dven extramaterial

till vissa av lektionerna att ladda ner. Dar finns
ytterligare stodmaterial, forelasningar om mat,
fysisk aktivitet och halsa, overvikt hos barn, att
anvanda tolk i Ml samtalet samt allman information
om programmet som kan vara till hjalp for
skolpersonalen.

Kom ihag!

| alla samtal ar det viktigt att fokus ligger
pa mat, rorelse och halsa och inte pa
kroppsstorlek, overvikt, diabetes eller
andra sjukdomar vilket aven lyfts fram i
Lararhandledningen. Bra mat och rorelse
gynnar alla barn oavsett kroppsstorlek,
motorisk formaga eller bakomliggande

sjukdomar. Detta ar aven ett viktigt
budskap att fora fram till foraldrar vid
informationsmoten.

FRISK

skolstart

Del 4: Diabetes risktest for
foraldrar

Malet med detta risktest for typ 2 diabetes &r att
féraldrar blir uppmarksamma pa egna riskfaktorer
som i manga fall galler hela familjen, t.ex.
ohalsosamma matvanor eller fysisk inaktivitet

och gor en insats for att forbattra dessa. Vid
hélsobesdket paminns féraldrarna om det
webbaserade risktestet som bestar av atta frégor
som ror alder, BMI, midjeomféng, daglig motion,
intag av gronsaker, frukt och bar, anvandning av
blodtrycksmedicin, blodsockernivdn och om det
finns diabetes i familjen. | Foraldraguiden finns
information om testet och foraldrarna kan valja att
gora testet direkt i broschyren eller online via www.
diabetesrisktest.nu

| testet kan man f& maximalt 26 poang pa de atta
fragorna och risken klassas som lag om man har
under 7 poéng, nagot forhojd vid 7-11 poéng,
mattlig vid 12-14 poang, stor vid 15-20 poang,

och mycket stor dver 20 poang. Ar risken mattlig
eller hogre rekommenderas personen att uppsoka
primarvarden fér kontroll och eventuella dtgarder
enligt gallande rutin. P& www.1177.se (sok efter
diabetes) finns mer information om vad testet
betyder och vad man kan gora for att minska sin risk.
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Genomforande av

En frisk skolstart

Har ar en oversikt av implementeringsstrategierna som forklarar hur programmet
ska genomforas och av vem for att na hog foljsamhet och darmed god effekt.
Implementeringsstrategierna bygger pa forskning och erfarenhet.

Checklista fran
Folkhalsomyndigheten

Folkhalsomyndigheten har utvecklat en
implementeringschecklista som ar bra att tanka
igenom och besvara innan skolans huvudman
bestammer sig for att implementera En frisk
skolstart i storre skala. Checklistan kan laddas
ned fran lanken: www.folkhalsomyndigheten.se/
publikationer-och-material/publikationsarkiv/c/
checklista-for-implementering-med-kvalitet/

Rollfordelning

Skolans roll: Overviager skolans behov och
forutsattningar att implementera En frisk

skolstart med hjalp av Folkhalsomyndighetens
implementeringschecklista. Vid beslut om uppstart
tar huvudmannen upp frdgan pa mote med rektorer.

Rektors (eller bitr rektors) roll: Ansvarar for
att motivera och informera skolpersonal om
programmet och visa tydligt ledarskap. Skapar ett

EFS-team och deltar l6pande i diskussioner i teamet.

Informerar och motiverar foraldrar att delta aktivti
programmet.

Skolskoterskans roll: Deltar i Ml-utbildning och
haller samtal med vardnadshavare. Deltar l6pande i
diskussioner i EFS-teamet. Informerar och motiverar
foraldrar att delta aktivt i programmet.

Lararens roll: Skickar hem Foraldraguiden. Utfor

9 lektioner med tillhérande hemuppgifter for
barnen enligt Lararhandledningen. Deltar lopande i
diskussioner i EFS-teamet. Informerar och motiverar
foraldrar att delta aktivt i programmet.
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Material att bestalla

Foljande material bestalls:

e Manualen 3.0 (en till varje person i EFS-teamet)
e Lararhandledningen 3.0 (en per larare)

e Foraldraguiden (en per barn)

e Arbetsbok (en per barn)

e Frukt och gronsaksbroschyren (en per barn)

e Det lilla extra broschyren (en per barn)

e Affisch "Vi har startat” (2-4 per skola)

Allt material finns dven att ladda ned fran
programhemsidan.

www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart


https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/c/checklista-for-implementering-med-kvalitet/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/c/checklista-for-implementering-med-kvalitet/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/c/checklista-for-implementering-med-kvalitet/

TABELL 1:

w4
Implementeringsstrategier som utfors av skolpersonal FR'S”

Implementeringsstrategi

Lokal forankring av
EFS pa skolan

Skapa ett EFS-team
pa skolan

Kunskaps- och
3 erfarenhetsutbyte
" mellan involverad

personal
4 Distribuera
" utbildningsmaterial
5 Motivera foraldrarna
" attdelta
6. Coachning

7 Uppfoljning av
* implementeringen

skolstart

Utforande

Rektor introducerar och férankrar EFS bland personalen pa en
studiedag vid skoldrets bdrjan. Det &r viktigt att personalen ar
positiva till programmet. Extern aktor introducerar EFS i detalj
for berord skolpersonal.

Ett EFS team skapas (rektor eller bitr. rektor, skolskoterska,
larare) som planerar det praktiska genomfdérandet sa att
komponenterna 6verlappar i tid. Teamet diskuterar hur de kan
na hog foljsamhet till de fyra komponenterna. Utse eventuellt en
koordinator av teamet.

Lararna diskuterar det praktiska genomforandet av
klassrumsaktiviteterna och hur de kommunicerar med féraldrar
kring barnens hemuppgifter.

Skolskoterskan utbildas i Motiverande samtal (Ml) och utbyter
kunskap och erfarenheter med sina kollegor.

EFS-teamet bestaller klassuppsattningar av materialet.
Lararna skickar hem Foraldraguiden med barnen nar
klassrumsaktiviteterna bdrjar.

Rektor och/eller skolskoterska tydliggor gentemot foraldrar att
skolan arbetar halsoframjande. EFS-filmen for vardnadshavare
visas vid forsta foraldramotet for att skapa engagemang. EFS
affischen satts upp pa lampliga platser pa skolan. Lararna
informerar kontinuerligt foraldrarna om hemuppgifterna genom
nyhetsbrevet.

Extern aktor coachar EFS-teamet under héstterminen.

Extern aktér foljer upp implementeringen pa varterminen
tillsammans med EFS-teamet och diskuterar vid behov
mojligheter till forbattringar.

17



Genomforande fortsattning...

Har ar ett exempel pa en tidsplan som stracker sig éver ett drygt ar fran uppstart
till utvardering. Halsobesoket som inkluderar samtal med féraldrar kan hallas under
hostterminen eller i borjan av varterminen, beroende pa vad som fungerar bast pa
skolan. Klassrumsaktiviteterna bor helst overlappa tidsmassigt med halsosamtalet.
Det ar viktigt att alla nio lektioner gors i lagom takt t.ex. en lektion i veckan.

FORE UPPSTART

Februari — maj

UPPSTART

Juni — september

e Skolans huvudman 6vervager skolans behov
och forutsattningar att implementera En frisk
skolstart med hjalp av Folkhalsomyndighetens
implementeringschecklista

e Direkt berord skolpersonal diskuterar sina roller
i En frisk skolstart och planerar genomférandet

e Skolskoterskor utbildas i Motiverande samtal av
MIQA-gruppen vid Centrum for Psykiatriforskning,
Region Stockholm
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e All skolpersonal informeras om uppstart av En frisk
skolstart pé en studiedag

e Extern aktoér haller en introduktionsféreldsning
for all berérd personal (finns dven inspelad video pa
programhemsidan, www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-
skolstart)

e Bilda ett EFS-team bestaende av rektor eller bitr.
rektor, skolskoterska och larare

e Moten i EFS-teamet for planering, involvera garna
idrottslarare och fritidspersonal

e Bestalla material nar skolan vet vilka sprakbehov
som finns

e Informera foraldrar pd forsta foraldramotet om att
EFS startar och visa filmen fér vardnadshavare

¢ Nagra veckor efter foraldramotet skickas
Foraldraguiden hem och klassrumsaktiviteterna
startar



Viktiga budskap att lyfta;

¢ Vi gor det tillsammans
e Halsa och larande hor ihop

FRISK

skolstart

e Bra mat och rorelse gynnar alla barn och hela familjen

e Programmet ar en del av en halsoframjande skolutveckling

PROGRAMMET PAGAR
Oktober — april

UTVARDERING
Maj - juni

e Larare meddelar i veckobrevet nar
klassrumsaktiviteterna startar och paminner
foraldrar om att lasa Foraldraguiden

e Skolskoterskan skickar ut inbjudan till ordinarie
halsobesok och Motiverande samtal till alla
vardnadshavare

e Klassrumsaktiviteterna 1-9 genomfors och
dokumenteras i lararnas loggbok

e Moten i EFS-teamet for avstamning och utbyte
av erfarenheter

e EFS-teamet fyller lopande i checklistan for
genomforande av En frisk skolstart (Bilaga 2)

e Coachningsmote med extern aktor

...och fortsatt!

For att barnen ska bibehalla sina
halsosamma levnadsvanor efter att En
frisk skolstart ar slut bor aktiviteterna

fortsatta i hogre arskurser bade
inom elevhalsan och i klassrummet.

Materialet frén En frisk skolstart kan
med fordel anvandas aven i hogre aldrar.
Repetition bidrar till djupare inlarning
och det ar darfor bra att upprepa samma

e EFS-teamet reflekterar over foljsamheten till
det Motiverande samtalet, klassrumsaktiviteterna
och for genomforande av En frisk skolstart

e Implementeringen av programmet foljs upp (se
Bilaga 2) och behov av eventuella forbattringar till
nasta skoldr diskuteras

o Arets larare delar med sig av erfarenheter
till ndsta ars larare som ska implementera
programmet

budskap och samma bildsprak bade
gentemot barnen och deras foraldrar. P&
programhemsidan finns mer material och
lankar till hemsidor med tips kring mat,
halsa och fysisk aktivitet.

Pa Region Stockholms Elevhalsoportal
(www.elevhalsoportalen.se) finns mer
evidensbaserat stod for halsoframjande
och forebyggande insatser for alla
aldersgrupper med fokus pa skolmiljon.
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Resurser pa programhemsidan.

Programmet beskrivs ocksa pa programhemsidan dar allt material
finns och kan laddas ned. Har féljer en 6versikt pa material som ni
hittar dar:

MALGRUPP BARN
e Barnens Arbetsbok (pdf format)

e Diplom Barn

MALGRUPP FORALDRAR

e Introduktionsfilm for vardnadshavare

e Foraldraguide pa 5 sprak; SVENSKA, ARABISKA, ENGELSKA, TURKISKA, URDU
e Hur mycket gronsaker och frukt ater du varje dag? SVENSKA, ARABISKA

e Hur mycket av “det lilla extra” kan du ata under en vecka?

MALGRUPP SKOLPERSONAL

¢ Introduktionsforelasning for skolpersonal

e Introduktionsforelasning for del 3: klassrumsaktiviteter
e Lararhandledning

e Manual

e Extramaterial larare (férelasningar, lektioner etc.)

e Samtalskartan for Motiverande samtal

e Diplom Larare

Tryckt programmaterial: Arbetsbok, Féréldraguide, Lararhandledning 3.0 och Manual 3.0.

Ladda ner gratis har:

www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart
Eller scanna QR koden.
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Bilaga 1
Mall Motiverande Samtal (Ml)

Introducera syftet med samtalet

Tanken med det hdr samtalet &r att ni far en méjlighet att reflektera kring era egna
funderingar om mat och rérelsevanor hemma och da frémst vad galler ert barn.

Finns ett fokusomrade dar ni kdnner att ni kanske skulle vilja férdndra nagot, justera, géra
mer eller mindre av eller helt enkelt satta extra fokus pa vad géller mat och rérelse.

Vad fick ni for tankar nar ni tittade i broschyren?

G3& vidare utifran det om foraldrarna kommer in pd ndgot specifikt utifrdn broschyren.
Annars: Introducera meny-agendan

Har har jag som en tankekarta kan man saga. Har finns olika omraden som &r vanliga att
foraldrar har funderingar kring vad galler just mat och rérelsevanor for sitt barn. Sa finns det
en bubbla som &r tom och det ar for att man kanske har ndgon egen fundering, ndgot som &r
specifikt for just mitt barn eller var famil].

Om du tittar pa denna menykarta, vilket eller vilka omraden kdnns mest
relevant for dig att ta upp?

Vad ar det som far dig att valja detta omrade?

Erbjuda information (vill du att jag ska berétta lite om hur detta paverkar....?)
Vad tanker du om det?

Hur skulle du vilja att det var istallet?

Vad skulle behéva handa for att det skulle kunna bli sa som du ténker?

OM du bestamde dig for att borja forandra detta, vad skulle vara det
forsta lilla steget vara?

| relation till malbild eller konkret mal:
Skalfragor med foljdfragor (Pa en skala frén O till 10, hur viktig ar denna férandring for dig?

Vad &r det som gér att du tycker att den ar sd pass viktig?)
Efter uttryckt och nedskrivet mal:

Vad &r det forsta du kommer att géra nu nar du gar ut genom dorren for att borja mot malet?

Eventuellt stilla eller folja upp frén skala REDO?
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Bilaga 2
Uppfoljning av foljsamhet

For att bedoma foljsamheten till programmet rekommenderas att
samla in och sammanstalla foljande uppgifter:

O Skolskoterskan frégar vid forsta besdket om foraldrarna har last
Foraldraguiden och noterar detta

g Skolskoéterskan noterar vilka foraldrar som har fatt ett Motiverande samtal

O Lararna fyller i loggboken efter varje lektion

Allmanna reflektioner
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Skolans checklista for genomforandet

For att programmet ska genomféras med hog foljsamhet och bra resultat ar det viktigt att
implementeringsstrategierna i Tabell 1 genomfdrs. Titta garna pa checklistan redan i augusti och igen i
januari-februari och bocka av vartefter punkterna har genomforts. Om programmet genomfors av flera
skolor under samma huvudman kan aven delen om skolhuvudman besvaras.

Skolhuvudman a Beddmt skolans mojligheter att kéra igang utifrdn Folkhalsomyndighetens
implementeringschecklista
O Diskuterat En frisk skolstart vid ett gemensamt rektorsmote
0 Diskuterat En frisk skolstart vid ett mote med berorda skolskoterskor
Rektor/ O Informerat all skolpersonal att skolan kommer att arbeta med En frisk
bitr rektor skolstart
0 Informerat om och motiverat foraldrar att delta aktivt i programmet
0 Skapat ett EFS-team pa skolan som planerar, genomfér och féljer upp
programmet
] Bestallt material till En frisk skolstart
Larare O Tagit del av introduktionsférelasningen och/eller sett videon for skolpersonal
och den for larare (30 min)
O Deltagit i minst ett planeringsmote med EFS-teamet
O Visat EFS-filmen for vardnadshavare pa forsta féraldramotet innan uppstart
O Skickat hem Foéraldraguiden innan start av klassrumsaktiviteterna
O Skickat information till foraldrarna om lektionerna och hemuppgifter genom
veckobrevet
O Diskuterat med kollegorna om det behdvs forbattringar till ndsta skolar
O Delat med sig av sina erfarenheter till berérda kollegor
Skolskoterska O Gatt utbildning i Motiverande samtal for En frisk skolstart
0 Tagit del av introduktionsférelasningen och/eller sett videon for skolpersonal
(30 min)
O Deltagit i forsta foraldramotet innan uppstart av En frisk skolstart tillsammans
med lararna
O Deltagit i minst ett planeringsmote med EFS-teamet
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Vetenskapligt utvarderat.

Programmet lanserades forsta gangen 2011. Flera
vetenskapliga studier visar att programmet ger positiva
effekter pa barns halsa. En frisk skolstart arbetar for:

« Halsosamma matvanor

« Halsosamma rorelsevanor

« Forebygga overvikt och obesitas
« Battre somn

RIS

skolstart

Friskare barn!

En frisk skolstart ar ett familjestodsprogram som utvecklats
av folkhalsoforskare vid Karolinska Institutet. Programmet
genomfors i forskoleklass eller drskurs 1 och erbjuder ett
anpassat arbetssatt for elevhalsa och larare att ge stod till
halsosamma levnadsvanor for barnfamiljer.

Las mer pa programhemsidan:
www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart

En frisk skolstart ar ett ickevinstdrivande program. Under
perioden 2024-2025 tillhandahalls det av Centrum for

epidemiologi och samhallsmedicin (CES) vid Region Stockholm Jt
via Elevhalsoportalen. Region Stockholm




