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Introduktion til
Samtaleguide

- inspiration til samtalen om Sad Balance oY T

Samtaleguiden kan bruges som inspiration til, hvordan man som
sundhedsprofessionel kan tage hul pa dialogen og kommunikere om de - =
sgde vaner med bgrn og forzeldre. o,

| det digitale S@d Balance univers er der mere inspiration og information W\
www.sgdbalance.dk

Find blandt andet mere om de erfaringer og teorier, som samtaleguiden )

tager udgangspunkt i, samt overvejelser over hvordan bgrn involveres i

samtalen. Her ligger ogsa samtalearket, der er et visuelt vaerktaj, som kan -
bruges til samtalen med indskolingsbarn hos sundhedsplejen og

tandplejen om bgrnenes hverdag. \
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http://www.xn--sdbalance-l8a.dk/

Opbygning af

Samtaleguiden
- inspiration til samtalen om Sad Balance

Overblik

Overbliksbilledet pa nzeste side viser, hvilke faser samtalen kan
bygges op omkring, hvad indholdet kan vaere og hvilke materialer,
der kan anvendes.

Faser
@verst fremgar de faser, dvs. den glidende opdeling, der kan vere i
Sad Balance samtalen:

« En abning af samtalen om Sgd Balance

« Sed-malingens resultater

« Forandring mod en bedre s@d balance - Motivation og barrierer
» Handlemuligheder - tips og tricks

« Vaneaendring - sma skridt og fa hjaelp

Faserne har hver en farvekode, som gar igen pa de sider, hvor de
enkelte faser uddybes senere i samtaleguiden.

Samtalens indhold
For hver af faserne fremgar det, hvad der er formalet at komme ind
pa, altsa hvad indholdet kan vaere i denne fase af samtalen.

Materialer
Her fremgar et bud pa hvilke materialer, der kan vaere en hjeelp at
bruge i den pageseldende fase.

Overvejelser om familiens behov for vejledning
Efter overbliksbilledet er der en side, der saetter fokus pa de vigtige
overvejelser, man som sundhedsprofessionel skal gare sig omkring,
hvilket behov den enkelte familie har for vejledning omkring Sad
Balance. Farverne pa de bokse, som peger pa familiernes mulige
vejledningsbehov, gar igen i de bokse, der viser eksempler pa
samtalestartere. Farveopdelingen i samtalestartere er kun aktuel i de
faser, hvor der kan vaere forskel p3a, hvordan dialogen med familierne
skal gribes an. | resten af faserne er eksemplerne pa samtalestartere
gaeldende for alle familier.

Uddybning af faserne og forslag til

samtalestartere

| den sidste del af guiden er der en uddybning af hver af de fem faser.
Der er bade en overordnet forklaring og nogle konkrete bud pa
samtalestartere, der kan bruges som inspiration og tilpasses den
enkelte familie og ens egen samtaleform.
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Behov for vejledning i
Sod Balance

Familier er forskellige. Med udgangspunkt i dialogen med familierne
og resultatet fra Sad-malingen kan man som sundhedsprofessionel
overveje i hvilken grad, det er relevant at tale med familien om de
s@de vaner.

Her kan vejledning i Sed
Balance udelades

o Familier, hvor barnet er i Sad
Balance (hgjst 5 handfulde om
ugen)

Familier, hvor barnet er i trivsel og
er taet pa Sed Balance

Familier, hvor barnet har
udfordringer, som skal Igses far de
sgde vaner (her udgar Sed Balance
samtalen)

Hvis ikke barnet spiser for mange sgde
sager, kan samtalen bruges til at give
familierne positiv feedback og
redskaber samt understgtte motivation
til at fastholde de gode vaner.

Bk

Her kan vejledning i Sed
Balance vaere relevant

« Familier, hvor barnet far mere end 5 handfulde om ugen

Nogle foraeldre har ikke vaeret bevidste om, at barnene har faet for
meget og har ikke erfaring med at prgve at @&ndre, mens andre
foraeldre har forsggt at sendre familiens vaner mange gange - uden at
komme i mal.

Foraeldre vil have forskellig oplevelse af behovet for forandring og
forskellig motivation til at gennemfgre en andring. Oplevelsen af
behov for forandring kan grunde i en ambivalent tilstand, hvor man pa
den ene siden gerne vil 2ndre vaner, men samtidig ogsa ser fordele
ved netop disse vaner.

Udgangspunktet for samtalen er at finde ud af, hvordan de selv ser
behovet for forandringer og tage dialogen med afsaet i familiens egne
perspektiver og gnsker for fremtiden.



Abning af samtalenom
Sod Balance

De sgde sager kan veere et sarbart emne

Et tillidsfuldt og trygt rum til at tale om de sgde sager

Videre fra dialogen om samtalearket kan der skabes en naturlig
overgang til samtalen om de s@de vaner, hvor der er skabt et
trygt og tillidsfuldt rum. For nogle familier kan det vaere et
sarbart emne at tale om, og derfor er det vigtigt at vaere ekstra
opmeaerksom pa at gribe samtalen an pa en empatisk,
imgdekommende og anerkendende made , som man som
sundhedsprofessionel er vant til fra lignende situationer.

Sprog og spgrgeteknikker

Som altid i en relation mellem en sundhedsprofessionel og en
familie vil den made, man mades pa, have betydning. En samtale,
der er motiverende og stgttende, hviler pa et godt samarbejde
mellem den sundhedsprofessionelle og familien, hvor det er
tydeligt, at det er familiens egne oplevelser og behov, der er i
fokus.

Det kan vises blandt andet igennem ord, mimik, kropssprog,
tonen og de ord, man som sundhedsprofessionel bruger. Det er
en fordel at bruge neutralt og fagligt sprog, der er let forstaeligt,
og holde sig til evidensbaseret viden og fakta, hvis der gennem
samtalen er brug for konkrete oplysninger.

Generelt er det godt med de abne spgrgsmal, reflekterende
lytning, bekraeftelse og opsummering pa det familien fortzeller,
sa man statter familien i at komme til orde og reflektere over
deres hverdag og vaner. Sa vil man ogsa som
sundhedsprofessionel kunne hgre, hvordan familien selv taler
om deres liv og kunne bruge familiens egne ord i samtalen.

En abning til at tale om emnet

Af respekt for familien og for at underbygge den trygge
stemning vil det veere en fordel med en spgrgende tilgang til at
dreje dialogen over pa snacks og sgde sager. Sa kan man pa en
naturlig made spgrge om lov til at ga videre til emnet uden, at
familien fgler, at det er utidig indblanding.

Samtalestartere

o | har udfyldt Sed-maleren, er det ok for jer, at vi
taler lidt om jeres s@de vaner nu?

« Nar nul naevner, at I synes, der er mange sgde
sager andre steder end derhjemme, kan vi maske
tale lidt videre om snacks og sode sager?

« [ fortzeller, at det er sveert at finde spaendende
ting til madpakken og eftermiddagssnacks, som
ikke er fyldt med sukker, skal vi tale lidt om det?




Hvorfor Sgd Balance

Som en intro kan man fortaelle om fakta omkring emnet, hvis det
virker relevant for familien. Det kan vaere aktuelt at give familien
information, hvis det er med til at give dem en forstaelse af,
hvorfor de mgder Sgd Balance og satte det ind i en
sammenhgaeng. Det er selvfglgelig altid godt at overveje
informationsmaengden og tilpasse den til den enkelte familie,
nedenfor er der eksempler pa, hvad der kan treekkes frem.

| er ikke de eneste

En made at tage skyld og skam ud af de sgde sager er at fortzelle,
at mange danskere spiser og drikker mange snacks og sgde
sager, sa hvis man godt kan lide snacks og s@de sager, er man
ikke den eneste. Fortzel fx fakta om forbruget af sgde sager i
Danmark

Samtalestarter

Vidste I, at vi faktisk er
verdensmestre i at
kobe slik i Danmark!?
Og vi ligger pa
andenpladsen i kob af

saftevand!
Derfor er der ogsa ret
mange af os, som far
lidt for mange af de
sade sager og sade
drikke.

Godt for barnets sundhed

Hvis det er uklart for familien, hvorfor snacks og s@de sager i for
store maengder er en udfordring, kan man fortaelle dem om, at
det er vigtigt for barns sundhed, at de far sund mad, der giver
krop og hoved energi og naeringsstoffer (vitaminer og
mineraler). Og at det er nemmere at holde taenderne sunde, hvis
man spiser sundt.

Samtalestarter

Det er faktisk ret godt, det der med at fa noget mad i lebet af
dagen. Bade kroppen og hovedet har brug for sund mad, sa
man kan vokse og udvikle sig, og sa man kan laere mest
muligt. Og det kan vaere sveert, hvis de sgde sager og sede
drikke tager for meget plads i maven.

Taenderne er ogsa rigtig glade for sund mad, sa er det nemlig
nemmere at undga fx at fa huller - isaer hvis man ogsa er god
til at borste taender.

Hvorfor mader | Sed Balance - familien star ikke alene

Tag noget af presset fra foraeldrene og fortael, at bgrn mgder de
sgde sager mange steder i deres hverdag. Familien kan ikke lgfte
opgaven alene, og det kan kommunerne heller ikke, sa derfor er
det en faelles opgave og et fxelles ansvar.

Samtalestarter

Vi har en fzelles opgave, hvis snacks og s@de sager skal fylde
mindre i hverdagen. Man kan bade gore noget hjemme i familien
- 0g sa kan man gore noget andre steder, hvor bernene kommer
i lebet af deres dag. Det er ogsa derfor, | mgder Sod Balance flere

steder i kommunen, fx her og i skolen.




Refleksion over de sgde vaner

Formalet med Sed-maleren er at @ge forzeldrenes bevidsthed
om de s@de vaner i hjemmet. Registreringer og malinger kan for
nogle vaekke en fglelse af kontrol, og her er det meget vigtigt, at
foraeldrene oplever, at det ikke er en overvagning af, om de gar
noget rigtigt eller forkert, men at det er en made, de kan fa
indsigt i deres vaner og derud fra selv traeffe beslutninger om,
hvad de vil gare.

| selve samtalen er det konkrete antal handfulde ikke vigtigt at
italesaette (det kender forzeldrene og den
sundhedsprofessionelle fra resultatsiden i Sed-maleren), men
man kan tale om det i overordnede vendinger.

Samtalestartere

I har udfyldt Sed-maleren. Resultatet viser, hvordan
den uge, I registrerede i, sa ud. Men det vigtige er,
hvordan alle de uger, der venter forude, kommer til at
seud.

Maske har den uge I har udfyldt set anderledes ud.
Hvad taenker | om det?

Har udfyldelse af Sod-maleren givet anledning til, at |
har taenkt over jeres sode vaner derhjemme? Har |
gjort jer nogle tanker, eller har | spargsmal | har brug
for at vende?

En nem huskeregel

- Hajst 5 handfulde snacks og sede sager om ugen
Huskereglen kan vaere en hjzelp til foraeldrene til at saette
resultatet af Sed-malingen i perspektiv. Der ligger en vigtig
opgave i at give informationen om huskereglen uden, at det
giver oplevelsen af at vaere en lgftet pegefinger menistedet
nggtern oplysning, i ,'
som netop kan vaere en mulig gjenabner for forzeldrene, o,
som de kan bruge alt efter deres gnsker om
forandring. (-]

Samtalestarter

Kender I huskereglen om de 5 handfulde om ugen? [vis
dem plakat eller folder med de 5 handfuldel.

Der er plads til 5 handfulde snacks og sede sager om
ugen. Det kan vaere en hjzelp til fa balance i de sade
vaner.

Og det er jo ikke sadan, at snacks og sade sager er
forbudte, det handler om hvor ofte og i hvilke
maengder. Bare man spiser sund mad og far det, man
har brug for til at vokse og have det godt, sa er der ogsa
plads til snacks og s@de sager en gang i mellem.




Forandring
Motivation & barrierer

Foraeldrenes gnske om at arbejde med de s@de vaner vil
afhaenge af vaegtningen af fordele og ulemper. For at familierne
har lyst til at a&ndre vaner skal fordelene ved at skaere ned pa de Fa gode vaner « Familiekultur
s@de sager opleves som stgrre end de oplevede barrierer.

Hvis familierne allerede har en god balance i de sgde vaner, kan
samtalen om fordele bruges til at fastholde fokus pa det, der
fungerer, og understgtte, at deres vaner fortsat er i Sgd Balance.

Familier, hvor barnet er

i Sed Balance

Samtalestarter

Det virker som om, at |
har en fin balance i de
sa@de vaner, og det er
rigtig godt.

Hvis I skal pege pa nogle
af fordelene ved at spise
faerre snacks og sade
sager, hvad kunne det sa
vaere?

Eksempler pa
motiver/fordele

Mere sundhed - godt for barnets
vaekst og udvikling
Eksempler pa barrierer
Godt for teenderne (bedre
tandsundhed) o Tror ikke de spiser for mange
sgde sager

o Relateret til hygge

o Kender ikke/er i tvivlom
alternativer

o Oplever det er besveerligt at
undga snacks og sade sager

o Sveert at 2endre vaner

Tal gerne med foraeldrene om lgsninger pa de udfordringer, de o Modstand mod indblanding
oplever, og hjeelp dem med at finde frem til det - der i familiernes

gjne - er en fordel. Nar man taler om udfordringerne med afsaet i

familiens perspektiver, kan man sammen belyse dem og gare Familier, hvor barnet far

dem mindre.

mere end
5 handfulde om ugen

Mange oplever, at det kan vaere svaert at aendre pa de sode vaner.
Kan I fortzelle lidt om, hvad det er for nogle udfordringer, | oplever, der
er ved at skaere ned pa snacks og sede sager?

Kan I fortaelle lidt om, hvad der vil vaere nemt, og hvad vil veere sveert.

Kunne | pege pa nogle fordele ved at skaere ned pa snacks og sade
sager?

Andre familier peger ogsa pa disse fordele:
» Mere sundhed - godt for barnets vaekst og udvikling
» Godt for teenderne
- Fagode vaner
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Handlemuligheder
Tips & tricks

Hjaelp familierne med at finde handlemuligheder, der kan
stgtte dem i rejsen mod de 5 handfulde. Maske kan de have

gavn af viden om, hvad andre familier gar?

Familier, hvor barnet er i
Sod Balance

Samtalestarter

Hvis I har lyst til at se, hvad andre
familier gor for at skrue ned for snacks
og sade sager, sa kan I finde nogle tips

og tricks i folderen og endnu flere i det
digitale univers. Maske er der nogle
ideer, I kan bruge til at holde de gode
vaner ved lige.

Familier, hvor barnet far
mere end
5 handfulde om ugen

Samtalestartere

Hvad vil I helst arbejde med nu? Hvad tror I, der er lettest at aendre?
Hvad skal der til, for at aendre dette?

Hjernen kan godt lide den nemme vej, hvilken lille andring kunne |
starte med, hvor | hurtigt vil kunne opleve succes og komme i mal?

Nu har vi talt om forskellige fordele ved at aendre pa de sade vaner.
Giver det jer lyst til at gore noget anderledes derhjemme i forhold til at
skaere ned pa de sede sager?

I folderen kan I finde tips og tricks til, hvordan | kan skrue lidt ned for
snacks og sode sager. Idéerne er samlet fra andre familier, og I kan finde
mere inspiration inde i det digitale univers. | kan prave de forskellige
tips og tricks af og vaelge dem, der giver mening for lige netop jeres
familie.
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Forzeldreansvar

Forzeldre har ansvar for deres bgrn og for at skabe nogle gode
rammer for de sgde vaner i familien. Forzeldre har muligheden
for at veelge hvilken mad (herunder snacks og s@de sager)
samt hvor meget og hvornar, det serveres. Sa kan bgrnene
veelge inden for disse rammer.

Barn skal ikke holde styr pa, hvor mange handfulde, de har
faet, men ma gerne fa en bevidsthed om, at sgde sager ikke er
den mad, man skal spise sig maet i, men at der er plads til lidt en
gang imellem. Jo aldre bgrnene bliver, jo stgrre bevidsthed.

| samtalen med familien kan man tale med barnet om, fx hvad
de godt kan lide at spise og drikke, som kan vaere alternativer
til sede sager, dvs. have fokus pa positive vinklinger, og alt det
man gerne ma.

Samtalestartere

[Til barnet] Hvilken frugt, synes du smager mest
sod og frisk? Og hvilken gronsag synes du er
mest sprad og laekker at tage en bid af?

Har du prevet vand med vindrue-isterninger i?
Hvordan tror du, det smager?

Hvad kan du aller bedst lide at have med i
madpakken - har du andre gode ideer til, hvad
du kunne fa med?

I haeftet med borneopgaver er der nogle sjove og
leekre opskrifter for born - det kan veere, du har
lyst til at prove dem?

I har sikkert allerede nogle mader, der fungerer
rigtig godt omkring maden og maltiderne
hjemme hos jer. I nogle familier virker det fx
godit, at de voksne bestemmer hvilken mad, der
serveres, hvor meget der serveres og hvornar
den serveres - ogsa nar det kommer til snacks og
sade sager.

Sa kan bornene nemlig bestemme inden for de
rammer, der er sat, og foreeldrene kan laene sig
tilbage og lade bornene vaelge hvad og hvor
meget, de vil spise af det.
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Vaneaendring
Sma skridt og hjalp

Forzeldrene har ansvar for de gnskede vanezendringer, og det
er vigtigt at skabe en bevidsthed om, at vaneandringer ikke
nadvendigvis er nemme, men kan ske i sma skridt. Desuden
skal foreeldrene vide, at det er helt ok at tage nogle sma skridt
mod de 5 handfulde.

For nogle foraeldre kan det vaere en hjalp at lave en
forandringsplan, hvor foraeldrene nedskriver en plan med:

« Realistiske mal og delmal

« Overvejelser over hvordan malet nas, mulige veje frem
mod malet [her kan man hjzelpe med at foresla en menu af
strategier, sa foraeldrene kan valge den, der passer bedst
til deml]

« Overvejelser omkring barrierer og mulighed for stgtte fra
andre

Denne del afhanger af hvilke muligheder, man har som
sundhedsprofessionel for at ga i dybden. Hvis det kan vaere
brugbart for forzeldrene, kan de finde en skabelon til en
forandringsplan i det digitale S@d Balance univers.

Familier, hvor barnet far
mere end
5 handfulde om ugen

Samtalestarter

Nu har vi talt lidt om, hvorfor det kan vaere godt at spise lidt
mindre af det sade. Vi har talt om udfordringer og fordele, samt
hvad I konkret gerne vil starte med at prove af.

I behover ikke gore det hele pa én gang - tag det i nogle sma
skridt - prov nogle forskellige tips af og se, om de virker for jer.
Det er ogsa muligt, at | skal prave nogle andre tips [vis evt.
siderne i det digitale univers og folderen] og pa den made finde
ud af, hvad der passer ind i jeres hverdag. Det kan tage tid, men
skal nok lykkes!

Det er ogsa helt naturligt at falde tilbage i gamle vaner, og sa
gaelder det bare om at holde fast i, hvorfor I gerne vil &ndre de
sa@de vaner.

Hvis I har brug for hjzelp til at lave en plan for de a&endringer, |
gerne vil lave, vil jeg gerne hjeelpe.
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Vaneaendring
Sma skridt og hjeelp

Afslutning

Udlever materialer og send familien ud af dgren med troen pa,

at de kan andre det, de gerne vil over tid.

Henvis til at der er hjeelp at hente - de kan fx fa en samtale over
telefonen, hvis foraeldrene har brug for en uddybende snak om
nogle af punkterne uden barnet.

Familier, hvor barnet far
mere end
5 handfulde om ugen

Samtalestarter

Her er en folder til mor og far, og der er ogsa et haefte med
klistermaerker og nogle sjove opgaver, som du [barnet]
kan lave der hjemme, hvis du har lyst - det kan ogsa veere,
at du kan fa far eller mor med i kekkenet og lave fx en
smoothie, opskriften er i haeftet!

Og | kan ogsa finde mere inspiration i det digitale univers,
som | kan komme ind i via denne QR-kode (vis dem
bagsiden af folderen).

I er velkomne til at ringe, hvis | har noget seerligt, vi skal
vende.
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