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Skapad av Reppu-teamet
hosten 2023
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Ho-ho, ho-ho!

Vi vet alla att det kan bli shurrigt i
huvudet i bland, sa i det har haftet
hittar du Reppu-teamets tips for
foraldrars och barns gemensamma




Pilotprojektet med Reppu-teamet pagick i
Ovre S:t Marie skola frdn hovember 2022 till
december 2023. Det multiprofessionella
teamet hade som mal att proaktivt framja
barns och barnfamiljers valbefinnande och

samhorigheten i skolmiljon.

Under hosten 2023 holl teamet Reppu-
sessioner for elever i drskurserna 1-2 i Ovre
S:t Marie skola, dar de fick 6va pa
interaktionsfardigheter, emotionella
fardigheter och vardagsfardigheter med
hjalp av funktionella metoder.

De olika temana som presenteras i det har
haftet knyter an till Reppu-sessionerna, och

du kan anvanda materialet i din familjs

vardag.
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SOCIALT

Familj, vanner, sociala
& / fardigheter, samhorighet

~ och delaktighet i S
gemenskapen (t.ex. 33 f
5 4 klassen) \

FYSISKT A9\,  PSYKISKT

@
Motion, fysisk Kanslor, tankar,
kondition, motoriska minnet, emotionella
fardigheter, somn fardigheter,
och matvanor inlarning och

kognitiva férmagor

-

 Vélbefinnande kan inte delas in p3 ett enkelt satt i separata
delomrdden, utan bildar ett komplext nat dar alla
delomrdden samspelar.

« Véalbefinhande i ett helhetsperspektiv handlar ocksd om
manga olika fardigheter som vi vuxna lar barhen dagligen.
Nar man ar medveten om att det finns olika delomrdden
kan man fasta uppmarksamhet vid att stodja dessa i det
dagliga livet.

« Genom samarbetet mellan skola och familj ger vi barhen
stod i att tillagna sig fardigheter for valbefinnande vilka
hjalper dem att klara sig i livet.




Brunden For
VAlbeRInNanade

Naring

» Det ar helheten och goda val i vardagen som
avgor. ﬂ

 En regelbunden maltidsrytm stéder barnets
naturliga atmonster.

« Barhets energibehov och aptit paverkas
bland annat av tillvaxttakten,

utomhusaktiviteter, férandringar i M Oti on

dygnsrytmen, mangden somn och

hélsotillstdndet. Aptiten kan variera o UKK-institutet rekommenderar att

sasongvis fran en 3rstid till en annan. barn 6ver 7 &r aghar sig &t minst en

o Mat ska inte anvandas som straff eller timme mangsidig, rask och

beléhing. anstrangande fysisk aktivitet per

dag p3 ett satt som ar lampligt fér
individen.

o Barn rér sig pa olika satt och det
faller sig inte naturligt for alla att
motionera, meh man kan lara sig att
finna gladje i motion.
o De motionsvanor man lart sig som
barh féljer med eh genom livet.

Somn

« Sémnbehovet i |3gstadiedldern ar cirka 9-11
timmar per hatt.
« S&mn behdvs for att kunha bearbeta @
information och kanslor, |ara sig och minnas, %
lara sig nya fardigheter och ge néring at @

fantasi och kreativitet.



Tips f6r matbordet: o ¢

C MEMY ) / * Planera en veckas meny pa férhand \

tillsammans, sa att aven barnen f3r vara

Man: Broilerbolognese (yhteishyva.fi) med och paverka och samtidigt |ar sig vad
som &r en mangsidig vardagsmat och vad

Tie: Ugspaprikor med gronsaksfylining som ar s3 kallad festmat.

(meillakotona.fi) * Introducera ett recept som &ar nytt for alla
varje vecka!

Ong: Kottbulleplat (yhteishyva.fi)  Samla familjens recept i en burk s3 att man

kan dra lott om maten och darmed géra
det lattare att fundera pa ratter.

o Gor fardiga mellanmal tillsammans med
barnet, vilka laggs i burkar/askar i

Fre: Hemg jorda fiskpinnar (meillakotona.fi) kylskapet. P4 sa vis kan barn i klass 1-2

enkelt ta ett mellanmal 3t sig.

Torg: Kyckling-kokossoppa (k-ruoka.fi)

Lor: Pita-nachoplat (liedella.fi) \

6n: Sweet chili Mifu-wok (valio.fi)

Nar du saknar
inspiration att hitta
pa ratter!




En trygg skolvag till
fots eller meq Cykel

Utomhuslekar, tafattlekar,
bolispel Med kompisar

T .
a trapporna j Stéllet for hissen

En aktiy hobby som -
barnet tycker om

-~ e oA o
- e Att motionera maste inte alltid ske som en handledd
) % aktivitet, utan den dagliga motionen kan ockea vara
en del av vardagerutinerna.



SIOIMINATIIIRES gt 1

g4 ar en del av livet!

Andningsovhingar
Ovningarha bdrjar med att man tillsammans med barhet
lyssnar p3 och reflekterar dver andningen. Vad ar
andningen egentligen? Eller var kdnns den?

Man kan beratta for barnet att inandningen ger
kroppen energi och gor att man blir pigg i sinnet, medan

utandningen hjalper till att lugna kroppen och sinnet. (V) T m A N , N G

Lughande lekar som man agnar sig 3t regelbundet

starker form3gan att stanna till, rikta uppméarksamheten Minst en timme fore
och lugna sinnet. mgmm Iﬁter ni hela
famil jene telefoner och

andra ckarmar vila!

Kvallsrutiner @@ Z\

Varje familj har sina egha kvallsrutiner som

passar just den familjen.
Rita och farglagg eller skriv ut

bilder fran Papunet for att skapa

en serie som forestaller ditt barns
kvéllsrutin s3 att varje ruta visar

en aktivitet. P3 s3 satt |ar barnet

. . . sig ocksa att gora kvéllsrutinerna
Barnen kanske tycker att rutinerna ar trakiga, mer sjalvstindigt. | slutet hittar du

meh tank om ni tillsammans skulle rita en serie bilagor med exempel p8 en
som visar hur rutinerna gél’ till? “rutinserie” samt m39V5g°|"

Det ar en bra idé att bibehalla samma
kvallsrutiner och dygnsrytm dven p3
veckosluten.

andnings6vhingen.



ATT STEPJIA BET PSYRISKA
VELCEFINNANDET

Motion och Tillracklig somn
gemensamma och vila
aktiviteter
Lek och En regelbunden
kreativitet Att bli sedd och dygnsrytm
hord
Relationer och Mat och
kanslor gemensamma

maltider




Emetionella FErdigheter
| vardagen

Nar ni laser bécker tillsammans, hjdlp barnet
att forstd kanslorna hos bokens karaktarer
och fundera tillsammans p3 hur de kanner
sig och hur deras kanslor f3r dem att agera.

Tala ocksd hégt om diha egnha
kanslor. Reflektera Gver hur du
sjalv uttrycker och visar dina
kanslor.

Uppmarksamma
det positiva hos
ditt barh och

. e
Nar barnet upplever en stark sag det hogt!

kansla, &r det bra om den
vuxna hjélper barhet att
identifiera  kanslan och
uttrycka och acceptera den.
Detta gér att barnet kanner
sig battre till mods och
inhebar att barhets kanslor
accepteras och bekraftas.




lika viktigt £Or yuxna

Det &r
t ova pa

gom for parn at

'\nterakt'\ongf ‘é\rd‘\gheter\.




ATT STODIA BARNETS UPPMARQAMUET
 MULSTVROA AKTIVTET URDER LDALISKINGEY

« Kom dverens med barnet om arbetstiden och pauserha. Ni kan
ocksa gdra en skriftlig anvishing med bilder av de olika stegen.

» Anvand tex. en timer, 4ggklocka eller Time Timer. Dela upp arbetet
till exempel genom att halla en paus efter tio minuters laxlashing.
Om det inte kdnns naturligt att anvdnda timer I6har det sig att
komma Sverens om pauser till exempel efter tre rakneuppgifter eller
efter varje textstycke som lasts.

* En lamplig paus ar mycket kort, till exempel en kort benstrackare
och att dricka ett glas vatten.

Undvik
mobiltelefoner

under pausen!
Timer-appar till mobilen . . . P
eller Ipaden & il Ta tid hur l&nge barnet orkar koncentrera sig p3 att { D \
exempel Mouse Timer  arbeta oavbrutet och infor pauser i laxlasningen darefter. >

eller Time Timer Visual

» Gor en sak eller ett steg 3t gdngen. Ge barnet tid att reagera eller agera enligt anvishingarna.
« Kom ih3g! Fér dig kan uppgiften verka sjalvklar, men barnet behdver tid for att férsta vad det
forvantas gora i uppgiften. Ge anvishingar forst nar du ar saker pa att barnet lysshar pa dig.

» Minska distraktioner i miljoh sdsom oljud och visuella distraktioner.

» Ha ndédvandiga tillbehdr som pennha och suddgummi framme och i dvrigt s lite saker som médjligt
pa arbetsytan.

» Anvand hérlurar och/eller musik som stéd f6r koncentrationen. Nar det géller musik bér man
vara forsakrad om att barnet inte fokuserar fér mycket pa att lyssna p4 sdngtexten.

» Muntliga anvishingar racker inte alltid: anvand bilder, minneslistor eller visa exempel som stod.

e Att ldsa uppgiften hogt och ténka hégt kan géra det lattare att koncentrera sig och komma
vidare i uppgiften.

» Se till att uppgifterna varieras: barhet kan vaxla mellan att géra matematiklaxorna och
laslaxorna.

» Diskutera vid behov med lararen om vad som &r en rimlig mangd laxor.




REGLERING AV ARTIVERINGSIVEY | YARPAGERN

Aktiveringshivan kan betraktas som variation i en manniskans
alerthet, inlarningsférmaga och energinivd. Det ar normalt att
var aktiveringshivd varierar otaliga gdnger under dagens lopp.
Under dagen sker regleringen ofta automatiskt, till exempel nar
eh trétt person bérjar rora smatt pa kroppen.

Nar aktiveringshivan ar for hég har man svart att sitta stilla,
koncentrera sig eller vara tyst. Det gir inte heller att till
exempel somna eller pabdrja aktiviteter och avancera i dem.

Nar aktiveringshivdn ar for 18g 4r man trott, 13ngsam och vill
inte hddvandigtvis umgds med andra manniskor. D& har man
ocks3 svart att till exempel komma igdhg med en aktivitet eller
lyckas utféra den pa ett planerat satt.

Férmagan att reglera sin egen aktiveringshivd ar
viktig med tanke pa inldrningen. Endast vid en
lamplig aktiveringshivd kan man ldra sig och
regdlera sitt beteende mer precist.

Hos barh &r denna regleringsférmaga annhu inte
fardigutvecklad och darfér behdvs stéd frdn en

vuxen.

Tillsagelser far inte kroppen och sinnet att varva
ner, s3 det behdvs kroppsaktiviteter som en
vuxeh kan hjalpa barhet att hitta och 6va sig pa.

8adant som okar aktiveringsnivan:

o Att dricka kallt vatten

o Att tugga tuggummi eller
knaprig mat

o Att gora rummet ljusare och
mer fargglatt

o Att lyssna pd musik med hdg
volym, klingande toner eller
shabbt tempo

o Att vadra rummet

o Att gora hopp

o Att hdlla hinderha i kallt
vatten

For hog aktiveringsniva

Lamplig

For 1ag aktiveringsniva :

Hur ska regleringen ske? Sddant som mingkar aktiveringsnivan:

Metoderna kan ocksa fungera
i b3da riktningar

for att jamna ut aktivitetsnivan.

—>

Att ddmpa belysningen

Att minska p3
hérselintrycken

Ett lughande ljudlandskap
Att linda in sig tatt i ett
tacke/en filt

En kraftig kram

Att dricka ndgot kallt/varmt
En varm dusch

Att vara nara och kela med
ett husdjur eller mjukisdjur
Att hilla p3 med en
stressleksak
Smekningar/strykningar



Héilp med kg triskek

Varha: Be om hjalp-knapp:
https://www.varha.fi/sv/tietoa-varhasta/asiakkaana-
hyvinvointialueella/sahkoinen-asiointi/pyyda-apua

Befolkningsforbundets Hyva kysymys-webbplats
https://www.hyvakysymys.fi/sv/target-group/familjer/

Mannherheims Barnskyddsférbund: bl.a.
kamratverksamhet, chattjanster, foraldratelefon

Forsamlingarnas PikkuHelppi:
https://www.turunseurakunnat.fi/lapset-ja-
perheet/tukea-vanhemmuuteen/pikkuhelppi

Handbok for stédtjanster med I3g troskel for barn,
unga och familjer:
https://www.turku.fi/sites/default/files/atoms/files/ma
talan_kynnyksen_palvelut_19042021pdf (p3 finska)

pet dr bra att man kan k\a'ra
gig, men behover man alltid

Klara sig?



https://www.turku.fi/sites/default/files/atoms/files/matalan_kynnyksen_palvelut_19042021.pdf
https://www.turku.fi/sites/default/files/atoms/files/matalan_kynnyksen_palvelut_19042021.pdf

Skapad av Reppu-teamet hosten 2023:

Jenni Honkamaa, samhallskonstnar/projektsamordnare, danslarare (YH)
Noora Kakdnen, projektkoordinator, sjukskétare (YH)

Reetta Kouki, projektkoordinator, ergoterapeut (YH, PeM)

Reppu-pilotprojektet genomfordes inom ramen f6r projektet Framtidens social-
och héalsocentral i Egentliga Finland. Abo stads spetsprojekt for kultur var med i
samarbetet.

()
Bila GOl
¢ Magvagor-andningsdvhing

* Rutinserie dver kvallsbestyr
o Forst-sedan-aktivitetskort


https://eur06.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.turku.fi%2Fkulttuurilupaus&data=05%7C01%7Cjenni.honkamaa%40varha.fi%7C44acacc08d4a48193cf808dbd47aa9d4%7Cc6325d0045d5422fbcae82845cd9b814%7C0%7C0%7C638337395516937692%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=A6%2BeLr83M9rwkCxBBLcGfs7kLECre7%2BhjqZLzJksPhs%3D&reserved=0

Magvagor-
andningsovning

Ser du hur mjukisdjuret &ker upp och
ner pd magen i takt med andningen?
Forestall dig hur det flyter jamnt och
lugnt pa de rullande vagorna och stiger
och ¢junker med inandningen och
utandningen. Mjukisdjuret vilar pa de
behagliga andningsvagorna som ror sig i
lugn takt. Vart ska mjukisdjuret resa

pa vagorna?




8a gar andningsdvningen till:

Under magvagor-ovningen far barnet vélja ett mjukisd jur som ska anvéndas
for 6vningen. Barnet lagger sig pa rygg och mjukisd juret placeras pa magen
eller brostkorgen som “passagerare”.

Om “pagsageraren” faller ner fran magen under dvningen gor det ingenting.
Den kan géttag tillbaka for att fortedtta sin resa pa andningsvagorna. Den
hdr lugna och avslappnande andningsdvningen kan fortsdtta ¢a linge som
barnet tycker det ar behagligt. Dampad belysning och en lugn atmosfar
stoder koncentrationen pa leken.



RUTINSERIE

Rutinserien kan printas ut och sattas upp pa vdggen s3 att barnet tex. kan
anvanda en pappersbit for att tacka dver den aktivitet som hen redan gjort. P3
sd satt lar sig barnet samtidigt att vara sjalvstyrande. Lagg till sddana bilder

fr3n Papunet som passar in i den egna familjens kvallsrutiner, eller s3 kan man

rita/ta bilderna sjalv.

Skarmar Kvallsmal Byta till pyjamas Tandborstning Kvéllssaga, lugh
satts undan 2 min. ochro
till natten

Sovdags



ﬂ§l§ Forst uppgifterna,

gedan no jen

GJORT



