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- Ta mer tid med barnen, sager Christian
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Foraldraforelasningar tar pandemi-
paus

Publicerad: 2 september 2020

Forfattare: Hans Andersson

Pandemin har fatt mycket i livet och vardagen att ta paus. Det galler ocksa
den populara forelasningsserien Foraldrar emellan, som arrangerats i
Lindesberg i flera ar. - Vi flyttar fram tre foreldasningar som skulle ha
genomforts i ar till varen. Det ar viktiga @mnen som vi tar upp och vi vill ju att
manga féraldrar ska komma, och vi vill na en sa bred publik som mojligt,
sager Christian Kokvik, chef for Elevhalsan och en av dem som arrangerar
foraldraforelasningarna.

De foreldasningar som nu skjuts framat handlar om hur man kan fa ett tryggt
foraldraskap med bra samspel med barnen, om hur bra matvanor kan skapas for
barnen och féraldrar far tips om hur de kan skapa halsosamma somnrutiner for sina
barn.



- Skapa sovrutiner, sager
Steven Linton. Foto: Orebro
Universitet

Steven Linton forskar om sémn vid universitetet i Orebro och har gett ut bécker i &mnet
och hans viktigaste budskap, nar han férelaser for foéraldrar, ar att skaffa sig bra
sovrutiner.

- Det &r viktigt med en god sémn och att fa det sker inte av sig sjalvt, sdger Steven
Linton.

Det ar kant att vi har olika Iatt for att sova. Det skiljer sig hur mycket sdbmn man
behover, nar man somnar och vilka sdmnproblem man far som vuxen. Vuxna kan ha
fatt med sig somnproblem fran barndomen.

- Ett rad till féraldrar ar att skapa en lugn tid innan barnen ska sova, sa att de kan ga
ner i varv, sa att de far mysigt eller roligt - att det blir en positiv stund, som barnen kan
se fram emot.

Pandemin satte stopp for Steven Lintons forelasning i Foraldrar emellan den har hdsten
men forhoppningsvis far han chansen 2021. Det som hant i ar paverkar helt klart var
livsforing - ocksa vara sovvanor, menar han

- Jag vill havda att det ar annu viktigare med rutiner, vara ute i friska luften, motionera,
lagga sig vid en bra tid, sager Steven Linton.

- Skolstarten har varit bra i host. Skolorna har foljt Folkhalsomyndighetens
rekommendationer, sager Christian Kokvik vid Elevhalsan. Eleverna har vant sig med en
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ny vardag.

Foraldrarna har ocksa fatt en ny vardag och Christian Kokvik tycker att de kan vara mer
med barnen, nar det ar s& mycket annat de far boka av.

- Nu ar det tid att vara mer tillsammans och ta hand om varandra, sager han.
Foraldraforelasningarna tar paus - det gor inte foraldraskapet.
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