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Abstrakt

Detta examensarbete ar en del inom projektet "Det resursstarka barnet”. Syftet med
arbetet ar att prova om virtuell handledning av barn i 4-ars aldern fungerar. Malet ar
att préva om virtuell handledning med barn fungerar och darmed skapa en checklista
med tips och rad for den professionella att tillampa i praktiskt arbete. Fragestallning-
en for arbetet ar: Fungerar handledning av barn pa distans via en surfplatta?” och
"Vad skall handledaren tdnka pa da hen handleder barn virtuellt?”.

Teoridelen i arbetet fokuserar pa handledning, kostrelaterade utmaningar, kostre-
kommendationer for barn, barn och medier samt surfplattans funktion.

| var virtuella handledning valde vi tematiken kost, eftersom barn i dagens samhalle
bemots av utmaningar som kan paverka barns kostvanor negativt. Den valda virtuella
handledningsmetoden sker via programmet Skype. Vart material i handledningen ar
en surfplatta, dator och fotografier. Vi anvander oss av applikationen Bentobox, som
framjar goda kostvanor hos barn. Samtidigt ger vi rad at barnet i kostvalen. Via foto-
grafierna far vi en battre uppfattning om barnets kostval och kan darmed diskutera
samt uppmuntra till hdlsosam kost. Arbetets produkt ar konkreta tips och rad till hand-
ledning pa distans for den professionella inom sociala- och halsovardsbranschen.
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Tiivistelma

Opinnaytetyd on osa projektia "Det resursstarka barnet" ja sen tarkoituksena on ko-
keilla, toimiiko 4 -vuotiaiden lasten virtuaalinen ohjaaminen. Tavoitteena on kehittaa
virtuaalinen ohjausmenetelma ammattilaiselle, jota voi soveltaa kaytannon tyéssa las-
ten kanssa seka antaa kaytannoéllisid neuvoja ja vinkkeja. Kysymyksenasetteluna on,
toimiiko lasten virtuaalinen ohjaaminen tablettitietokoneen valitykselld ja mitd ohjaa-
jan tulee ottaa huomioon ohjatessaan lapsia virtuaalisesti.

Tybn teoreettinen osa keskittyy ohjaukseen, ruokavalioon liittyviin haasteisiin, lasten
ravitsemustottumuksiin, lapsiin ja mediaan seka tablettitietokoneen toimintoihin.

Virtuaalisen ohjauksen teemaksi valittiin ravitsemus, koska nyky-yhteiskunnassa lap-
set kohtaavat haasteita, jotka voivat vaikuttaa lasten ruokavalioon negatiivisesti. Valit-
tu virtuaalinen ohjausmenetelma tapahtuu Skype-ohjelman valityksella. Ohjauksen
tarvikkeet ovat kosketustietokone ja valokuvia. Ohjauksessa kaytetdan Bentobox- so-
vellusta. Sovellus edistaa lapsen terveellisia ruokatapoja samalla kun neuvotaan ter-
veellisiin ruokavalintoihin. Valokuvien kautta saadaan parempi kasitys lapsen ruokava-
liosta ja voidaan siten keskustella ja kannustaa terveelliseen ruokavalioon. Opinnayte-
tyOn tuotteena ovat kaytannolliset vinkit sekd neuvot etdohjaukseen sosiaali- ja terve-
ysalan ammattilaiselle.

Kieli: Suomi Avainsanat: etana, kosketustietokone, lapsi, ohjaus, ravitse-
mus
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Abstract

This thesis is a subproject of the project "Det resursstarka barnet". The purpose of this
thesis is to come to a conclusion whether virtual supervision works with children in the
age of four. The aim of this project is to develop a virtual supervision method that pro-
fessionals can apply in their practical work with children on a distance and develop a
checklist of practical tips and advices for professionals. The question of the thesis is,
does virtual supervision for children work on a distance.

The theory part of the thesis focuses on supervision, diet-related challenges, dietary
guidelines for children, children and media and tablet functions.

We chose the theme nutrition in our virtual supervision because children in today's
society are met with challenges that can affect their choices surrounding nutrition
negatively. We chose to use the program Skype for our virtual supervision sessions.
The material we use for our sessions are a tablet and photographs. We use the appli-
cation Bentobox that promotes healthy food choices for children. We advise the child
in healthy food choices meanwhile playing Bentobox. Through the photographs, we get
a better idea of the child's daily diet and in that way we can discuss and encourage in
healthy eating. The product of this thesis are practical tips and advices for profession-
als within social- and healthcare.

Language: English Key words: children, distance, nutrition, supervision, tablet




Innehéllsforteckning

1
2
3

INIEATNNIE oottt s s s s R R 1

BaKGIUN. ..ottt ses s s s bbb 2

07 0T PPN 3
3.1 MetOADESKITVIIINE .coieurieceureeeesseesressessseseesssessessssssessesssessssssssssesssssses s s st s sssssssssssssasssnees 3
3.2 LitteraturSOKINING ..o oireeceseeeesseeresseesseseesseessssssssse e sseessesssesssssse bbb sssse s asesaes 4
1 70C T 11§ () ¢ D D] o L o OO 5
3.4  Etiska aspeRter i arhetet ... sssses s s sasesees 6
S JES T 0 1 - L ) o P 7

0 1] P 8
4.1 Kostrelaterade UtMaAniNgar. ... ceeeneeresssessessessesssesssessssssessssssssssssssssssesssessesssssssssees 9
4.2 OMEIVNINZENS PAVETKAIN ..coureeieeeereeeesserssssssesssessssesssesssesssessssssssssssesssesssssssssssssssssssssssssssssees 9
4.3 Medias INfIYtande ... s s snees 10
4.4  Socioekonomisk status och levnadsval......... 10
4.5  Overvikt samt fetma hoS DATN coeceececessessssseeesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 12
4.6  Kost- och ndaringsrekommendationer for barn under skoldldern .......c.ccouueuue... 12
4.7 MAItIASOTANING coureureereereeeeeseesseesessssessesssesssssssessssessss s s ssse bbb s bbb 13
TS I\ U g0 0 VegF- 1000 =) o T 14
TS T\ ) 0P - | - VO OO TSP 17

Surfplattans funktion i KOTthet..... e sseseeas 19
5.1 Positivt med surfplattans anvandning for barn........eenneiseeeeen 19
5.2  Negativt med surfplattans anvandning for barn ... 20

HaNAIEANING oot ses e s s s bbbt 21
6.1 Definition av handledning ... sesssessesssssseessesasees 21
6.2  Planering av handledning......cncneeeeeseeseessessessessessessssssessssssessssssssesssesasees 22
6.3 Pedagogisk planering av handledningssessionerna........eeenseeseesseennees 23
6.4 Audiovisuell handledning ... sssesanees 24
6.5 Handledarens roll ... —————— 24

6.6 Handledning 0Ch Darmi... e saees 25



6.7 Handledarens roll vid handledning av barn ... 26

6.8 Barns uppmuntran, handledning och motivation.........eeneeneeneenees 27
(SR° TV 1 7202101 0] 11 U (o) o N0 OO 28
7  Praktisk tillimpning fran observatorernas samt handledarnas synvinkel ............ 28
7.1 Forberedelser infor handledningSSeSSIONEINa .........ocereeeerreeneeereereeseesseessesserssesseennes 29
7.2  Handledningssession ett — Det forsta konkreta motet med barnet.................... 29
7.3  Handledningssession tvd — Samspel med barnet ... 29
7.4 Handledningssession tre — En heltdckande reflektion........cooooneneeineenncncenns 30
8  Attspela Bentobox ar bade roligt 0Ch 1AroriKt ... cesseeseeseens 31
9  Utvdrderingen av handledningSSeSSIONEINA. ......oeeereereeeesseesesssessesseessessessesssesssesseesseens 32
10 Praktiska tips 0CH TaAd ...t ssss s sssssssssssssssssssssssans 33
10.1 Forberedelse infor en handledningsSeSSion........corereeneeneeneesseensesseeseeseesseeeees 33
10.2  Under handledningSSeSSIONETITNA .......ocereueeureeeesseensesseessessesssessessssssessesssesssessssssessseans 34
10.3 Efter handledningSSeSSIONEINA ........cccueureerceureerereesreeseesseesesseessesseesssssessesssesssssssseees 34
11 KIitiSK ranSKNING ..o eeesceseesecssessessesssesseessesssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssanes 35

NG (0] qt =002 =TSP OO SPT 37



1 Inledning

Detta dr ett arbete inom projektet "Resursstarka barn”. Vart syfte med arbetet dr att prova
om virtuell handledning av barn pa distans fungerar. Malet med arbetet &r att via en surf-

platta och véra handledningstillfdllen fa barnet mer medvetet om hilsosamma kostvanor.

Det finns otaliga faktorer som péverkar manniskors levnadsval 1 vardagen. I nuldget ser vi
att dvervikt hos ménniskor, dven barn och unga okar. Folksjukdomar dér kosten spelar en
roll har ocksa en stigande kurva. Tidsbrist 1 vart stressiga samhélle, brist pa kunskap, me-
dia i form av bl.a. reklam samt urbanisering och industrialisering paverkar védra dagliga

kostval.

Surfplattor och datorer blir en del av vardagen i tidig dlder. Anvédndning av dessa virtuella
medel &r ett lattillgdngligt sétt att nd barn och deras familjer. Det har dven pdvisats att surf-
plattan 1 hemmen blivit den mest allménna prylen av den nyaste elektroniken. Vuxna har
inte bara ett inflytande, utan ocksé ett ansvar att ldra och visa goda exempel pa kost och
levnadsvanor. Dérfor dr det viktigt att sakkunniga dverfor sin kunskap om hélsosam kost
till barn. Fragestillningarna for arbetet lyder "Fungerar handledning av barn pa distans via
en surfplatta?” och ”Vad skall handledaren tinka p& da hen handleder barn virtuellt?”. Vi

har avgransat arbetet till ett barn som é&r fyra ar.

Tematiken i handledningen ar kost. Vi har koncentrerat oss pa att prova en handlednings-
metod som pa ett lekfullt sétt ger barn en djupare kunskap om goda kostvanor. Detta sker
via elektronisk handledning med hjdlp av en kombination av surfplatta och dator. For att
kunna ldra ut hdlsosamma matvanor pa ett sé korrekt satt som mojligt till barnet, presente-
rar vi forst teorin kring handledning och kost. Vi vill dven presentera en kort dversikt om

yttre faktorer som kan ha en negativ inverkan pa hur vi véljer var mat.

I vart examensarbete presenterar vi forst teoretisk kunskap som vi sedan tillimpar i den
praktiska delen av arbetet. Den teoretiska delen bestar av surfplatta, handledning och kost.
Den praktiska delen innehdller vara handledningstillfillen och tillimpning av metoder.
Arbetet avslutas med praktiska rad och tips for den professionella inom social- och hélso-

vérdsbranschen och en kritisk granskning av arbetet.



2 Bakgrund

Barn och unga anvinder idag surfplatta mer dn forr. Den blir en del av barnets vardag un-
der uppvéxten. Skolor har bdrjat anvdnda surfplattor i stillet for bocker och ménga service-
former utfors via internet istéllet for att man gér till en servicedisk. Det hir kapitlet be-
handlar barn och media. Kapitlet handlar frimst om barn och deras anvéndning av surfplat-

tor.

Enligt unders6kningen som gjordes av Lasten Mediabarometria ar 2013 finns det surfplat-
tor 1 38 % av hemmen. I 22 % av dessa familjer hade barnen tillgdng till surfplattorna.

Over hilften av familjerna hade en spelkonsol i hemmet, nirmare bestimt 62 %.

Av den nyaste elektroniken har surfplattan blivit mest allmiin i hemmen. Ar 2010 var det
ungefdr 10 % av barn i dldern 0-8 ar som tittade pa bildprogram via internet, medan det
redan ar 2013 hade stigit till 80 %. I aldern 0-8 &r anvidnde 93 % av barnen &r 2013 internet
ibland. 95 % av barnen foredrog surfplattan framom annan elektronik, sdsom telefon och

dator (Suoninen, 2014, s. 13-26).

De flesta barn anvinder internet for att titta pd olika bildprogram, exempelvis Yle Areena
och Youtube. Fordldrar hade svéart att klassa detta tittande till den kategorin att deras barn
anvéinder internet. Barn i dldern 0-2 ar anvénde huvudsakligen internet med sina foréldrar.
En annan anvéndning av internet som blivit allt vanligare med stigande alder var spelandet.
Enligt Mediabarometria var Angry Birds barnens favoritspel (Suoninen, 2014, s. 30). An-
gry Birds &r en applikation som man kan installera pd surfplattan. I korthet handlar Angry
Birds om faglar vars dgg har blivit stulna av grisar och grisarna skall dvervinnas (Angry

Birds, 2009-2015).

Barn borjar fi egna telefoner vid fem-arsalder men det dr mera vanligt vid sju ar (Suoni-
nen, 2014, s. 45). Forédldrar visste 1 viss man hur barnen anvinde internet. Fordldrarna var
dock mindre medvetna om vilka bildprogram och tidningar barn léste via internet (Suoni-
nen, 2014, s. 56). En brytpunkt i barnens anvidndning av olika media sker hos 5-6 aringar,

dér det blir allt mer vanligt (Suoninen, 2014, s. 60).

Vi har inte hittat ndgon tidigare forskning kring virtuell handledning av barn. Det finns
saledes bara ett trearigt forskningsprojekt, det sd kallade VIRTU projektet, som handlar om

virtuell handledning for dldre bosatta i skargarden.



3

VIRTU projektet var ett tredrigt EU-projekt som finansierades av EU:s Central Baltic-
program. Mélséttningen med projektet pd individniva var att stddja den sociala vixelver-
kan, tryggheten och livskvaliteten for de dldre som &r bosatta i skdrgarden. Malsdttningen
var dven att skapa en plan for sociala tjdnster virtuellt. Det belystes dock genom hela pro-
jektet att mélet inte dr att ersétta befintliga tjinster, snarare stodja och komplettera dem s&
de dldre boende ute i skdrgarden skulle ha tillgdng till en bittre service (Virtuprojekt,
2011).

Projektet “Resursstarka barn” har inte samma teknologi som anvéndes i VIRTU-projektet,
men idén dr motsvarande. Man skall halla handledningstillféllen virtuellt for att pa ett eller
annat sétt, 1 vart fall kosthandledning, gagna barnet inom det sociala- och hilsoperspekti-

vet.

3 Metod

Begreppet metodik innebdr att man utnyttjar en viss metod praktiskt (Ohlson, 2004, s. 48).
En metod som utgar fran praktiken &r aktionsforskning (Nylund et al., 2010, s. 13). Vi
kommer i vért arbete att tillimpa en del av aktionsforsknings metoden. Denna metod ger
oss en struktur pa hur vi skall ga till viga praktiskt och vad som &r viktigt att beakta under

processens gang.

3.1 Metodbeskrivning

Inom aktionsforskning ligger fokus pa praktiken och egna erfarenheter fran arbetet. Denna
typ av metod beskrivs som en process som inkluderar fyra delmoment; att planera, agera,
observera och reflektera. Processen inleds med en fraga fran praktiken, som skapar grun-
den fOr att planera en aktivitet. Aktiviteten skall sedan observeras, den insamlade informat-
ionen analyseras och slutligen diskuteras med reflektion 6ver vad som hént. Syftet med
aktionsforskningsmetoden ir att det sker en utveckling samt forstielse i den egna praktiken

(Nylund et al., 2010, s. 13-14). Var tilldimpning av metoden finns i kapitel 7.

Eftersom hidlsosamma kostvanor ér tematiken i vir handledning pé distans har vi dven ut-
gatt fran ett hdlsopedagogiskt synsitt i handledningsmetoderna. Inom det hidlsopedagogiska
omrédet finns det ménga olika metoder att vélja mellan, som att t.ex. hélla foreldsningar,
spela spel, ge ut skriftlig information eller genom lek. Vid val av metod skall malet med

handledningen och mélgruppen beaktas. I och med att var malgrupp och avgrinsning &r ett
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4-arigt barn dr det ett naturligt val att vilja lek eller spel som metod i handledningen. Lek
och spel hor till barns vardag och handledningen kan ddrmed involveras i dessa (Ohlson,
2004, s. 48). Eftersom syftet ar att handleda barn virtuellt i hdlsosamma kostvanor, vill vi
végleda och informera barn om vad det innebér. Larsson skriver (2012, s. 11) att det da ar
fragan om pedagogisk handledning, eftersom meningen dr att deltagarna skall ldra sig na-

got vid denna form av handledning.

Det har pévisats att motiverade och aktiva deltagare har léttare att lira sig nya kunskaper
och fordndra sitt beteende jamfort med de som inte dr motiverade eller aktiva i handled-
ningen. Konkreta forslag pa hur den professionella handledaren kan motivera deltagarna ar
att anpassa dmnet och informationen till gruppen eller till den enskilda individen (Ohlson,
2004, s. 48-49). Arbetets tematik dr att handleda barn i hidlsosamma kostvanor, sa vi bor
déarfor anpassa var teoretiska information sé att barn forstar vad hélsosam kost innebdr,

t.ex. med hjélp av lek eller bilder.

3.2 Litteratursokning

I detta arbete har vi anvént oss av publicerade artiklar, litteratur samt ovriga kéllor fran
internet. Litteratursokningen har utforts med hjélp av olika databaser som finns i Novias
elektroniska bibliotek. De databaser som anvinds 1 detta arbete 4r Swemed, Medic och
Google Scholar. Sokord som anvinds till handledningsdelen i arbetet &r handledning, hil-

sosam kost, surfplatta och distans.

Vi har inte hittat litteratur om tidigare forskning kring vart &mne “Handledning av barn pa
distans”. Vi har utgatt fran litteratur inom tematiken pedagogisk handledning, kostrekom-
mendationer samt tilldimpat aktionsforskningens ideologi for att skapa var egen metod

inom handledning om kostfragor till barn i fyradrsaldern pé distans.

I den finska databasen Medic var sdkorden “lapsi” kombinerat med “media”. Med sokor-
den erholls 56 triffar, varav majoriteten av dessa publikationer handlar om 6roninflammat-
ion eller om tonsilloperationer hos barn. Endast tvd av de 56 publikationerna berérde me-
dians inverkar pa barn och unga. Ovrig litteratur som har anviints i arbetet ér bocker fran

Novias bibliotek.

Litteraturen som handlar om kost dr i huvudsak sokt fran Finska statens néringsdelegation,
som dr utgiven ar 2005. Livsmedelsverkets hemsida om mat och hilsa med tillhdrande

information och PDF filer har ocksa anvénts i kapitlet om kost och ndringsldra. Utvirde-
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ringen av kostrdden dr himtat fran livsmedelsverkets hemsida. Litteraturen som anvéndes
for kostrelaterade utmaningar hittades i Novias bibliotek under sokorden kost, utmaningar,
barn och dvervikt. Det har dven anvénts en artikel med namnet ”S& péverkar digitala me-
dier ldrande och undervisning” som grund for en del av syftet och problemforklaringen 1

kapitlet.

Till vart metodkapitel om forskningsmetodik har det anvénts boken “Forskningsmetodik
om kvalitativa och kvantitativa metoder” skriven av Bjorn Nilsson (2009). I kapitlet
”Bakgrund” togs all information om barnens anvindning av media fran undersdkningen

Mediabarometri, eftersom det dr en pélitlig kdlla och unders6kning &r gjord i Finland.

Applikationen Bentobox som anvénds i vért projekt har hittats genom sékning péd Ipadens
Appstore med sokord “kids healthy food”. For att fa mer grundldggande information om
applikationen Bentobox googlade vi Bentobox och hittade information via Itunes Apple.
For att veta vad ordet Bento stir for letade vi pd dictionary.com, som forklarade ordets

ursprung.

Informationen om surfplattan och barn var ett svart tema att hitta litteratur om, eftersom
det dr ett relativt nytt och obearbetat amne. Till kapitlet om surfplattans funktion hittade vi
litteratur genom sokning pa Novias bibliotekets sokbas Tritonia. Sokordet pa Tritonia var
“surfplatta” och gav direkt en kélla pa Géllhagen och Wahlstrom. Kéllorna till avsnitten
med positivt och negativt med anvéndning av surfplatta for barn har hittats med olika me-
toder. Kéllorna till surfplattornas inverkan pa barn har varit utmanande att hitta. Bésta sét-
tet att hitta en kélla var att googla med olika sokord. Kéllan Cocozza hittades via Google
med sokorden “Ipad and young children” och Olsson M. hittades med “surfplattans an-
vindning barn”. “’Ipads in the early years” hittades med samma sdkord som bokens titel via
Google och Husu med orden tabletti lasten kayttd”. Till kdllan av Husu med sdkorden

“tabletti lasten kayttd™ hittades det 282 000 traffar, enligt Google.

3.3 Tillforlitlighet

Vart arbete dr ett pilot-projekt inom handledning av barn pa distans. Teorin baserar sig pa
litteratur och tidigare forskning och sjélva tillimpningen har grund i aktionsforskningen.
Vi har ldst in oss pa och sokt material kring omraden handledning, surfplatta, kost och
barn. Det har planerats noggrant hur handledarna skall fullfélja handledningstillfallena,

men det har dven getts utrymme till forédndringar. Till mojliga fordndringar 1 handledning-
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en har det beaktats att tiden dndras, att det kan forekomma tekniska problem med elektro-
niken eller att anslutningen inte fungerar, barnets koncentration rubbas och dylikt. Enligt
Nylund et al. (2010) skall varje sessions slutresultat analyseras av observatorerna och dér-

med blir informationen meningsfull och tillforlitligheten 6kar (Nylund et al., 2010, s. 28).

Arbetet och konceptet handledning med kost som tema via surfplattan har analyserats. I
arbetet presenteras pedagogisk planering, praktisk tillimpning samt resultatet av tillaimp-
ningen. Under projektets gdng har det beaktats vad som framkommit under handledningar-

na samt opponenternas forbattringsforslag vid mellanseminariet.

I arbetet betonar vi barnets delaktighet. Barnet far sjilv bestimma om hen deltar eller inte i
handledningen, barnet fir dven paverka och séga sin asikt gdllande aktiviteterna under

handledningstillfdllena, vad som var roligt och vad som kunde forbittras.

3.4 Etiska aspekter i arbetet

Etiken beaktas nér handledningstillfillena utfors. Alla presenterar sig, dven de som obser-
verar. Vi anser att barnet har ritt till att veta vem som &r med under handledningen. Bar-
nets identitet hélls anonymt. Handledarna kommer inte att kritisera barnet &ven om hen
skulle ha déliga matvanor. Arbetet har granskats ur en kritisk synvinkel under manga om-

géngar och utvecklats for att uppna bésta resultat.

Etiken dr konstant ndrvarande i handledningen. Handledaren bor alltid strdva efter att
skydda barnets rittigheter och integritet. Handledaren bor beakta dessa aspekter under hela
handledningsprocessen. Andra aspekter som beror etik och handledning &r handledarens
méinniskosyn, normer, sjdlvmedvetenhet, identitet, handledningsuppséttning, motivation

samt professionell kompetens (Silva et al., 2009, s. 34-35).

Handledaren skall inte anvédnda sig av krinkande ord eller uttryck som kan uppfattas som
nedlatande (Ohlson, 2004, s. 42). I vart projekt handleder vi 4-aringen till hilsosam kost
via en surfplatta. Detta innebér att da vi ger kostrad bor det ges med uppdaterad kunskap

géllande kosten, for att handledningen skall vara etiskt rétt.



3.5 Observation

Ett delmoment i aktionsforskningen &r observation. Observation innebér att iaktta och
skaffa sig kunskap om hur nidgonting forhéller sig i praktiken. En av medlemmarna under
sessionerna observerar barnet och en annan observerar handledarna under handledningstill-
féllena. Att se och hora &r centralt ndr man observerar. Som observator skall man forsoka
fdnga hela situationen som bdde barnet och handledarna befinner sig i. Arbetet influeras av
aktionsforskningen och pa s sitt har nytt material samlats. Genom observation fas sann
kunskap om hur handledning av barn pa distans fungerar istéllet for att endast antaganden

gors (Nylund et al., 2010, s. 20).

Icke-verbala och verbala kommunikationsformer dr ocksd ndgot som observatdrerna lagger
fokus péa. Genom detta skapas en bild av vad som verkligen sker med bade barn och hand-
ledare. En bild av situationen i sig kan ocksd bildas genom att ligga fokus pd de olika
kommunikationsformerna (Nilsson, 2009, s. 110-122). Barnets och handledarnas beteende
ar det centrala i observationen. Observatorerna forsoker memorera och uppticka om det
uppstér ndgon form av monster i barnets eller handledarnas beteende (Nylund et al., 2010,

5. 28).

Den valda metoden under handledningen &r 6ppen observation, eftersom barnet samt fa-
miljen dr medvetna och har gett sitt samtycke till observationen under handledningssess-
ionerna. Observatdrerna har en passiv roll och de sitter pa sidan om och antecknar under

handledningen (Nilsson, 2009, s. 110-113).

Barnet kan eventuellt paverkas p.g.a. vetskapen om observatdrerna. Risken finns att barnet
standigt har 1 baktanken att hen iakttas. Likasé kan handledarna kdnna sig iakttagna, vilket

kan leda till att beteendet dndras (Nilsson, 2009, s. 115).

Under sessionen skriver observatdrerna ner stodord, som sedan utgér grunden for observa-
torens teori delen i den praktiska tillimpningen. Med hjélp av stddord kan observationerna
memoreras och observatdren blir pAmind om det vad stddordet beskriver. Anteckningarna
skall vara konkreta och beskrivande sa att det inte uppstér misstolkningar (Nilsson, 2009, s.
116-117). Aven sadant som observatdrerna inte forstdr under sessionens gang skall doku-
menteras. Detta gor att man kan efter observationen fundera dver de obesvarade fragorna

eller det som ansags vara oklart (Nilsson, 2009, s. 117).
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Sessionen dokumenteras och fokus pa ligger pd sddana faktorer som bidrar till att arbetets
centrala fragestillningar besvaras. Forslag pa utveckling och forbittring tas ocksa i beak-
tande dé sessionen dr klar. Observationen redovisas, sorteras och grupperas for att materi-
alet sedan skall kunna analyseras pa ett effektivt sitt och ge vérdefull information (Nylund

etal., 2010, s. 29).

Tyngdpunkten i observationen ligger pd reflektion och utvirdering. Detta p.g.a. att under
processens gang kunna utveckla, dndra och forbéttra handledningen. Vi analyserar proces-
sen pa ett overgripande sétt, t.ex. vad som var roligt, ldrorikt, féorvanande, mindre lyckat
och Overraskande. Forbattringsomraden samt svérigheter med handledningen noteras
starkt. Resultatet av detta forbdttras och utvecklas sedan till ndsta session (Nylund et al.,

2010, s. 29-30).

4 Kost

Néringsrekommendationer grundar sig pa fysiologiska behov och omfattande forskning
over hela vérlden (Livsmedelverket, 2014, s. 5). Goda matvanor bidrar automatiskt till
béttre hdlsa. Det finns mycket olika rdd och rekommendationer om kost och livsmedel
(Livsmedelsverket, 2007, s. 9). Att vara medveten om och folja kostrekommendationer
bidrar till en hdlsosammare livsstil. Darfor dr det viktigt att som forélder vara medveten om
och példst for att kunna ge en sa hélsosam kostgrund till sitt barn som mdjligt samt for att

barnet skall utvecklas och véxa pa bista mojliga sitt (Livsmedelsverket, 2014, s. 3).

Manga foréldrar ar rddda att utsétta sina barn for skadliga amnen men det har visat sig att
den rddslan dr obefogad och snarare dr det dvervikt man skall vara rddd for. Samhéllet
priglas av overvikt och genom att i ett tidigt skede ge barn mojligheten till goda matvanor
s& kan man o6ka livslangden, hélsan och barns vilmaende. En bred kosthdllning, positiv syn
pa maten och ett naturligt forhdllningssétt &r av vikt (Livsmedelsverket, 2014, s. 3-4). Ex-
trem kost som t.ex. vegankost dir man utesluter en hel del av en livsmedel grupp okar ris-

ken for ndringsbrist, speciellt nir det géller barn (Livsmedelsverket, 2014, s. 35).



4.1 Kostrelaterade utmaningar

Vi har valt att lyfta fram faktorer som anses utmana ménniskors vardagliga kostval. Vi
paverkas starkt av yttre faktorer och ofta helt omedvetet. For att ett barn skall kunna léra
sig vad rétt kost &r, kridvs dven information om dessa utmaningar som bdde barn och vuxna

moter pé en vardaglig basis.

Giddens menar att ingen skillnad var i vérlden och vilken kultur du omringas av, s kan du
inte undfly valmgjligheter i vardagen till foljd av moderniteten. Olika traditioner och kul-
turer skapar dock ett visst beteendemonster (Abacka, 2008, s. 35). Minniskans egna vérde-
ringar och kunskap é&r sdledes grunden for hens val. De kostrelaterade valmdjligheterna ar
véldigt ménga och missledande marknadsforing i kombination av tidspress och andra fak-

torer kan forsvéra valet av ritt sorts kost (Abacka, 2008, s. 16-17).

4.2 Omgivningens paverkan

Grunden till ménniskans matvanor sker och bor ske under barndomen och tondren. Det &r
under denna tidsperiod de vuxna har som ansvar att ge en god grund kring kostval, bade
genom teori men ocksa genom praktisk dvning (Abacka, 2008, s. 27). Vuxna och barn pa-
verkas bada av omgivningen da det kommer till levnadsval. Det dr de vuxnas ansvar att
forse sig med tillriacklig kunskap for att kunna ldra ut och visa ett gott exempel {for en hil-
sosam livsstil for sina barn. Spridningen av produkter och levnadssitt sker idag véldigt
snabbt i och med industrialiseringen och globaliseringen. Gun Abacka presenterar i sin bok
”Att lara for livet hemma och i skolan” det s.k. McWorld-konceptet. Med detta menas att
ménniskan idag dr pa vdg mot, och delvis redan lever i en s.k. McWorld var MTV (Music
Television), Macintosh och McDonalds blivit en stor del av det vardagliga livet. Detta i sin
tur har en negativ inverkan pad ménniskors hidlsa. Att stilla hungern pa ett sa enkelt och bil-
ligt sétt som mojligt dr ett kénnetecken for denna livsstil. Det vill sdga kost med en hog
socker- och fetthalt, hogt energi innehdll och lag fiberhalt. Denna livsstil har lett till akuta
hélsoproblem i manga vélfardsstater 1 form av overvikt och fetma vilket &ven WHO be-

skriver som en “global epidemi” (Abacka, 2008, s. 16-17).
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4.3 Medias inflytande

I dagens samhille dr det omojligt att undgd media. Ekdahl sdger: "Massmedierna har den
storsta makten 6ver det ménskliga psyket sedan kyrkan och religionen behérskade vérlden.
Tidningar, tv, radio och reklam styr virlden. Den som édger media har makt 6ver ménniskor

och politik” (Ek, 2005, s. 86).

Barn och unga utgor en stor malgrupp for konsumtionen idag. Fordldrarnas konsumtion
paverkas av barnen och barnen kan sjdlva ha egna pengar. Detta resulterar i att en stor del
av reklamen idag riktar sig direkt till barn och unga (Abacka, 2008, s. 33). I studien "Tele-
vision Food Advertising to Children: a Global Perspective” gjord av Christina Berg och
Hillevi Prell framkom det att livsmedelsreklam var den mest forekommande 1 TV (18 % av
all reklam i Sverige). D4 barn frn 3-12 &r tittade som mest pad TV forekom det mest re-
klam for snabbmat, alkohol, choklad, godis och lisk. Det var dven vanligt att dessa produk-
ter anvénde sig av missledande marknadsforing. Hélsoargument anvindes fastéin det hand-
lade niringsfattiga produkter (Forslin, 2015, s. 25). I Finland ar det idag enligt lagstiftning-

en forbjudet att visa reklam for bl.a. tobak och alkohol da barn tittar pa tv.

Abacka (2008) presenterar dven Buckinghams (2000) teorier kring barn och media. Buck-
ingham poéngterar i sina forskningsresultat vikten i att hjdlpa barnen att skapa sig en egen
konsumentmakt. Detta sker enligt Buckingham genom att vigleda barnen till rétt informat-
ion, rddgivning och ge dem en rittvis behandling. Enligt Buckingham skall barnen forbe-
redas infor det marknadssamhélle vi lever i idag istdllet for att “skyddas frén reklamens
virld” (Abacka, 2008, s. 33). Férmagan att forstd sig pa reklamens gémda budskap hojs i
och med stigande alder. Enligt Jarlbo (2001) (Abacka, 2008, s. 34) har barn i aldern 10-12
ar redan en uppfattning om reklamens syfte och budskap. Andra faktorer som paverkar hur

barnet uppfattar reklam har visat sig vara utbildningsnivdn och kunskap hos fordldrarna

(Abacka, 2008, s. 34).

4.4 Socioekonomisk status och levnadsval

Socioekonomisk status — SES, ar ett samlingsbegrepp for social klass, utbildningsstatus,
yrkesstatus och ekonomisk niva. Det forekommer saledes kritik vid kategorisering av mén-
niskor. Kategorisering dr dock nddvindigt for att kunna lyfta fram det facto att méanniskor i
olika forhédllanden har olika livsmojligheter beroende pé deras nuvarande levnadsvillkor

(Rostila et al., 2012, s. 29-30).
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Val av livsmedel, och framfor allt var livsstil géllande kostrelaterade frdgor bestdms av ett
flertal olika faktorer. Forutom faktorer direkt kopplade till de olika livsmedlen, sa som
sensoriska, attitydmissiga och fysiologiska egenskaper péverkar dven psykologiska fak-
torer, matpreferenser, kultur, religion, estetik, massmedia, familj, vénner, ekonomi och
utbildning vara levnadsvanor (Abacka, 2008, s. 33). Var socioekonomiska plats i samhillet
har en klar koppling till vdra levnadsval och blir darefter en faktor for vért hilsotillstand.
Barn fran familjer med hogre socioekonomisk status dter exempelvis i regel oftare frukost
varje skoldag i jamforelse med barn frén familjer i ldgre socioekonomisk status (Rostila et

al.,, 2012, s. 216).

D& man forskar nirmare i en persons socioekonomiska position dr utbildning, klass och
inkomst de faktorer man utgér frdn. Utbildning har bevisats spela en stor roll for en mén-
niskas framtida socioekonomiska plats i samhéllet. Utbildning forsékrar den mer privilegi-
erade klassens position, men ger dessutom en chans till hojning av socioekonomisk klass
for dem som kommer fran en ldgre socioekonomiska klass i samhéllet, detta fenomen kal-

las dven for “’klassresa” (Rostila et al., 2012, s. 54).

Det ir ett faktum att forvéntad livslingd av invénarna i ett land till stor mén &r kopplad till
sociala grupper. I Sverige har det genom studier bevisats att den forvdntade livsldngden
bland hogutbildade fem ar ldngre &n bland lagutbildade (Rostila et al., 2012, s. 139). Min-
niskans levnadsvanor &r kopplade till ménga av de vanligaste sjukdomar som férekommer
bland befolkningen. Ohélsosamma kostvanor sd som intag av for lite frukt och gronsaker
och for stort intag av méttade fetter &r ett stort hilsoproblem och foljs av exempelvis hjart-
och karlsjukdomar, diabetes, cancer och rorelseorganens sjukdomar (Rostila et al., 2012, s.

201-202).

Studier visar att mdnniskor med en lagre utbildningsniva har ohdlsosammare levnadsvanor
dn de med en hogre utbildning. I studien som gjordes bland de nordiska ldnderna, framkom
det att utbildade personer hade en bredare kunskap om riskfaktorer kopplat till hilsa och
var mer hilsomedvetna. Det framkom som ett faktum att hogutbildade som rérde sig i kret-
sar med samma kunskapsnivé dessutom hade stod av varandra gillande en hélsosam livs-

stil (Rostila et al., 2012, s. 207-208).

Mainniskors inkomst har dessutom en stor roll i val av livsmedel. Ménniskor med ligre
inkomst har automatiskt begransade inkdpsmdojligheter och konsumerar déirefter sina resur-

ser, som ofta betyder sdmre kvalitet av mat. Mat av sdmre kvalitet betyder i praktiken ofta
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mat med hog sockerhalt och fetter. Sammanfattningsvis spelar alltsd ménniskans ekono-
miska situation en stor roll i en persons levnadsval, men paverkas dven starkt av kunskap
som féas i form av utbildning. Fastén ett hogt cigarettpris &r rokning vanligare bland lagin-
komsttagare &n hos hdginkomsttagare, vilket &r ett bra exempel pa hur olika socioekono-

miska faktorer spelar en roll for ménniskors levnadsval (Rostila et al., 2012, s. 209).

4.5 Overvikt samt fetma hos barn

Ett barn forklaras overviktig da hens vikt dr 20 % storre d4n medeltalet hos barn i samma
alder och lingd. Overvikt hos barn ir ett viixande problem och idag &r vart sjitte barn i
Finland 6verviktig (Huttunen, 2002, s. 55). I all enkelhet forekommer fetma och 6vervikt
dé en ménniskas energi intag dr storre dn energin man forbrukar per dag. Det finns saledes
dven andra faktorer som kan paverka barnets 6vervikt. Som redan ndmnts under rubriken
”Socioekonomisk status och levnadsval” dr sdmre matvanor vanligare hos familjer med
samre ekonomi och lagutbildade fordldrar. Men dven genetiska, psykiska och fysiska fak-
torer kan vara bidragande faktorer for 6kad risk for att utveckla fetma. Om barnets bada
fordldrar lider av 6vervikt dr sannolikheten 10 génger storre att &ven barnet moéter samma
ode. Det har dven visat sig att 6ver 50 % av Overviktiga barn fortfarande lider av fetma 1

vuxen alder (Huttunen, 2002, s. 55-56).

Barn med 6vervikt mdter manga utmaningar, fysiska som psykiska. Barn med 6vervikt blir
latt offer for mobbning och risken for utanforskap forstoras. Barn med dvervikt dr ocksa 1
storre risk for att utveckla foljdsjukdomar sa som typ 2 diabetes och hjéirt- och kirlsjuk-
dom. I behandling av fetma hos barn har modeller som aktiverat hela familjen visat sig
som mest effektiv. Behandlingarna bor innehélla forandringar i matvanor, 6kad fysisk ak-

tivitet och en fordndring i familjens dagliga beteendemonster (Eiben et al., 2014).

4.6 Kost- och niringsrekommendationer for barn under skolidldern

Grunden for de finska ndringsrekommendationerna ligger i de Nordiska ndringsrekom-
mendationerna for bdde barn och spddbarn (Finska néringsdelegationen, 2005, s. 6). De
samma rekommendationerna géller livsmedelverkets, bade livsmedelsverket och finska

staten har publicerat rekommendationer till specifika aldrar.
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Kost och niringsrekommendationerna har &ndrat under arens gang. Trender och myter
kommer alltid att existera. Det behdvs dérfor kunskap som baserar sig pa vetenskaplig
fakta. Livsmedelsverket gav ut de forsta rekommendationerna om kost, motion och hilsa ar
1971. 1 takt med att kunskap inom dmnet 6kade s& har innehdllet ocksa fordndrats (Livs-
medelsverket, 2007, s. 9). Att hélla sig uppdaterad om utvecklingen, férdndringarna och
den nya kunskapen dr nddvéndigt for frimjande av barns kostvanor. Detta giller sdvil {or-
dldrar som yrkespersonal. Livsmedelverkets upplaga uppdaterades 2003 efter att en matva-

neundersokning gjordes (Livsmedelsverket, 2014, s. 79).

Ar 2005 gjordes det indd mera grundliggande #ndringar i kostrekommendationerna. D4
kom livsmedelverket ut med fem olika kostrad med syftet att fordndra de fem viktigaste
fordndringarna som borde ske hos befolkningen med tanke pa att forbéttra folkhdlsan. Ut-
gangspunkterna ndr dessa kostrad formulerades 1&g i nio olika punkter, dir en av punkterna
var att kostraden ska vinda sig till vuxna, men syftet bor dnda vara att fordldrarnas matval
ska dverforas till barnen. Det vill sdga, kostraden skall bidra till en s.k. priglingseffekt pa

barnens matvanor (Livsmedelverket, 2013, s. 4-6).

Kostrekommendationerna for barn mellan 0-5 ar dr generella, men det &r 4ndd viktigt att
kunna se den individuella familjens behov (Livsmedelsverket, 2014, s. 3). Ndr man hand-
leder fordldrar eller ndr fordldrar ldser in sig pa dessa ndringsrekommendationer, dr det
viktigt med Oppenhet och lyhordhet. Man skall inte hdnga upp sig pd enskilda fokuserade
mal eller rekommendationer, utan istéllet se helheten av kosten och niringen som grundar
sig pd familjens sirskilda behov, vanor och moéjligheter. Kulturen, traditioner och vanor ar

ocksé olika mellan familjer (Livsmedelsverket, 2014, s. 5).

Rekommendationerna inkluderar rekommenderade intag och fordelning av olika &mnen.
Referensvirden av bdde energi intag och rdd om fysisk aktivitet finns ocksa beskrivet.
Dessa rekommendationer ér riktade for friska barn, inte sjuka barn med sdrskilda behov

(Livsmedelsverket, 2014, s. 79-81).

4.7 Maltidsordning

Att fordldrar behaller en s.k. maltidsordning med regelbundna matvanor och en fungerande
maéltidsrytm leder till att barnet vénjer sig vid regelbundenheten och ett mattligt och balan-
serat dtande upprétthills. Detta foljer ocksd med barn i vuxen dlder ndr rytm har automati-

serats. Det dr viktigare for barn &n for vuxna att ha en regelbunden mat-rytm for barn kan
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inte ta tillvara kroppens energireserver pd samma sétt som vuxna. Barnen kan inte heller fa
1 sig lika stor midngd mat som vuxna, s energin maste darfor regelbundet delas upp under
dagens lopp med hjélp av huvudmal och mellanmal. Det dr inte bara léttare att halla vikten
pa en hilsosam niva, utan karies kan ocksa forhindras om kontinuerligt smaétande mins-
kas. Detta smadtande uppkommer om man far blodsockerfall p.g.a. uteblivna mellanmal.
Mellanmélen méste ocksé vara av hog kvalitet ndringsméssigt, for att tdcka barnets behov.
Blodfettvarden frimjas ockséd av regelbundna maltider (Finska néringsdelegationen, 2005,
s. 39). Rekommendationerna for méltidsrytm och behovet av energi och néringsamnen for
barn dver ett ar och uppat inkluderar frukost, tvd huvudmal och tva eller tre mellanmal

(Livsmedelsverket, 2014, s. 22).

4.8 Naringsimnen

Matcirkeln och kostpyramiden ar kdnda begrepp, speciellt nir det giller barn som vistas pa
daghem. Dessa begrepp ér eventuellt mindre bekanta nér det giller barn i hemmiljo. Det ar
darfor extra viktigt att fordldrarna kommer med fakta och kunskap och visar hur man &ter
méngsidigt sé att alla nidringsdmnen fés i ritt méngd och dos. Det dr viktigare att dta fran
varje grupp 1 kostcirkeln &@n att fokusera pa att variera livsmedel inom samma grupp. Gérna
ar det fordldrarna som bestammer vad barn dter, medan barn skall ha ritten att bestimma

hur mycket hen dter (Livsmedelsverket, 2014, s. 23).

Tallriksmodellen dr en rekommendation som ldr barnen hur man éter rétt. Foljer man tall-
riksmodellen och rekommendationerna for de enskilda ndringsimnena si forebygger man
olika sjukdomar och uppritthaller hélsan hos barn bade pé ett kortsiktigt men ocksé lang-
siktigt sétt. Tallriksmodellen bestar till hédlften av gronsaker i form av sallad, nagot rérivet
eller nagon varm gronsakskompott. Resten av tallriksmodellen byggs upp av en fjardedel
potatis, ris eller pasta och en fjardedel av ndgon form av fisk-, kott- eller dggrétt (Finska

néringsdelegationen, 2005, s. 35-36).

Kostpyramiden kan visas pa ett motiverande sitt och man kan framfora tallriksmodellen pé
ett lekfullt satt med fargglada gronsaker, frukter och trevliga bilder pa tallrikens uppligg sa
att barnet har létt att kiinna sig motiverad och inldrningen sker pé ett lekfullt sétt. Bilder
och visuellt material motiverar barn. Larande och intresse 6kar ndr man ser ndgonting vil-

ket beror pd att bilder dr effektiva med tanke pa inldrningen (Utbildningsstyrelsen, 2010).
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Notter, fron eller baljvéixter kan ersitta kott om barn éter en vegetarisk kost. Dryckesre-
kommendationerna &r fettfri mjolk, surmjolk eller vatten. Brod med vegetabiliskt fett hor
ocksa till méltiden. Bér eller frukt som efterrétt dr ett bra och nyttigt alternativ for att mal-

tiden skall bli komplett (Finska néringsdelegationen, 2005, s. 35-36).

Det ar viktigt for méinniskan att dta fullkorn och fibrer. Nér det géiller sma barn dr det vik-
tigt att beakta miangden av fullkornsprodukter eller produkter med hog fiberhalt, eftersom
speciellt barn under fyra &r kan fa for mycket fibrer och fullkornsprodukter vilket leder till
att barn blir métta innan de fatt tillrackligt med energi. Detta i sin tur kan leda till dalig

viktuppgang och storningar i tillvixten (Livsmedelsverket, 2014, s. 24-25).

God basmat ar spannmalsprodukter som t.ex. potatis, pasta, ris och bréd. Bulgur och
couscous hor ocksé till spannmalsproduktkategorin. Grot och villing dr bra frukost och
mellanmal. Grot och vélling innehéller mycket kolhydrater, proteiner, mineraler, vitaminer
och fibrer. Mdnga barn foredrar grot och villing istéllet for tillagad mat. Konsistensen &r
behaglig for barn. Det &r viktigt att i ett tidigt skede vénja barn att dta olika sorters mat
med olika sorters konsistens och tuggmotstand och inte bara inta foda av dryckeskonsistens

(Livsmedelsverket, 2014, s. 24-25).

Grunden for goda matvanor ldggs redan i tidig alder, varfor det ar viktigt att man infor
bade gronsaker, rotfrukter, frukter och bér i vardagsmaten samt girna vid varje maltid. Det
gor ocksa att barn behéller de goda vanorna att dta gront och frukt i vuxen alder. En fordel
ar ocksd om barn fir prova pa olika former av frukter och gronsaker, bade tillagade och rda

(Livsmedelsverket, 2014, s. 24-25).

Vitaminer, mineraler, fibrer, antioxidanter och kolhydrater fis genom att dta gronsaker,
rotfrukter, frukter och bér. 500 gram frukt och gronsaker per dag &r ett lampligt intag for
att minska risken for t.ex. overvikt, hjéirt- och kérlsjukdomar och vissa former av cancer.
Det kan vara en utmaning att fa barn att dta gronsaker och rotfrukter. Likasé kan det vara

svart att motivera barn att dta frukt (Livsmedelsverket, 2014, s. 24-25).

En trend 1 dagens samhille &r att minska pa kottkonsumtionen. Kéttet &r den livsmedels-
grupp som paverkar miljon mest. Ménniskor &ter egentligen mer kott &n vad kroppen
egentligen behdver. For barn ar det ddremot viktigt att komma ihdg att kott ar en viktig
néringskalla och att man i forsta hand inte skall minska pa kottkonsumtionen i barns mat-

vanor (Livsmedelsverket, 2014, s. 26).



16

Miljon mar bittre av att vi hellre dter baljvaxter dn kott 1 stora méngder. Baljvéxterna inne-
héller ocksa mycket protein trots att kott dr den storsta proteinkillan. Det dr inte enbart
miljon som paverkas positivt utan de positiva hélsoaspekterna dr ocksa méinga, varfor for-
dldrarna skall uppmuntra barn till att lira sig smaka och dta dessa produkter i ett tidigt
skede. Arter, linser och bénor hér till livsmedel som fven méinga vuxna 4r ovana med var-

for tips 4t fordldrar om detta ér bra (Livsmedelsverket, 2014, s. 25).

Proteiner, jarn och ménga vitaminer och mineraler som barnet behover kommer fran kott,
kyckling och dgg. Daremot har kott i form av korv och olika charkuteriprodukter oftast en

véldigt hog salthalt och innehaller mycket maéttat fett (Livsmedelsverket, 2014, s. 26).

Fisk dr ett livsmedel som man enligt rekommendationen bor dta 2-3 ginger i veckan och
detta géller bade barn och vuxna. Variation av fisksorter dr bra bdde for miljon och hélsan.
Omega 3 fetter som sill, lax och makrill innehaller mycket av vad som behovs for att barns
hjérna och syn skall utvecklas. Viktigast dr dndd for fordldrarna att forsoka ldra sina barn
tycka om fisk och infora fisk regelbundet i den vardagliga kosten. Fisk dr inte det léttaste
att tillreda s& man skulle behova informera fordldrar om hur man tillagar fisk och introdu-

cera médngden fardiga fiskratter det finns att kopa (Livsmedelsverket, 2014, s. 26-27).

Att 14 1 sig kalcium via mjolken hjdlper det att bygga upp och stirka barns skelett. Mjolk
som dr opastoriserad skall dock aldrig ges &t barn. Enligt rekommendationerna skall det
helst vara mjolk, fil och yoghurt med 14g fetthalt som serveras till barn (Livsmedelsverket,

2014, s. 27-28).

Ett vanligt missforstdnd ar att barn behover mer fett &n vuxna men si ér fallet bara da bar-
net dr under tva ar gammalt. I likhet med mjolkprodukterna, s& rekommenderas smor istdl-
let for margarin for barn over tvd ar. Smor dr ldmpligare 4n margarin och darmed rekom-

menderas att anvinda pa brodet (Livsmedelsverket, 2014, s. 28).

Efter att barnet fyllt ett ar s &r vatten den bdsta maltidsdrycken. Mjolk kan ocksa drickas
till méltiden men det behdvs bara en halv liter mjolk eller andra former av mjolkprodukter
for att kalciumbehovet skall tillgodoses. Denna dos fylls snabbt med mellanmal, frukost

och motsvarande (Livsmedelsverket, 2014, s. 28).

Maltidsdrycker som innehaller socker eller sdtningsmedel ar inte att rekommendera. Stor
méngd av t.ex. ldskedrycker bidrar till dvervikt. Det rekommenderas att laskkonsumtionen

minskas vilket kan nds genom att fordldrarna inte véinjer barn vid lask och saft som var-
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dagsdryck. Det innehaller s.k. tomma kalorier som inte méttar pad samma sétt p.g.a. att det

ar 1 flytande form (Livsmedelsverket, 2014, s. 28).

Sockerintaget skall begrinsas till sm& mangder. Socker innehdller varken vitaminer eller
mineraler. Det &r latt att 4 1 sig for mycket kalorier frén t.ex. godis, glass och ldsk. Manga
mellanmélsprodukter som t.ex. fruktsoppor, flingor och sylter innehaller mycket socker.

(Livsmedelsverket, 2014, s. 47).

4.9 Naringslira

Det finns stora individuella skillnader mellan barns néringsintag och ndringsbehov. Re-
kommendationerna &r ddremot upplagda av ett medeltal sd att barns behov i en viss alders-
grupp ska tdckas. En sékerhetsmarginal finns darutdver ifall barnet t.ex. rékar ut for nagon

form av kortvarig sjukdom (Livsmedelsverket, 2014, s. 79).

Behovet ir inte stidndigt utan paverkas av sjukdom och fysisk aktivitet (Livsmedelsverket,
2014, s. 79-81). En god forutséttning for att upptaget av det rekommenderade skall nds ar
om barnet far en mingsidig och varierad kost med bra balans mellan de energigivande ni-
ringsdmnena. Ett referensvirde over den genomsnittliga miangd energi ett barn behover

finns i1 ndringsrekommendationerna (Livsmedelsverket, 2014, s. 79-81).

Energi intaget dr av stor betydelse for var hilsa. Béde ett for stort eller for litet energi intag
i forhdllande till forbrukningen &r skadligt. Hos barn dér man ser ett for litet energi intag
uppkommer storningar i tillvixten. Om intaget ddremot &r storre leder det till viktokning
och fetma. Detta kan fa minga negativa foljder i ett barns liv ocksd i ett senare skede som
t.ex. svarigheter att rora sig, sjukdomar relaterade till 6vervikt och mobbning (Finska néa-

ringsdelegationen, 2005, s. 10).

Protein dr nddvéndigt for ett barn. Protein finns i ndstan alla livsmedel. Barn far dérfor ofta
1 sig mer protein dn det behdver varfor fordldrars eventuella oro dver ett for 14g proteinin-
tag dr obefogad. De bista proteinkdllorna ar kott, fisk, figel, 4gg, mejerivaror, drter, bonor
och linser. Ensidig kost eller 14gt energiintag kan ddremot leda till proteinbrist (Livsme-

delsverket, 2014, s. 67).

Fett har olika funktioner i ett barns kropp. Det dr en viktig energikélla och bidrar till att
andra dmnen t.ex. vitaminer kan tas upp. Fettintaget skall vara balanserat. Ett for litet fett-

intag leder till dalig viktuppgang och tillvixt medan ett for hogt intag kan leda till 6vervikt
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och att barnet gér for snabbt upp i vikt enligt tillvixtkurvan. Det dr bara barn som 4r under
tvd &r som behdver mera fett i maten. De vanligaste kéllorna till fett &r smdr, margarin och

olja. Mejeriprodukter och kott innehéller dven fett (Livsmedelsverket, 2014, s. 67-70).

Det har visat sig enligt livsmedelsverkets kost- och undersdkning fran ar 2003 att barn far i
sig tillrdckligt fett totalt sett. Det dr den fleromittade delen av fett som bor vara hogre.
Kroppen kan sjélv bilda formen enkelomaittat fett, sd det dr inte livsnddvindigt men livs-
medel som @nda innehdller enkelomattat fett dr olivolja, rapsolja, avokado, ndtter och
kyckling. Mattat fett kan ocksa bildas i kroppen s& maten behover inte ge den delen av
fettintaget (Livsmedelsverket, 2014, s. 67-70).

Det som barn i regel dter mycket av dr glass, bakverk, choklad och hérda hushallsmargari-
ner. Dessa innehéller mycket mattat fett. Mattat fett méste begrénsas for det dkar risken
for hjart- och kérlsjukdom som vuxen. D& livsmedelverket gjorde sin undersdkning ar
2003 visade det sig att den méttade fettmadngden var for stor hos upp till 95 % av barnen.
Godis, glass och bakverk utgoér 20 % av denna form av fett. I allménhet &r fettintaget pé en
bra nivd hos barn, men barn borde fa i sig mera fleromttat fett och mindre mattat. Trans-
fett ar ett fett som har stérre bendgenhet att forsdmra hélsan (Livsmedelsverket, 2014, s.

67-70).

Kolhydraternas del borde vara 50-60% av det dagliga energibehovet. Att barn far kostfiber
fran olika killor ar viktigt. Ragbrdd, rotfrukter, gronsaker och frukt &r goda kolhydratskal-
lor (Statens ndringsdelegation, 2005, s. 17). Kéllor till kostfiber dr darutdver olika slags
fullkornsprodukter, &rter, bonor, rotfrukter och gronsaker. Fibrers energimingd ér lag men
méttar ddremot bra och mittnadskénslan haller i sig linge. Man maéste darfor vara nog-
grann med méingden fibrer som man ger at barn for att barn inte fér i sig s& stor mdngd mat
sa darfor finns risken att barnet inte far i sig tillrdckligt med kalorier. Diarré och forstopp-
ning kan ocksé vara en foljd for barn som dter mycket fiberrik kost (Statens naringsdele-

gation, 2005, s. 17).

Vitaminformer som finns dr A-, B-, C-, D- och E-vitamin. Kalcium, jod, zink och jirn be-
hover ocksa kroppen (Livsmedelsverket, 2014, s. 76-77). Dessa vitaminer och mineraler
behover en kropp for att fungera optimalt. Vitaminer och mineraler kan man dven lida brist
av men ocksa en for hog dos kan uppnas. Detta sker om man ger ett barn for mycket kost-
tillskott. Néringstdt kost dr nyckeln till att ett barn far i sig passliga mangder av mineraler

och vitaminer. De flesta barn far ddremot i sig de flesta néringsdmnen via en varierad kost.
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Néringstdt kost dr a och o hos barn, for att barn &ter relativt lite men behdver mycket né-

ring (Livsmedelsverket, 2014, s. 71).

5 Surfplattans funktion i korthet

Surfplattan &r 14tt att anvdnda dven for de yngre i familjen. Nagra orsaker till varfor surf-
plattan ar latt att hantera dr att det inte behdvs mus eller tangentbord. Anvidndaren behdver
bara peka pa surfplattan for att den skall aktiveras. En surfplatta har funktioner sdsom still-
bilder, videofunktioner, inspelningsmdjligheter och ljud. Det gér att anvinda sig av olika
kartor och lokalisera sin surfplatta via GPS. I surfplattan kan man anvénda sig av internet
via SIM-kort eller via tradlost internet. Genom att koppla upp surfplattan till internet far
man oerhort mycket olika funktioner som man kan anvénda sig av. Surfplattan fungerar via
applikationer som kan laddas ner enligt eget behov fran Appstore eller motsvarande (Gall-
hagen et al., 2013, s. 6-7). Eftersom Ipaden ar latt och kompakt sa dr den létt att ha med sig
(Dezuanni et al., 2015, s. 12).

5.1 Positivt med surfplattans anvindning for barn

Positivt med surfplattan, &r att den dr ldttanvénd for den som ar mindre van vid att anvinda
sig av datorer (Olsson, 2013, s.12). Surfplattan &r ett bra pedagogiskt verktyg dér barn kan
lara sig olika uttryckssétt, begrepp, problemldsningsformaga, att lyssna och berétta. Till
exempel kan man ldra barn matematik, geometri, klockan, kvantitet och siffror pa ett roligt

satt med hjélp av surfplattan (Olsson, 2013, s.15).

Enligt neurologen Haapala kan spelandet med surfplattan forstirka logiskt och matematiskt
tainkande. Om hon skulle vara tvungen att vilja mellan att barnet sitter framfor tv:n eller
med surfplattan anser hon att surfplattan ar ett béttre alternativ, di det finns nigon typ av

interaktion mellan surfplattan och barnet (Husu, 2014).

Det finns TV-program och spel for barn som fordldrar anser vara palitliga och som hittas
pa internet, t.ex. Pikku Kakkonen som produceras av TV2. Pikku Kakkonen har fatt mera
askéddare via sina internetsidor samt via tv-programmet och det ar sérskilt populért bland 5-
aringar. En orsak till varfor det har vuxit i popularitet dr p.g.a. fordldrarna fortfarande har
en bestimmande roll i vad de femariga tittar pa (Noppari, 2014, s. 29). En svensksprikig

motsvarighet dr Buu-klubben.
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Vissa applikationer pé surfplattan kan vara sddana som triggar barnets ldrande 1 ett tidigare
skede. Det kan vara léttare att med hjélp av surfplattan till exempel bygga med klossar dn
vad det motoriskt skulle krdvas. Darfor kan det vara positivt med anvéndning av surfplatta
under barns utveckling (Cocozza, 2014). En surfplatta kan ocksd anvdndas vid sidan om
fysiska foremal sé att de kompletterar varandra. Barnen kan exempelvis anvinda sig av en

applikation for att géra en dockteater under en sagostund (Bjurulf, 2014, s.77).

5.2 Negativt med surfplattans anvindning for barn

Allt mera tid spenderas vid skdrmar av olika slag. Ungefdr 50 % av 3-aringar spenderar tid
pa nitet i ndgon form av spel, chattar eller sociala medier. Surfplattan kan &ven vara ett
storande moment d4 man t.ex. gor skolarbete. Eftersom konkret 14sning bland barn minskar
ar foljden dven att barns sprak blir simre och ordforrddet minskar. Det forekommer dven
att fordldrar tar till surfplattan for att underhdlla barnet nir det blir rastlost. Enligt Lin-
deroth kommer detta att paverka barns kreativitet nir barn séllan upplever sig ha trakigt.
Att den fria leken far mindre plats i ett barns liv medfor att barnets utveckling sker negativt
och att sociala relationer sker virtuellt. Detta minskar barnets sociala kompetenser (Ols-

son, M., 2012).

Det finns risk att barnet blir beroende av spelandet pa surfplattan. Forédldrarna har en stor
roll 1 att begrdnsa anvidndningen av surfplattan. En regel dr att en begriansning pa ungefar
tvd timmar per dag framfor en skidrm &r rimligt. Ju yngre barn desto mindre tid skall de

tillbringa vid rutan (Husu, 2014).

Anvindning av olika elektroniska maskiner har ocksd en forvirrande inverkan pa barn.
Femdringarna réknar upp olika elektroniska maskiner men tdnker inte pd att bocker och
radio ocksd kan vara media. Femaringarna tdnker pa att media &r nigonting som ar i
elektronisk form och som ror pa sig. En intressant synvinkel pa media dr ocksa att barn
som ser t.ex. Angry Birds pa sina lakan tror att det ocksa dr media eftersom de anknyter de
med elektroniska spel (Noppari, 2014, s. 29). Femariga barn har svart med att orka koncen-

trera sig pa ett spel om det inte tillrickligt snabbt sker framsteg (Noppari, 2014, s. 64).
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6 Handledning

Detta kapitel ger en 6verblick av vad handledning innebdr och dess betydelse for véart ar-
bete. Eftersom ett barn handleds i vart arbete, tas handledarens roll och handledning av
barn vid handledning. Som material och metod i handledning anvénds det en surfplatta och
dator, vilket innebdr audiovisuell handledning, finns det en &ven en beskrivning i detta

kapitel vad det innebér.

6.1 Definition av handledning

I finsk litteratur anvénder skribenterna termen handledning och i Sverige anvinder de sig
framst av begreppet patientundervisning. Begreppet handledning i vardarbetet har en 14ng
historia och stricker sig dnda till den grekiska mytologin. Det har alltid funnits de dldre
kunniga personerna som gett goda rad till de yngre eller handledare som véglett andra per-
soner att komma rétt i livet. Den moderna handledningen styrs av metod, teori och yttre

forhallanden (Silva et al., 2009, s. 13).

Det rader dnnu en viss oklarhet om definitionen handledning och om dess innebdrd ér kor-
rekt. Det finns definitioner som syftar pa att handledning &r en process, andra pé att det ar
en pedagogisk och en didaktisk metod (Silva et al., 2009, s. 24). I "Nya handledningsboken
— 1 stdd och omsorg” skriven av Susanne Larsson star det uttryckligen att handledningen ér
kontinuerlig och ddrmed skapar mojligheter att f6lja upp den s.k. processen. Hon beskriver
handledning som en process dér deltagarna lar sig mycket om sig sjdlva och sjélva verk-

samheten (Larsson, 2012, s. 9).

Ooijen (2003) menar att handledning &r interaktion som skapas mellan vérdare och patient
eller viaxelverkan mellan sjukskoterskan och annan vardpersonal (Silva et al., 2009, s. 27-
28). Majoriteten av handledarna anser dndé att huvudsyftet med handledningen dr att dka
yrkesskickligheten och deltagarnas motivation samt formégan till empati (Larsson, 2012, s.

9).

Stod till handledningen i vardarbete och inom social praxis fas med hjilp av omvérdnads-
handledningsmodell. Detta innebdr en klar struktur eller vigvisare pd hur handledningen
skall utdvas i1 praktiken. Modellen tillimpas for att tydliggora for den professionella vad
som bor goras, hur och varfor handledningen utdvas. Tack vare tillimpningen av nagon
modell kan de professionella arbeta malmedvetet och det finns storre mojligheter att né

syftet med handledningen. De flesta modeller grundar sig pa att handledaren &r en profess-
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ionell expert, som har kompetens att handleda. I de modellerna finns det variation pa hur
ofta och hur langa handledningstillfdllena skall vara och @ven om handledningen skall ske

individuellt eller i grupp (Silva et al., 2009, s. 29).

6.2 Planering av handledning

Vid planeringsskedet av handledningen skall tre vésentliga fragor besvaras. Dessa ir:
1. Vad forsoker vi uppnd med var handledning?
2. Hur skall vi gé tillvdga praktiskt?
3. Hur skall vi veta om vi natt vart mal?

For att handledningen skall 16pa smidigt skall vi som handledare kdnna till hur vi skall

utfora det steg for steg (Ohlson, 2004, s. 51).

Det forsta steget 1 planeringen av handledningen &r att identifiera behoven samt prioritera
vilka som &r de viktigaste. I det hdr skedet skall vi d&ven planera hur vi skall stdda och
hjélpa barnet gillande kostvanor. I vért arbete skall vi handleda barnet till en hédlsosam kost
via en surfplatta och ge hen evidensbaserad kunskap pé ett roligt och ldrorikt sétt som ar

anpassat till barn.

Vart 6vergripande mél i planeringen av handledningen av barn pa distans i sin hemmiljo ér
att vigleda dem att dta hilsosamt. For att nd vart huvudmal skall man fastsld delmél (Ohl-
son, 2004, s. 51). I och med att var handledning sker via en surfplatta, r ett av vdra delmél
att bekanta oss med plattan. Det gor vi for att handledningstillfdllena skall 16pa s& smidigt
som mojligt. En av véra storsta utmaningar dr att nd barnet som dr i hemmiljo och det &r

daven ett av vara delmal.

Kartldggning av resurser hor ocksa till planeringen av handledningen (Ohlson, 2004, s. 51).
Till handledningen behdver vi surfplatta, som finansieras av Eschnerska stiftelsen. For att
vi skall kunna framfora vért projekt praktiskt behdver vi dven hjélp av ett 4-arigt barn. Om
personer dr en resurs i ett hilsopedagogiskt projekt kallas de personella resurser enligt Ohl-

son (2004, s. 51).

Det néstsista steget i sjdlva planeringen ér att framstélla en handlingsplan. Vid det hér ske-

det skall valet av metodik vara klart, dvs. pd vilket sétt vi handleder barnet virtuellt i hilso-
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sam kost. Fokus ligger dven pa hur resurserna beaktas och tillimpas vid handledningen.
Planering av handlingsplanen innefattar dven att fundera pa hur utvirderingen skall ske
efter att handledningen genomforts. Sker utvarderingen med konkreta fragor direkt till bar-
net eller méts utvdrderingen pd ndgot annat sitt? Tidpunkten for utvérderingen skall dven
bestimmas vid det hér steget. Under projektets gang kan mellanutvédrderingar goras, men
projektet skall alltid avslutas med en slutvirdering. Efter alla dessa steg dr planeringen av

projektet fullstdndig och kan ddrmed genomforas praktiskt (Ohlson, 2004, s. 52).

For att kunna stréva till barnets delaktighet skall handledarna arbeta utifrén ett barns per-
spektiv. Detta innebdr att vi ser handledningen med barns 6gon. Om handledarna lyckas
med att nd barns perspektiv har de storre mdjligheter att fa barnet att uppleva att hen ar

delaktig och forstddd (Sandberg, 2009, s. 204).

6.3 Pedagogisk planering av handledningssessionerna

For tillimpningen av arbetet har tre 15 minuters handledningstillféllen planerats. Vi har
valt att ha tre handledningstillfdllen eftersom handledningen skall vara kontinuerlig. Hand-
ledningstillfdllena dr uppbyggda sé fordldrarna inte behdver vara konstant delaktiga. Vi
anpassar handledningstillfdllens tidpunkt till familjens onskemal utgdende fran vara for-
slag. Vi har valt att ha tvd observatdrer under handledningstillfdllena och tva som handle-
der barnet. Ena observatoren observerar handledarna och andra barnet. Observationen sker

via dator med hjélp av programmet Skype.

Under fOrsta sessionen presenteras observatorerna och handledarna. Handledningstill-
féllena har inledande frdgor som t.ex. vilka matritter foredrar barnet? Den valda applikat-
ionen presenteras sé att barnet med fordldern kan ladda ned den for anvéndning. Instrukt-
ioner att barnet skall fotografera sina maltider under en dag med surfplattan ges. Syftet
med detta dr att fi en aning om vad barnet dter och vid behov ge handledning till hélso-
sammare kostvanor. Under andra sessionen gar handledarna igenom de tagna fotografierna
av barnets méltider via chat programmet och diskuterar bilderna. Vi uppmuntrar barnet att
berdtta vad som finns pa bilderna. Handledarna spelar applikationen Bentobox med barnet.
Under sista sessionen spelas Bentobox samtidigt som handledarna beridttar mer ingdende
och pa ett lekfullt sétt om de olika niringsdmnen som dyker upp under spelets gang. Syftet

med denna traff dr att vdgleda och rddge barnet till en hdlsosam kostvana via spel.
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6.4 Audiovisuell handledning

Audiovisuell handledning innebér att handledningen utfér med hjélp av tekniska hjélpme-
del som t.ex. via telefon, videosamtal eller ljudkasetter. Kyngds et al. (2007) skriver 1
boken “Ohjaaminen Hoitoty0ssd” att anvandning av video r ett lampligt sétt att handleda
de som har svarigheter eller inte kan ldsa skriftligt handledningsmaterial. Detta kan vi pa-
visa och tilldmpa dven 1 vart arbete. Var malgrupp kan kanske inte ldsa &nnu, men har dnda
mdjligheten att vara delaktiga i handledningen tack vare den audiovisuella handlednings-

metoden (Kyngis et al., 2007, s. 116).

Audiovisuell handledning underléttar formedling av information till anhoriga, men kraver
samtidigt tekniska fardigheter och material. Denna metod for utférande av handledning
anses tills vidare som mindre effektiv 4n de andra handledningsmetoderna (Kyngis et al.,

2007, s. 117).

Eftersom digitala medier och tekniken &r stindigt nérvarande péverkas dédrmed dven la-
rande och undervisning av det. Utvecklingen av informations- och kommunikationstekni-
ken har lett till nya tillvigagangssitt i kommunikation, 1drande, undervisning och ger even-
tuellt dven storre mojligheter for audiovisuell handledning (Karaharju-Suvanto, 2014, s.

76).

En undersokning som utforts i Bords hogskola som hade syftet att underséka hur handle-
dare inom en hogre utbildning anvinder webbkonferens- eller videokonferensverktyg vid
handledning av examensarbeten. Aven handledarens upplevelser av handledning med
hjilp av video- eller webbkonferenssystem var ett syfte i studien. Studien pavisar att
webbkonferenssystem, alltsd mdten pa distans, 4r mojliga och fungerar for handledning pa
distans. Handledarna ansag att handledning pa distans sparar tid och &r mer effektiv. Fem
av sex handledare i studien anvédnde surfplatta, som stddmaterial {for att géra handledning-
en fullstindig. Det framkom &ven att handledarna ansag att tekniken har en mindre viktig

betydelse och anser att det inte 4r sd svart att lira sig tekniken (Borglund, 2011).

6.5 Handledarens roll

Studier har pavisat att handledarens roll har betydelse for handledningens slutresultat.
Handledarens roll innebédr att ta ansvar for handledningsprocessen och skapa stodjande

omgivning for den handledde, vilket i vart arbete dr barnet i1 dess hemmiljo. Viktiga egen-
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skaper hos handledaren dr formagan att skapa stodjande relationer, ha kunskap och att vara

en aktiv och en god lyssnare (Autio et al., 2005, s.73).

En professionell handledare har dven god formaga i pedagogik eller didaktik och ger feed-
back samt stoder autonomin hos den handledde. Handledaren anses dven vara en rollmo-
dell och inspirationskélla for deltagarna i handledningen (Silva et al., 2009, s. 33-34). En
professionell handledare kan i bésta fall lyckas stoda barnets overgripande tillvixt och ut-
veckling med hjdlp av hens val av pedagogiska och handledningsmetoder (Autio et al.,

2005, 5.73).

Det dr dven viktigt att vi som handledare &r intresserade av vért dmne, 1 detta fall dta hélso-
samt och vara intresserad av kostfrdgor. Vart intresse for &mnet paverkar barnets intresse.
Vi kan inte anta att barnen skall bli intresserade av hilsosamma kostvanor om vi som
handledare inte &r intresserade. Var instéllning till &mnet paverkar dven hur vi uppmuntrar

barnen och hur vi uttrycker oss under handledningstillfdllena (Autio et al., 2005, s. 71).

6.6 Handledning och barn

Vi har avgrinsat var handledningsalder till 4 ariga barn. 4-aringar &r 1 lekéldern och vill
hela tiden léra sig ndgot nytt, vilket underléttar vart arbeta med tanke pé att deras motivat-
ion att lara sig kan vara relativt hog. Handledaren kan dérfor anvénda sig av lekar som ar-
betsmetod i ldrande syfte (Autio et al., 2005, s. 25). Vid handledning av barn skall hen be-
aktas av handledaren som en unik individ med egna erfarenheter, livssituation och livshi-

storia (Autio et al., 2005, s. 74).

Barnets logiska tankande utvecklas med hjélp av interaktion. Barn i 4-5 ars alder fragar en
hel del och vill ha svar pa sina fragor. Ibland kan vuxna tréttna pd deras fragor och kan di
stdlla frgan ”Vad tror du sjdlv da?” till barnet och skapa en tankestéllare for dem. Genom
att fraga barnet vad det sjdlv anser fir barnet mdjligheten att utveckla sin egen tankefor-
méga. Barn behover stod och handledning av vuxna, men skall dndd {4 tid och rum att
tanka sjdlv (Autio et al., 2005, s. 25). En 4-aring kan ta emot mer avancerade instruktioner,
ha formagan att koncentrera sig och folja dem, vilket ger goda forutséttningar for vart ar-
bete. Barnet har formagan att ldra sig och folja de instruktioner vi ger gillande kosten

(Autio et al., 2005, s. 25).

Vid handledning av barn skall barnens fardigheter och alder tas i beaktande. Det ar kra-

vande att leda barn och speciellt barngrupper. Sessionerna skall vara vilplanerade, bade
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tiden och programmet. Under sessionerna skall det inte finnas for mycket ”dotid” sé att

barnet hinner bli rastlost (Autio et al., 2005 s. 63).

Handledaren skall vara sig sjdlv vid handledning av barn d& dven barn kdnner pé sig om
handledaren é&r falsk. Barn uttrycker sig vildigt drligt och forstir inte om vuxna pratar runt
saker och ting och inte séger rakt vad de menar. Barnens tankesétt &r ganska sjdlvcentrerat
och antar att allt beror pd dem. Dérfor dr det véldigt viktigt att handledaren forklarar tydligt
for barnen hur saker ting dr. T.ex. om handledaren har haft en tung dag och &r en aning
trott, skall handledaren séga det till barnen for att de inte skall tro att trottheten beror pé
dem. Varje handledare har ett unikt och personligt sétt att fungera i sin vaxelverkan med

barn eller i sin handledning av grupper (Autio et al., 2005, s. 64).

6.7 Handledarens roll vid handledning av barn

En professionell handledare uppmérksammar barnets utveckling under handledningen, hen
dven uppmuntrar, ger positiv och konstruktiv feedback till barnet. Genom att uppmuntra
barnet kan handledaren paverka barnets delaktighet i1 aktiviteten. Inspirationen till delak-
tighet beror pd hur handledaren motiverar barnet att fortsitta d&ven om alla barn utvecklas

eller gor framsteg i sin egen takt (Autio et al., 2005, s. 65).

Det ér viktigt att bade barnet och fordldern kan lita pa handledaren. Handledaren skall dven
lita pd barnets formaga att gora och funktionera, sa det skapas en dmsesidig tillits relation
mellan handledaren och barnet. Denna relation utvecklas till att barnet allt mer borjar tro
pa sig sjilv som dérmed speglar sig till eget initiativtagande och viljan att lara sig mer kré-

vande saker (Autio et al., 2005, s. 65).

Handledaren skall dven bry sig om barnet som hen handleder. For att handledningen skall
vara en rolig och trygg upplevelse for barnet dr det viktigt att barnet kénner att det ar vik-
tigt och omtyckt. Kdnslan av att hen dr omtyckt resulterar till att barnet far misslyckas och
kan sedan fortsétta att utvecklas. En god handledare dr &ven kreativ. For att vara en god
handledare forutsitts funktionalitet, vishet samt kunskap om sina egna erfarenheter som
reflekteras i praktiken. Handledarens kreativitet mdjliggor att barnet har en chans att lara

sig nagot nytt och dven mojlighet till kénslan av att lyckas (Autio et al., 2005, s. 66).



27

6.8 Barns uppmuntran, handledning och motivation

Barnets sjdlvtroende och positiva syn pé ldrande sporras av att handledaren uppmuntrar till
deltagande av uppgifter och eget kunnande vid handledningen. Da barnet far kinslan av att
hen kan och att vuxna litar pd hens kunnande, forstirker det viljan att strava och gora efter
bista forméga. Om barnet motiveras och uppmuntras till en visst hélsoval, t.ex. motion
eller hidlsosam kost dr det sannolikt att dess vanor foljs med till vuxenlivet. I artikeln “Ra-
vitsemusohjauksessa on huomioitava muutakin kuin suositukset” betonar skribenterna att
grunden till kosten skapas hemma och om fordldrarna inte visar ritt modell gédllande hélso-
samma kostvanor till barnen 6kar klyftan mellan kostrekommendationerna och barnets kost
intag Okar allt mer (Saska et al., 2010, s. 1295-1302). Med vart arbete vill vi arbeta mot att
klyftan inte skall bli storre och ingripa dar dtgirder behovs, alltsd handleda och uppmuntra

barnen till en hilsosam kost.

Tilliten &r en inre tro pa sig sjilv och till sina fardigheter. En kénsla av tillit 6kar mdjlig-
heterna till att léttare ldra sig nya saker. Handledaren kan stoda denna process med sitt po-
sitiva agerande. En erfaren handledare uppmuntrar barnet att fortsétta efter misslyckande

(Autio et al., 2005, s. 97).

For att kunna motivera andra till fordndring eller végleda till rdtta skall handledaren utgd
fran deltagarnas erfarenheter, kunskaper, forvantningar och bakgrund. For att lyckas med
att skapa motivation skall handledaren ytterligare sdkerstilla att deltagarna kdnner sig
trygga, kan koncentrera sig och jobba i sin egen takt. Ddrmed utgar hen frén sina egna vill-
kor och planeringen dr genomtidnkt och mgjlig for utvardering. Dessutom krivs det yttre
resurser sdsom plats, tid och personal (Ohlson, 2004, s. 86). Att som handledare tro pa bar-
nets framgang dr grundstenen for motivations skapande hos barn (Autio et al., 2005, s.

101).

For att kunna motivera barn skall handledaren ha fardigheter till interaktion med dem, att
hen kan lyssna och tillata barnet att sjilv bestimma sin delaktighet i handledningen. Aven
forméga att skapa trygghet och utvirdering av utveckling motiverar barn. Handledningstill-
féllena skall vara behagliga och barnet skall alltid fa bestimma om hen deltar eller inte.
Variation, mangsidighet och logiska handledningstillfiallen framjar dven barnets motivat-
ion. Aven handledarens delaktighet och modell gynnar barnets motivation (Autio et al.,

2005, s. 102).
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6.9 Val av applikation

Till arbetet har det valts att anvéinda Bentobox applikationen som en del av var handled-
ning via surfplattan. Bento betyder lunchldda och har sitt ursprung i Japan (Dictionary,

2015).

Vi motiverar valet av applikationen med att den passar barn under fem ar och spelets idé &r
att lara barn att dta hélsosamt och ldra sig former pd foremal (Apple Inc. 2014). Det finns
ménga olika livsmedel att anvinda i applikationen. Barnet kan ldra sig till exempel gronsa-
ker, pasta, paldgg, kott och brod med mera. Barnet flyttar med fingret livsmedel till stéllen
som foreslas i spelet till lunchlddan. Efterhand kommer det fram en figur med hjélp av de

livsmedlen som barnet plockar i lunchladan, t.ex. en figur av en hona.

Vi valde applikationen for att den foresprakar hélsosam kost. Det var ganska svart att hitta
en applikation som inte innehaller ohdlsosam kost. Med applikationen &r tanken att under
ett handledningstillfélle prata med barnet medan hen spelar och frdgar samt kommenterar
om kost som framkommer i spelet. Bentobox har ett fargglatt och lekfullt utseende som

passar barn.

7 Praktisk tillimpning fran observatorernas samt handledar-
nas synvinkel

Material som krdvs for arbetets praktiska tillimpning ar dator och surfplatta. Programmen
vi anvénde oss av dr Skype och applikationen Bentobox. Den virtuella handledningen
skedde via programmet Skype fran en dator med webbkamera och handledningsmetoden
tilldimpades med hjélp av applikationen pa surfplattan. Vi valde att anvéinda programmet
Skype eftersom det ger mojligheten att se och hora barnet och att barnet skulle kunna se
och hora oss under handledningstillfillena. Barnets mamma var nédrvarande under alla
handledningssessionerna. I detta kapitel beskriver vi den praktiska tillimpningen fran ob-
servatorernas samt handledarnas synvinklar. Praktiska tillimpningen inkluderar aktions-
forskningens fyra delmoment, att planera, agera, observera samt reflektera. Arbetet har tva

fragestéllningar fran praktiken som skapade grunden for planeringen av sessionerna.
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7.1 Forberedelser infor handledningssessionerna

Utgdende fran aktionsforskningen inledde vi processen med planering av sessionerna. Till-
sammans med barnets mamma bestdmdes en tid di sessionerna skulle utféras. Vi medde-
lade att ett Skype-konto krivs samt vad anvdndarnamnet var sa att vi skulle kunna ringa
upp barnet. Fore handledningssessionerna triffades handledarna tillsammans och startade
igdng elektroniken samt diskuterade igenom dagens handledningssession. Handledarna
hade infor dagens session forberett sig med anteckningar och frigor som fungerade som
stddmaterial under handledningssessionerna. De hade dven ett tidsschema som underlag.
Dessa ér enligt handledarna nédvéndiga for att kunna halla sessionen s smidig som mgj-
lig. Forberedelser i form av fordjupad kunskap i kostrekommendationer, handledningsfar-
dighet fran arbetets teoridel och genomgéang av tidsschemat, var en forutséttning for att

handledningen av temat kost skulle lyckas.

7.2 Handledningssession ett — Det forsta konkreta motet med barnet

Vi ringde upp barnet via Skype och handledarna presenterade sig. Direfter presenterade
observatorerna sig sé att barnet skulle forstd att ndgon tittade pa. Vi tyckte detta var etiskt
korrekt. Sedan avldgsnade observatorerna sig till sidan for att utfora aktionsforskningen
tredje delmoment, observera. Barnet berdttade kort om sig sjélv och besvarade de inle-
dande fragorna som vi stillde hen. Denna session gick ut pa att informera om innehallet for
de kommande handledningssessioner. Vi bad barnet med hjédlp av mamman ta bilder av sin

mat under en dag och sedan skicka bilderna till en av observatdrerna via e-post.

Handledarnas agerande under sessionen var fran forsta borjan vildigt lugn och sansad,
vilket ledde till en trygg stimning. Barnets blyghet och lite osékra attityd visade sig da hen
hela tiden ség pd sin mamma for att f bekriftelse om vad som var okej att gora eller siga.
Hen svarade ocksé vid vissa tillféllen rakt till sin mamma istéllet 4n till handledarna. Hand-

ledarna pratade snabbt men aldrig s att man inte skulle ha uppfattat vad de sade.

7.3 Handledningssession tva — Samspel med barnet

Andra sessionen borjade med en kort genomgang om innehéllet av dagens handlednings-
session. Vi borjade sessionen med att tillsammans med barnet se pé bilderna hen tagit. Vi
diskuterade sedan tillsammans vad hen é&tit och gav positiv respons for de goda matvalen

pa bilderna. Sedan spelade vi applikationen Bentobox. Under spelet pratade handledarna
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direkt till barnet och stéllde frdgor som var riktade till hen personligen, t.ex. ”Vilken frukt
drar du nu till skdrmen?”. Orden handledarna anvédnde var pa barnets nivd och véldigt létta
och enkla. Handledarnas roster var glada och uppmuntrande. Deras tonldge varierade och
blev inte enformigt eller tungt att lyssna pd. De lade ocksa betoning pa vissa ord sé att bar-
net skulle fa en uppfattning om vad som var det mest centrala och viktiga att ldgga pa min-

net. Handledarnas tempo i pratet lugnade sig under denna handledningssession.

Béda handledarnas kroppssprak var vildigt livligt. De anvinde handerna mycket, speciellt
dé de skulle forklara ndgonting som berdrde det teoretiska om tematiken. Olika ansiktsut-
tryck anvédnde de sig mycket av. De hade ett stindigt leende pé sina ldppar. Nér handledar-
na tappade O0gonkontakten med barnet sd sokte hen genast sig till sin mamma istillet.
Handledarna visade en god, professionell och intresserad attityd genom att bl.a. sitta raka i
ryggen. Barnet snurrade mycket pa sig och géspade vid vissa tillfdllen. D& ingrep handle-
darna genom att stdlla nadgon intressant fraga for att finga hens uppmaérksamhet. Detta
skedde da barnet blev uttrdkad p.g.a. att hen hade svart att forstd och uppfatta allting som

sades.

Samspelet mellan barnet och handledarna fungerade béttre under det andra tillfdllets géng.
Handledarna var mer sjilvsékra och deras oppna attityd kom fram bédde i det verbala och

det icke-verbala kroppsspréket.

7.4 Handledningssession tre — En heltickande reflektion

Infor den tredje sessionen hade handledarna ytterligare mer sjdlvfortroende i forhallande
till de tvé foregdende sessionerna. Det hade utvecklats en god relation mellan handledare
och barnet i de tidigare sessionerna, dirmed kunde handledarna forbereda sig pa ett ytterli-
gare bittre sétt. De visste att fanns en utmaning i att halla barnets uppmérksamhet. Handle-

darna kunde diarmed forbereda sig taktiskt for att halla barnet motiverad sessionen ut.

Handledningssessionen borjade med en kort pratstund mellan handledare, barnet och
mamman. Handledarna fick en kénsla av ett forstirkt sjalvfortroende dven hos de motsatta

parten. Barnet var mycket ivrig att borja spela Bentobox.

Storsta delen av tiden under handledningssessionen gick ut pa att spela Bentobox. Handle-
darna handledde barnet genom spelet enligt samma modell som under handledningssession

tvd. Under spelets gang aktiverade handledarna barnet med hjilp av fragor kring kosten
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berérande matrétterna i spelet. De forklarade pad samma géng vad den aktuella matritten i

fraga hade for hélsoeffekter. Allt detta anpassat till barnets niva.

Fastin handledarna forsokte tala pa ett lekfullt sitt och hélla barnets motivation uppe under
hela sessionen, var temat 4nd4 inte tillrickligt intressant for att barnet skulle ge sin full-
stindiga uppmaérksamhet tiden ut. Sessionen avslutades med en kort diskussion med bar-
nets mor var vi tackade familjen for deras deltagande. Efter sista hanledningssessionen

gjorde vi en heltickande reflektion 6ver den virtuella handledningen pa distans.

Genom att observatorerna tittade pd frdn sidan om frén sessionens borjan till slutet 6kade
observatorernas kompetens till observation. Observationen l6pte bittre under handled-
ningssessionernas gang och under det tredje tillfillet skedde observationen néstan per
automatik tack vare att observatdrerna blivit mer skickliga och bekanta med hur observat-
ion fungerar. Observationen i vart arbete blev extra virdefull d& den ena observatoren bara
koncentrerade sig pa barnet medan den andra lade all sin fokus pd handledarna. Observatd-
rernas nedskriva stodord var till stor hjélp nér vi slutligen gjorde den dvergripande reflekt-

ionen dver handledningen pé distans.

8 Att spela Bentobox ir bade roligt och larorikt

Handledarna och barnet spelade applikationen Bentobox tillsammans. Handledarna hade
webbkameran riktat mot sin surfplatta medan barnet spelade pé sin egen surfplatta. Barnet
kunde dérfor se vad som hédnde i spelet, var de befann sig under spelets gang samt vilka

olika kostval de gjorde.

Den ena handledaren var mera lekfull och hanterade surfplattan pa ett lekfullt séitt. Den
andra handledaren framforde kunskapen och teorin pé ett mera ingdende sétt under spelets
géng. De gav utrymme att komplettera varandra och ge utrymme att tilligga sddant som
den andra handledaren antingen glomt att siga eller inte tidnkt pa att nimna. Handledarna

var vildigt spontana.

Barnet fick mycket feedback under spelets gang da handledarna t.ex. sade ”Bra att du valde
en morot istdllet for en lakrits”, ndr det var frdgan om att géra val mellan godis och gron-
saker. Barnet tog emot denna positiva respons och belonande orden och det mérktes att han
uppskattade det genom att le och visa mera intresse att ga vidare i spelet. Handledarna
gjorde smé nickningar for att bekrifta barnets kostval. Nér barnets iver blev for stor ingrep

handledarna genom att antingen sjélv skynda pa i spelet sd att de skulle befinna sig pa
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samma niva. De lugnade ned barnet med att séiga att han skulle vénta pa handledarna. Han
var ivrig med spelandet och hans mamma hejdade honom flera génger. Observatoren
mérkte att barnet ville vara steget fore handledarna i spelet i och med att han vid forega-

ende handledningssession fatt instruktioner av oss att spela och dva pa applikationen.

Handledarna strivade till att tillimpa teorin kring tematiken kost under varje session pa
barnets niva. Handledarna anvinde sig av metaforer, som ett praktiskt exempel; “Kaninen
har bra syn eftersom kaninen dter mordtter. Du fir ocksé bra syn om du &dter mordtter”

samtidigt som de spelade Bentobox med barnet.

Observatoren sag att bade handledarna och barnet njot och hade roligt under handlednings-
tillfallena. Det roligaste for barnet var tillfillet d& de spelade Bentobox. Observatoren
maérkte ett tydligt monster hos badde barnet och handledarna att de under handledningstill-
fillena blev mera bekanta, vilket ledde till att samtalet och handledningen 16pte mer natur-

ligt. Barnet pratade ocksd mera med handledarna @n sin mamma vid det sista handlednings-

tillfallet.

9 Utvarderingen av handledningssessionerna

Med hjélp av observatorernas stodord, anteckningar kring sessionerna samt handledarnas
egna utvérderingar dr det mdjligt att gora en heltdckande reflektion 6ver handledningssess-
ionerna. Handledarna utvérderade hur de gatt tillviga med forberedelser, sjdlva motet med

barnet och barnets mamma, hur situationen i sig forlopte och samspelet.

Handledarna konstaterade redan under forsta sessionen att den valda tematiken inte var den
mest ldmpade for ett fyra drigt barn men formedlade dnda den kunskap som vi i borjan
bestdmt att anvidnda oss av. Som det tidigare ndmnts, sa dr planeringenen av tidschema-
och uppbyggnaden handledningssessionen en vésentlig och en betydande del av utférandet

av handledningen. Utan en skiss av dessa skulle handledningen inte ha forlopt smidigt.

Utvirderingen av agerandet utgick ifrdn observatorernas stodord och 6vriga anteckningar.
Handledarnas upplevelser bidrog &dven till denna utvirdering. Handledarna frdgade barnets
asikt &ven om den virtuella handledningen och om hen haft roligt tillsammans med handle-
darna. Barnet ansag sig haft roligt och hdjdpunkten i handledningen var applikationen Ben-

tobox.
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Handledarna ansdg sig agera dndamaélsenligt, &ven om tematiken kidndes utmanande. Vid
det konkreta motet med barnet kéinde handledarna sig redo och kunde agera pa ett naturligt

satt. Handledarna insdg att handledning av barn kréver flexibilitet och improvisation.

Att fungera som observator kraver forberedning och koncentration. Att ldgga fokus pa det
relevanta av handledningssessionen ansag observatdrerna vara utmanande. Det krévs att
observatorerna dr observanta och bor ha formégan att 14gga mérke till icke-verbala och den

verbala kommunikationen.

10 Praktiska tips och rad

Arbetets produkt dr en checklista infér audiovisuell handledning. Nedan finns en lista dver
praktiska tips och rdd som handledaren bor beakta infér handledningssessionerna. Dessa

nedanstdende punkter kan fungera som grund till handledning av barn pé distans.

10.1 Forberedelse infor en handledningssession

Forberedelser infor en handledningssession ér en viktig del for att handledaren skall kunna
kénna sig trygg i situationen och dérmed visa en professionell och trovérdig attityd. De
praktiska forberedelserna skall gés igenom med familjen. D4 familjen har en klar uppfatt-
ning om vad, nir och hur sessionerna skall ske gor det familjen mera trygg och handled-

ningssessionerna blir mera védrdefull och givande.

e Tidschema

o bestdm en gemensamt passande tidpunkt for handledningssessionerna till-
sammans med familjen

o meddela sessionernas lingd
* Tekniskt material

o meddela familjen om att en surfplatta krivs

o beritta om applikationen och nedladdningen av den

o skapa ett Skype-konto och utbyt anvindarnamn med familjen
* Overgripande plan infor sessionerna

o inneha kunskap kring den tematik handledningen berdr

o ldsa teori om hur man handleder barn pa distans
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o inneha kunskap om applikationen och dess anvandningsmojligheter

o utforande, en handledningsmetod

10.2 Under handledningssessionerna

Under handledningssessionerna tillimpas teorin i praktiken.

* Ha ett fardigt utarbetat stddmaterial utgadende frn tematiken som hjilpmedel
* Introduktion till barnet
o presentera sig sjdlv samt presentation av observatdrerna
o presentera handledningssessionernas struktur och dess syfte
o genomgang av vad som skall géras samt information om hemuppgiften

¢ Motiverande beteende

o ge en positiv och sporrande syn av ldrande

o uppmuntran for att bevara barnets uppmarksamhet, fokusering och intresse
o uppmuntra till deltagande och initiativformaga

o forstirka kénslan av tillit

o ge positiv feedback da barnet lyckats

e  Kommunikation

o anpassa spraknivan

o prata tydligt och med lugnt tempo

o artikulera

o anvindning av tydlig icke-verbal kommunikation

o stdll fragor riktade till barnet

10.3 Efter handledningssessionerna

En utvérdering bor ske efter handledningssessionerna. Utvirdering av alla fyra delmoment
som aktionsforskningen inkluderar samt handledningstematiken. Utgdende fran utvirde-

ringen utvecklas forbéttringsforslag.

* Utvérdering



35

o tematiken

o planeringen

o agerandet

o observationen

o reflektera over forbéttringsforslag om vad kunde goras annorlunda

11 Kiritisk granskning

Syftet med slutarbetet &r att prova om handledning av barn pa distans via en surfplatta fun-
gerar. Vart mél &r att utveckla en handledningsmetod for att handleda barn pa distans. Ar-

betes fragestdllningar lyder:
1. Fungerar handledning av barn pa distans via en surfplatta?
2. Vad skall handledaren tidnka pd d4 hen handleder barn virtuellt?

Fragestdllningarna besvarades med hjdlp av den praktiska tillimpningen i arbetet och ut-

vérderingen av handledningssessionerna.

Vi fragade oss hur handledning av barn pa distans fungerar i praktiken. Vi har konstaterat
att tematiken vi valt i handledningen inte &r ldmplig for barn i 4-&rs aldern. Teorin kring
tematiken var svér att tillimpa med tanke pa barnets nivd och framforandet av teorin var
utmanande. For en lyckad virtuell handledning kring tematiken kost anser vi att barnet bor
vara éldre. Handledning av barn pa distans ar sékert mojligt med en annan handlednings-
tematik. Ett dldre barn har eventuellt kapaciteten att forsta véar valda tematik och pa ett mer
dndamalsenligt séitt kunna tillimpa det 1 praktiken. Kostrelaterade begrepp var svéra att

anpassa till ett barn i 4-ars &ldern

Barnet hade inte tdlamod att sitta stilla framfor en skdrm. Vi ansdg tidpunkten vara pas-
sande, dvs. vid lunchtid. Ett forbattringsforslag kan eventuellt vara att sessionerna hallits
tidigare sd skulle barnet hade kunnat koncentrera sig béttre och inte enbart ha uteleken i

tankarna.

Vi frdgade oss ocksd om det krdvs en vuxens nérvaro vid handledning pa distans. Nér det
giller barn i 4-4rs &ldern har fordldrarna en betydande roll under handledningssessionerna.
Barnet sokte trygghet samt bekréftelse av sin mamma som var narvarande under alla sess-

ioner. Barnet behdvde dven fa mammans eller handledarnas uppmuntran till att halla kon-
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centrationen. En del av handledningsmetoden krdvde en vuxens ingripande, t.ex. skickande
av fotografierna av dagens matintag. Véar metod fungerar inte utan en vuxens nirvaro nir

det géller ett barn som dr fyra dr och handledningen skall ske virtuellt.

”Det resursstarka barnet” har lagt grunden for vért arbete. Anvisningarna géllande arbetet
var “handledning av barn pa distans med tematiken kost”. Litteraturen vi anvént oss av i
vér teoridel dr frimst pd svenska men édven litteratur pa engelska och finska forekommer.
Genom litteraturgranskning och praktisk tillimpning kan vi dra slutsatsen att handled-
ningsmetoden vi valt fungerade men det valda temat inte var det optimala for ett fyra rigt

barn.

Det méngprofessionella arbetet framkommer i vart arbete i och med att vi har bade stu-
derande fran det sociala omrddet samt frén utbildningsprogrammet vard vilket belyses 1
bedomningskriterierna. Arbetet har fyra skribenter som arbetat tillsammans. Att vi till-
sammans sedan granskat arbetet, sprakligt, teoretisk och innehallsméssigt leder till ett ge-

nomtinkt slutresultat.
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