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Perheen hyvinvoinnin kartoituslomake

Lapsenne perussairaudet ja allergiat:
Onko perheessanne sisaruksilla, vanhemmilla uniapnea, PCOS, raskausdiabetes?

Onko perheessanne sisaruksilla, vanhemmilla tai isovanhemmilla ylipainoa, tyypin 2 diabetesta,
kilpirauhassairauksia, kolesterolisairauksia, sydan- ja verisuonisairauksia tai verenpainetautia?

Perhetilanne:

Paivahoito/koulu:

Ravitsemus

Perheenne ja lapsenne ruokarytmi, mita aterioita syotte?

Miten perheenne ja lapsenne suhtautuu ruokaan?

Syotteko perheend yhdessa?

Mitka ruuat lapsellenne yleisesti maistuvat?

Miten kuvailisitte lapsenne annoskokoa, onko lapsella tapana ottaa lisda ruokaa?
Miten ja mita juureksia, kasviksia, hedelmia ja marjoja lapsenne sy6?

Kuinka paljon ja minkalaisia maitotuotteita lapsenne kayttaa?
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Miten perheessdnne ja miten lapsenne herkuttelee (esim. pikaruoka, karkit, keksit, pullat, vanukkaat,
sokerijuomat) ja minkalaisissa tilanteissa?

Liikunta

Minkalaisesta lilkkunnasta lapsenne pitdad, huomioiden myos eri vuodenajat?

Minkalainen perhe on liikkujana, huomioiden myos eri vuodenajat (esim. arkiliikkunta, leikkipuistossa
kdyminen, metsaretket, valimatkojen kulkeminen yms.)?

Miten innokas liikkuja lapsenne on?

Mita lapsenne touhuilee kotona (motorisesti aktiivinen leikki tai passiivinen istuminen)?

Ruutuaika

Mika on lapsenne ruutuaika paivassa (tv, puhelin, tabletti, pelikonsoli)?
Mita lapsenne ruutuaika kasittaa (pelaaminen, ohjelmien/videoiden katsominen, sovellukset ja some,

musiikin tai aanikirjojen kuunteleminen)?

Uni

Kuinka pitkat younet lapsenne nukkuu? Nukkuuko lapsenne paivaunia?

Onko lapsenne vasynyt paivalla?

Onko lapsellanne nukahtamiseen tai nukkumiseen liittyvia haasteita?
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Muut asiat

Mitka ovat perheenne vahvuudet elintavoissa ja hyvinvoinnissa?

Mitka ovat perheenne kehittamiskohteet elintavoissa ja hyvinvoinnissa?

Miten motivoituneita olette tekemdan mahdollisia muutoksia?

Voisiko olla jotain muuta, mika voi mielestanne vaikuttaa lapsenne ja perheenne hyvinvointiin?



