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Take Our Quick
Lifestyle MOT:
Boost Your Child's
Well-Being

S L E E P  ( Q U A N T I T Y  A N D  Q U A L I T Y ) ;
E A T I N G  W E L L  A N D  R E G U L A R L Y ;
E X E R C I S E ,  
S O C I A L  C O N T A C T ;  A N D  
H A V I N G  A  S A F E  H O M E  T O  R E S T  A N D  R E C U P E R A T E  F R O M  T H E  D E M A N D S  O F  L I F E  ( L E T ’ S
C A L L  I T  “ R E S T  A N D  R E L A X A T I O N ” )  F O R  S H O R T .

A  B A L A N C E D  L I F E S T Y L E  I S  E S S E N T I A L  F O R  W E L L - B E I N G .

T H E  N E C E S S A R Y  C O M P O N E N T S  O F  A  H E A L T H Y  L I F E S T Y L E  I N C L U D E :  

L E T ' S  E X P L O R E  A N  E X A M P L E .  D A N I E L  I S  T W E L V E .  H I S  P A R E N T S ,  G E M M A  A N D  D A V I D ,  H A V E
N O T I C E D  A  D E C L I N E  I N  H I S  M E N T A L  H E A L T H .  

D A N I E L  H A S  B E C O M E  W I T H D R A W N .  H E  D O E S N ’ T  W A N T  T O  I N T E R A C T  W I T H  H I S  F R I E N D S ,
W H E T H E R  O N L I N E  O R  F A C E  T O  F A C E ,  A N D  H E  I S  N O T  R E A L L Y  I N T E R E S T E D  I N  S P E N D I N G
T I M E  D O W N S T A I R S  W I T H  H I S  F A M I L Y .  

D A N I E L  H A S  B E C O M E  A N X I O U S  A B O U T  G O I N G  O U T .  I F  G E M M A  A N D  D A V I D  T R Y  T O
P E R S U A D E  H I M  T O  G O  F O R  A  W A L K ,  H E  G E T S  A N G R Y .

D A N I E L  D O E S  N O T  D O  A N Y  E X E R C I S E
A T  T H E  M O M E N T .

D A N I E L  R E G U L A R L Y  H A S  H I S  L I G H T  O N
L A T E  A T  N I G H T .  

D A N I E L ’ S  A P P E T I T E  I S  O K A Y .  H E  P I C K S
A T  M E A L S  B U T  T E N D S  T O  E A T
C O M F O R T  F O O D S  A N D  S N A C K S  I N
B E T W E E N  M E A L S .

D A N I E L  D O E S N ’ T  K N O W  W H Y  H E  G E T S
A N X I O U S  A N D  A N G R Y .  H E  F I N D S  I T
H A R D  T O  K E E P  U P  A T  S C H O O L .  H E  I S  A
D E E P  T H I N K E R  A N D  H E  W O R R I E S  A  L O T
A B O U T  H I M S E L F  A N D  H I S  F A M I L Y .

G E M M A  A N D  D A V I D  M A D E  A  R O U G H
E S T I M A T E  O F  H O W  D A N I E L  I S  D O I N G
I N  E A C H  A R E A  O F  L I F E S T Y L E .  1 0 0 %
R E P R E S E N T S  T H E  B E S T  P O S S I B L E  L E V E L
I N  E A C H  A R E A .

C R E A T I N G  A  V I S U A L  R E P R E S E N T A T I O N
O F  L I F E S T Y L E  C A N  B E  A  G A M E -
C H A N G E R  I N  U N D E R S T A N D I N G  Y O U R
C H I L D ' S  N E E D S .  

https://www.theyarethefuture.co.uk/sleep-problems-children/
https://www.theyarethefuture.co.uk/sleep-problems-children/
https://www.health.harvard.edu/blog/nutritional-psychiatry-your-brain-on-food-201511168626
https://33734531-5b86-4aa6-9eb2-13d097a81551.filesusr.com/ugd/d2f844_35bd9fbd126343c6bee1e4002849108b.pdf
https://www.medicalnewstoday.com/articles/321019#Social-motivation-and-brain-power
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B A L A N C I N G  D A N I E L ' S  L I F E S T Y L E  I S  A  P O W E R F U L  F I R S T  S T E P  I N  I M P R O V I N G  H I S  W E L L - B E I N G .
F O R  E X A M P L E ,  G E T T I N G  M O R E  S L E E P  W I L L  H E L P  H I M  T O  M A N A G E  H I S  M O O D ,  A S  H I S  B R A I N
A N D  N E R V O U S  S Y S T E M  W I L L  B E  R E S T E D .

D A N I E L  N E E D S  H E L P  I N  S E V E R A L  A R E A S  O F  H I S  L I F E S T Y L E .  T H E  B I G G E S T  C O N C E R N  I S  L A C K
O F  E X E R C I S E .  E V E R Y  C H I L D  N E E D S  D A I L Y  E X E R C I S E  F O R  S T R E S S  R E L E A S E  ( B U R N I N G  O F F
C O R T I S O L  A N D  A D R E N A L I N E )  A N D  T O  R E L E A S E  M O O D - B A L A N C I N G  C H E M I C A L S  S U C H  A S
S E R O T O N I N .  O U T D O O R  E X E R C I S E  I S  P A R T I C U L A R L Y  I M P O R T A N T .

D A N I E L ’ S  P A R E N T S  C O U L D  S E E  T H E Y
N E E D E D  T O  T A K E  A C T I O N .  T H E Y  D E C I D E D
T O  S T A R T  W I T H  E X E R C I S E .  T H E Y  W A N T E D
T O  F I N D  A  W A Y  T O  G E T  D A N I E L  O U T S I D E .
T H E Y  S H O W E D  D A N I E L  T H E  C H A R T  A N D
E X P L A I N E D  W H Y  E A C H  A R E A  I S  I M P O R T A N T
F O R  W E L L - B E I N G .  

G E M M A  T H E N  H A D  A  B R A I N  W A V E .  T H E  F A M I L Y ’ S  N E X T - D O O R  N E I G H B O U R  R E C E N T L Y  G O T  A
P U P P Y .  G E M M A  A S K E D  I F  T H E Y  C O U L D  W A L K  T H E  P U P P Y ,  K N O W I N G  T H A T  D A N I E L  L O V E S
D O G S .  T H E  F A M I L Y  B E G A N  W A L K I N G  T H E  P U P P Y  S T A R T I N G  W I T H  O N L Y  1 5  M I N U T E S  P E R  D A Y
A N D  G R A D U A L L Y  I N C R E A S I N G  T H I S  T O  1  H O U R .  

G E M M A  A N D  D A V I D  C O U L D  S E E  A N  I M M E D I A T E  I M P R O V E M E N T  I N  D A N I E L ’ S  M O O D  E A C H  D A Y
A F T E R  W A L K I N G  A N D  P L A Y I N G  W I T H  T H E  P U P P Y .  I T  A L S O  C R E A T E D  A  S M A L L  A M O U N T  O F
S O C I A L  C O N T A C T ;  C O L L E C T I N G  T H E  P U P P Y  F R O M  T H E  N E I G H B O U R S ’  D O O R S T E P  A N D  S A Y I N G
H E L L O  T O  F A M I L I A R  P E O P L E  I N  T H E  P A R K .

G E M M A  A N D  D A V I D  K N E W  T H A T  N E X T  T I M E  T H E Y  D R E W  T H E  C H A R T ,  T H E  E X E R C I S E  A N D
S O C I A L  C O N T A C T  B A R S  W O U L D  H A V E  I N C R E A S E D .  T H E Y  C O U L D  S E E  T H I S  W A S  S L O W L Y
H A V I N G  A N  E F F E C T  O N  D A N I E L ’ S  W E L L B E I N G .

W I T H  M O R E  E X E R C I S E  G E M M A  A N D  D A V I D
C O U L D  S E E  T H A T  H E  W A S  S L E E P I N G  B E T T E R
B U T  T H E R E  W A S  R O O M  F O R  I M P R O V E M E N T .
T H E Y  D E C I D E D  T H E Y  W O U L D  H E L P  D A N I E L
D E - C L U T T E R  H I S  B E D R O O M  T O  C R E A T E  A
M O R E  “ Z E N ”  S P A C E  W H E R E  H I S  M I N D
C O U L D  W I N D  D O W N .

N E X T ,  T H E Y  P L A N N E D  T O  H E L P  D A N I E L
C A L M  E A C H  O F  H I S  S E N S E S  O N E  H O U R
B E F O R E  B E D .  D A N I E L  M A D E  A  P L A N N E R
W H I C H  I N C L U D E D  H A V I N G  A  B U B B L E  B A T H
A N D  L I S T E N I N G  T O  C A L M I N G  M U S I C .  

https://wildernessredefined.com/benefits-of-being-outdoors/
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W I T H I N  T W O  W E E K S  D A N I E L  W A S  S L E E P I N G  M O R E  S O U N D L Y .  G E M M A  A N D  D A N I E L  C O U L D
S E E  T H I S  W A S  H A V I N G  A  P O S I T I V E  I M P A C T  O N  H I S  M O O D .  H E  B E C A M E  L E S S  W I T H D R A W N ,
A N D  S P E N T  M O R E  T I M E  D O W N S T A I R S  W I T H  T H E M  I N  T H E  E V E N I N G S .
D A N I E L ’ S  S L E E P  W A S  S T I L L  N O T  P E R F E C T  B U T  A S  G E M M A ,  D A V I D  A N D  D A N I E L  C O U L D  S E E
C L E A R  I M P R O V E M E N T S ,  T H I S  S P U R R E D  T H E M  O N  T O  L O O K  A T  O T H E R  S M A L L  C H A N G E S  T H E Y
C O U L D  M A K E ,  T O  C O N T I N U E  T H E  I M P R O V E M E N T S .

N O W  I T ' S  Y O U R  T U R N !

O N  T H E  N E X T  P A G E  Y O U  W I L L  E S T I M A T E  H O W
Y O U R  C H I L D  I S  D O I N G  I N  T H E  F I V E  A R E A S  O F
L I F E S T Y L E .  Y O U  W I L L  I D E N T I F Y  W H I C H  A R E A
Y O U  W A N T  T O  F O C U S  O N  T O  I M P R O V E  Y O U R

C H I L D ' S  W E L L - B E I N G

https://www.theyarethefuture.co.uk/parenting-support-small-changes/
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M A R K  W H E R E  Y O U  R A T E  Y O U R  C H I L D  I N  E A C H  A R E A  O F  L I F E S T Y L E

C H I L D ' S  N A M E :
D A T E :
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I T ' S  T I M E  T O  T A K E  A C T I O N !

Y O U  A R E  R E A D I N G  T H I S  B E C A U S E  Y O U  W A N T  T O  I M P R O V E  Y O U R  C H I L D ' S  W E L L - B E I N G .  T H I S
V I S U A L  M E T H O D  W I L L  H E L P  Y O U  I M P R O V E  Y O U R  C H I L D ' S  S C O R E S  I N  Y O U R  C H O S E N  A R E A S
O F  L I F E S T Y L E .  T H I S  W I L L  P O S I T I V E L Y  A F F E C T  Y O U R  C H I L D ' S  W E L L - B E I N G .   

www.theyarethefuture.co.uk

T A K E  A  L O O K  A T  T H E  R A T I N G S  F O R  Y O U R  C H I L D  O N  P A G E  4 .  W H I C H  I S  T H E  L O W E S T ?

C H O O S E  A N  A R E A  O F  L I F E S T Y L E  T O  W O R K  O N .  U S U A L L Y  I T ' S  W I S E  T O  C H O O S E  T H E

A R E A  W I T H  T H E  L O W E S T  S C O R E  B U T  Y O U  C A N  P I C K  A N Y  A R E A .

C H O O S E  J U S T  O N E  C H A N G E  Y O U  A R E  G O I N G  T O  M A K E  I N  T H I S  A R E A .  C H O O S I N G  I S

T H E  T R I C K I E S T  P A R T .  U S E  T H E  R E S O U R C E S  I  H A V E  P R O V I D E D  O N  P A G E S  8  A N D  9 .

S H O W  Y O U R  C H I L D  T H E  C H A R T .  E X P L A I N  T O  Y O U R  C H I L D  T H A T  Y O U  A R E  G O I N G  T O

M A K E  A  C H A N G E  T O G E T H E R .  L I S T E N  T O  T H E I R  F E E D B A C K  A N D  I D E A S .

M A K E  Y O U R  O N E  C H A N G E !

S T I C K  T O  Y O U R  C H A N G E  F O R  A T  L E A S T  T W O  W E E K S .  F O R  E X A M P L E ,  I F  Y O U  H A V E

C H O S E N  W A R M  B A T H S  A T  N I G H T  T O  H E L P  S L E E P ,  M A K E  S U R E  Y O U  S U P P O R T  Y O U R

C H I L D  W I T H  T H E I R  W A R M  B A T H  C O N S I S T E N T L Y  E V E R Y  N I G H T  F O R  2  W E E K S ,  B E F O R E

M A K I N G  A N Y  J U D G E M E N T S  A B O U T  I T S  E F F E C T I V E N E S S .

R E V I E W !  R E - R A T E  Y O U R  C H I L D ' S  L I F E S T Y L E  U S I N G  T H E  B L A N K  C H A R T  O N  P A G E  7 .

P L A N  N E X T  S T E P S .  E I T H E R :

T H I N G S  A R E  B E T T E R  S O  I  W I L L  L E A V E  T H I N G S  A S  T H E Y  A R E  F O R  N O W .

C H O O S E  A N O T H E R  C H A N G E  ( J U S T  O N E )  I N  T H E  S A M E  L I F E S T Y L E  A R E A  ( E . G .  S L E E P )

A N D  F O L L O W  S T E P S  4 - 7 .

C H O O S E  A N O T H E R  L I F E S T Y L E  A R E A  T O  F O C U S  O N  A N D  F O L L O W  S T E P S  3 - 7 .

H E R E ' S  W H A T  T O  D O :

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .

A .

B .

C .
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C H I L D ' S  N A M E :

T O D A Y ' S  D A T E :

A R E A  O F  L I F E S T Y L E  I  H A V E  C H O S E N  T O  F O C U S  O N :

C U R R E N T  S C O R E  F O R  T H I S  A R E A  ( E . G .  5 0 % ) :

T H E  O N E  C H A N G E  I  H A V E  C H O S E N :

I  A M  C O M M I T T E D  T O  S T I C K I N G  W I T H  T H I S  C H A N G E  F O R  2  W E E K S :

Y E S / N O

D A T E  I  W I L L  R E V I E W :

N E W  S C O R E  A F T E R  R E V I E W  ( C O M P L E T E  T H E  C H A R T  O N  P A G E  7 ) :

N E W  S T E P S :

www.theyarethefuture.co.uk

Y O U ' V E  G O T  T H I S !
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N O W  T H A T  Y O U  H A V E  M A D E  O N E  C H A N G E  F O R  A T  L E A S T  T W O  W E E K S
I T ' S  T I M E  T O  R E V I E W  Y O U R  P R O G R E S S !

C H I L D ' S  N A M E :
D A T E :

 



R E S O U R C E S  T O  H E L P  Y O U
C H O O S E  Y O U R  O N E  C H A N G E

S L E E P
 

R E S T / R E L A X A T I O N
 

S O C I A L  C O N T A C T  A N D  C O N N E C T I O N
 

E X E R C I S E
 

E A T I N G
 

www.theyarethefuture.co.uk

R E A D  T H E S E  A R T I C L E S  O N  T H E Y  A R E  T H E  F U T U R E ' S
W E B S I T E :

S L E E P  P R O B L E M S  I N  C H I L D R E N

S L E E P  P R O B L E M S  I N  T E E N A G E R S  A N D  P R E - T E E N S

R E A D  T H I S  A R T I C L E  B Y  H A P P I F U L .

R E A D  T H E  B O O K :  T H E Y  A R E  W H A T  Y O U  F E E D  T H E M  B Y  D R
A L E X  R I C H A R D S O N .

R E A D  T H E S E  A R T I C L E S  B Y  S E L E C T  P S Y C H O L O G Y  A N D
W I L D E R N E S S R E D E F I N E D . C O M

H O W  E X E R C I S E  C A N  B E N E F I T  C H I L D R E N ' S  M E N T A L  H E A L T H

T H E  M E N T A L  H E A L T H  B E N E F I T S  O F  B E I N G  O U T S I D E

C H E C K  O U T  T H I S  W O R K S H E E T  F R O M  W I D E R P E R S P E C T I V E . C O . U K

C H E C K  O U T  T H E  B O O K  L O V E B O M I N G :  R E - S E T  Y O U R
C H I L D ' S  E M O T I O N A L  T H E R M O S T A T  T O  S T R E N G T H E N
P A R E N T - C H I L D  C O N N E C T I O N S

R E A D  T H I S  A R T I C L E  B Y  M E D I C A L  N E W S  T O D A Y

R E A D  T H E S E  A R T I C L E S  B Y  T H E N A T U R A L N U R T U R E R . C O M  A N D
P L A Y W O R L D . C O M :

W H Y  " D O W N  T I M E "  I S  I M P O R T A N T  F O R  K I D S
 
W H Y  D O W N T I M E  I S  C R U C I A L  F O R  Y O U R  C H I L D ' S  S C H E D U L E

 

https://www.theyarethefuture.co.uk/sleep-problems-children/
https://www.theyarethefuture.co.uk/sleep-problems-in-teenagers-and-pre-teens/
https://happiful.com/food-kids-mental-health/
https://www.fabresearch.org/viewItem.php?id=6673
https://selectpsychology.co.uk/2018/05/23/how-exercise-can-benefit-childrens-mental-health/
https://wildernessredefined.com/benefits-of-being-outdoors/
https://33734531-5b86-4aa6-9eb2-13d097a81551.filesusr.com/ugd/d2f844_35bd9fbd126343c6bee1e4002849108b.pdf
https://www.amazon.co.uk/Love-Bombing-Childs-Emotional-Thermostat/dp/1780491379
https://www.medicalnewstoday.com/articles/321019#_noHeaderPrefixedContent
https://thenaturalnurturer.com/rest-relaxation-why-downtime-is-important-for-kids/
https://playworld.com/blog/why-downtime-crucial-childs-schedule/
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C R E A T E  A  T W O - H O U R  " N O  T E C H  Z O N E "  B E F O R E
B E D T I M E .
S A M P L E  A  Y O G A  A P P  B E F O R E  B E D .
U S E  A  W O R R Y  B O X  B E F O R E  D I N N E R  T O  H E L P  Y O U R
C H I L D  P U T  N I G H T - T I M E  W O R R I E S  A S I D E .

M A K E  H E A L T H Y  S N A C K S  O N  A  S U N D A Y  T O  R E P L A C E
C R I S P S  A N D  B I S C U I T S  F O R  T H E  W E E K .
S E T  U P  A N  " E A T  T H E  R A I N B O W "  T A L L Y  T O  E N C O U R A G E
Y O U R  C H I L D  T O  E A T  A  R A N G E  O F  C O L O U R F U L  F O O D S .
G E T  Y O U R  C H I L D  I N V O L V E D  I N  M A K I N G  D I N N E R  O N C E  A
W E E K  A N D  L E A R N I N G  A B O U T  T H E  N U T R I E N T S  I N  E A C H
F O O D .

F I N D  A  T E N  M I N U T E  W O R K O U T  O N  Y O U T U B E  T H A T  Y O U R
C H I L D  C A N  T R Y  O U T  E A C H  D A Y .
S C H E D U L E  I N  A  Q U I C K  F A M I L Y  S T R O L L  A R O U N D  T H E
B L O C K  A F T E R  D I N N E R .
P L A Y  F O O T B A L L  T O G E T H E R  F O R  T W E N T Y  M I N U T E S ,
F O C U S I N G  O N  A  D I F F E R E N T  S K I L L  E A C H  D A Y .

P L A Y  A  C A R D  G A M E  A S  A  F A M I L Y .
P L A N  A N  A F T E R N O O N  O F  1  O N  1  T I M E  W I T H  Y O U R
C H I L D ,  D O I N G  W H A T E V E R  T H E Y  C H O O S E  T O  D O .
E N C O U R A G E  O N L I N E  C O N N E C T I O N  W I T H  P E E R S .

S C H E D U L E  A  " D O W N  D A Y "  O F  T H E  W E E K  I N V O L V I N G  N O
H O M E W O R K  O R  C L U B S / C O M M I T M E N T S .
P L A N  A  L E I S U R E L Y  F A M I L Y  M E A L  ( N O  P H O N E S  A L L O W E D ) .
T A K E  Y O U R  T I M E  C H A T T I N G  A N D  E N J O Y I N G  T H E  F O O D .
G O  O U T D O O R S  A N D  S P E N D  T W E N T Y  M I N U T E S  W A T C H I N G
T H E  B I R D S ,  T H E  C L O U D S  O R  T H E  P E O P L E  G O  B Y !
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