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Ett diskussionsmaterial for elever, foraldrar och personal utifran
undersokningen Barns och ungdomars halsa i Kronobergs lan



Valkommen till

AGA HALSAN!

Barns och ungdomars hilsa idr en viktig angeligenhet for alla. 1
media kan man ofta lisa om barn och ungdomar som inte mar bra,
och i olika rapporter redovisas siffror som pekar pd att hilsoldget ar
samre 4n tidigare. I Kronobergs ldn dr hilsan generellt sett god och
de flesta uppger att de trivs bra med livet. Men det krivs ytterligare
insatser och samarbete for att stirka det fortsatta hilsofrimjande
arbetet.

I samverkan mellan Landstinget Kronoberg och Linnéuniversitetet
har ett pedagogiskt material tagits fram. Materialet kan anvindas
som ett verktyg och hjilp i samtal om hilsan mellan barn och
ungdomar och de som arbetar och lever med dem. Materialet som
du haller i din hand innehaller diskussionsfragor som bygger pa
rapporten om barns och ungdomars hilsa i Kronoberg lin. Tanken
ir att frigorna ska ge underlag f6r dialog om vad du och andra kan
g6ra for att bidra till en god hilsoutveckling i vart ldn.

Aga hilsan! Hilsan 4r viktig fér var och en av oss. Samtidigt dr
det mycket som péverkar vér hilsa. Det dr saker som jag sjilv har
ansvar for, som jag sjilv “dger”. Men ocksd min omgivning som
familj, relationer, fritid och skola spelar roll. For att dga hilsan”
behéver jag sjilv agera samtidigt som andra férutsittningar kan
forbittras.

Férhoppningen ir att diskussionsmaterialet Aga hilsan! ska
inspirera till fortsatt utveckling av hilsan.

Camilla Stromberg,
Avd. for idrottsvetenskap vid Linnéuniversitetet
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Handledning

Vill du fortsatta det aktiva arbetet for att utveckla halsan? Vill du vara med och rusta vara
barn och ungdomar till att fixa vardagen, na sina mal och kédnna livsgladje? Da hjalps vi at!

Materialet dr tinkt att anvindas i skolan f6r elever. Dessutom kan materialet inspirera till samtal med férdldrar

och diskussioner pa personalkonferenser i skolan (se avsnittet ”Skolans byggstenar”!). Sjilvklart dr det fritt att

anvinda materialet i andra sammanhang i syfte att stirka hilsan.

Oavsett vilken milgruppen ir giller foljande “spelregler” i diskussionen/samtalet:

Aktivt lyssnande (kan lata enkelt, men det giller att inte bara lyssna utan ocksa visa att man lyssnar)

Skapa ett klimat dér det 4r acceptabelt att tycka olika (med kinnedom om gruppens sammansittning,
klimat, syfte och mal bestimmer du som samtalsledare om frigorna ska diskuteras i storre eller mindre grup-
per samt vilken tidsram som ska foljas)

Finns inget ritt eller fel — virderingsfrihet (du som samtalsledare ska leda men inte virdera, moralisera
eller styra diskussionerna)

Materialet bestar av frigor och 6vningar att diskutera och samtala om. Uppldgget ser ut sa hir:

Hilsoarbete i skolan

For att fa en bra diskussion kring olika hilsofriagor i skolan far samtalsledaren i den hir delen en kort be-
skrivning av hilsoarbete i skolan och en redogérelse av de s kallade ”dubbla sparen”.

Ager jag hilsan?

Det finns manga faktorer som paverkar halsan. Vi vet ocksa att faktorerna skiljer sig at fran person till
person. En del dr pa kort sikt svéra att dndra pd medan en del i hogsta grad gar att paverka. Nir det gil-

ler hilsan, vad kan jag dga? Hir finner du som samtalsledare en bakgrund samt 6vningar att diskutera med
eleverna kring,

Strategier for att Aga hilsan!

Hur kan vi rusta oss for att klara av vardagen, na vara mal och kinna livsglidje? Vilka strategier behover vi
for att Aga hilsan? 1 den hir delen far du som samtalsledare resultat frin rapporten och évningar att disku-
tera med eleverna om.

Skolans byggstenar!

I skolan gors mycket hilsoarbete — men hur hinger allt ihop? Hur kan vi koppla ihop de sa kallade ”dubbla
sparen”? Hir fiar du som samtalsledare idéer och 6vningar for att tillsammans med elever, férildrar och

personal diskutera viktiga komponenter i er skolas hilsoarbete.
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Halsoarbete | skolan

Skolan ska frimja elevernas harmoniska utveckling till ansvarskdnnande minniskor och samhillsmedlemmar.

Det innebir att utveckla ungas f6rmaga att méta och hantera méjligheter och svarigheter i livet. Alla dmnen och
aktiviteter i skolan ber6rs av detta. De vida skrivningarna om hilsoomradet i liroplanerna ger den enskilda skolan
stor frihet. Rektor, lirare, elever och forildrar ges méjlighet att utveckla och aktualisera hilsoarbetet efter elever-

nas behov.

Dubbla sparen

Skolverket beskriver skolans hilsoarbete i tvd spar, dubbla sparen. Det ena sparet handlar om sambandet mellan
lirande och hilsa. Det innefattar hela skolan, skolklimatet och relationerna mellan barn, ungdomar och vuxna.
Det handlar ocksa om skolans lirandemilj6, om inflytande och ansvar, om vikten av att bli sedd, om att fa dter-
koppling pa det man gor och att kinna sig virdefull. Med andra ord handlar det om hur skolan hanterar grund-
liggande virden. For eleven innebir det trygghet och trivsel liksom upplevelse av sammanhang och helhet.

Det andra spiret handlar om att férdjupa de olika hilsoomridena med betoning pa att stirka hilsan. Dialogen
och samtalet kan vara ett gemensamt arbetssitt. De grundliggande virdena som inflytande, jimstilldhet och allas

lika virde lyfts fram i arbetet. Detta spar kan ses som en del av det forsta sparet, en del i ett vidare sammanhang,

Halsoframjande skolutveckling

Hilsofrimjande skolutveckling dr en langsiktig process som arbetar f6r att utveckla dubbla sparen”. Halsofrdm-
jande skolutveckling priglas av att se pa hilsa utifran ett helhetsperspektiv och att ta utgangspunkt i hilsa. Hilsa
och lirande ses diarmed ur ett vitt perspektiv dir undervisningen inte separeras frin den Gvriga verksamheten.
Alla aktiviteter ses som sammanhingande delar. I hilsoarbetet fokuseras friskfaktorer och méjligheter istillet for
riskfaktorer och hinder.
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Ager jag halsan?

Det dr manga faktorer som paverkar var hilsa. Arv och genetiska faktorer, livsstil och levnadsvanor, skoltiden,
familjeférhallanden, boendemiljon och relationer édr bara ndgra faktorer. Vissa dr som de dr, en del dr det andra

som paverkar och somliga kan jag paverka sjilv genom aktiva val.

Vad kan du paverka i din vardag? Vad paverkar andra? Finns det saker som dr som de dr och som inte
gar att gbra nagot at?

Se kopieringsmall s 13. Diskussion i grupper om 3-4 elever. Anvind kopieringsmallen dir eleverna kan
anteckna sina argument for vilket eller vilka péstiende de anser stimmer pa respektive faktor.

Lat eleverna fundera och argumentera kring nedanstdende faktorer utifran vad de kan paverka sjilva, vad
andra kan péverka och vad de anser ¢j kan paverkas.

e Forildrar, familj och slakt

*  Boende

e S6mn, mat, motion och fysisk aktivitet

e Skolan (skolgéirden, klassrummet, trivseln, kompisarna, lirarna m.m)

*  Ekonomi/pengar

e Miljo

Lat grupperna avslutningsvis berdtta om sina argument infér varandra.

Trots att en del faktorer dr knepiga att styra helt sjilv finns det ocksa flera faktorer
om jag sjilv faktiskt kan paverka, alltsd det finns en hel del att dgal
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Strategier for att aga halsan!

For att rusta oss till att klara av vardagen, na vara mal och kédnna livsgladje behover vi olika
verktyg. Vilka verktyg, eller sa kallade strategier, behover vi for att dga hélsan?

Trivas och ma bra!

Nistan alla deltagare i undersékningen uppger att de trivs bra med livet. Fér att kunna behalla och kanske till och

med stirka kinslan av trivsel finns en fordel 1 att fundera ut vad det dr som gor att jag trivs med livet.

Vad ir viktigt respektive mindre viktigt for att du ska trivas med livet?
Se kopieringsmall s 14. Arbeta i par (fungerar ocksa att vara tre)

Klipp ut sma lappar 2 ganger 6 cm stora. Alla elever far 10 smd lappar var.
Lat eleverna skriva foljande péd lapparna (en sak pd vatje lapp):

EEE ]

”Mat”, ”Kompisar”, ”Pengar”, "Dator”, "Familj”, ”Fysisk aktivitet”, ”Kunskap, "Karlek”,

”Tv” och ”Bara vara”

Eleverna ska forst fundera enskilt och placera ut sina lappar utmed virderingslinjen (kopie-
ringsmallen) efter vad de anser vara viktigt respektive inte viktigt for att trivas bra med livet.
Direfter ska eleverna lyssna aktivt pa vad som ér viktigt f6r kompisen.
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Ovning

Vad g6r jag redan nu som dr bra for hilsan? Finns det ndgot jag skulle
vilja gbra mer av?

Se kopieringsmall s 15. Enskild uppgift att samtala med en kompis om

Forst skriver du ner vad du redan nu gér som ar bra f6r din halsa!

Sedan skriver du ner vad du skulle vilja géra for att stirka din héilsa mer!

I rapporten kan du ldsa att det sociala nitverket, till exempel familj och kompisar, r viktigt for en god hilsa.
Goda relationer bidrar till att vi kinner oss tryggare. I skolan 4r det dirfor viktigt att vi jobbar f6r goda relationer
bade mellan elever — elever och mellan elever — larare.

Ovning

Se kopieringsmall s 16. Diskutera i smad grupper (gér ocksa att gora till en enskild upp-
gift att besvara)

Bérja med att fundera pa foéljande fraga:

Vad kidnnetecknar en god relation elever emellan? Skriv ner ert svar i kopieringmallen.

Fortsitt sedan med fragan:
Vad kinnetecknar en god relation mellan elev och ldrare? Skriv ner ert svar i kopie-
ringsmallen.

Avslutningsvis funderar och pratar ni om vad du/ni kan géra utav det ni kommit fram

till ndr ni diskuterade de tva fragorna ovan.
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Fysisk aktivitet, mat och somn

Vi vet att det inte hur ofta som helst gar att slarva med sémn, mat och fysisk aktivitet utan att det paverkar hil-

san. Om jag sover och dter bra och r6r pa mig orkar jag mer bade i skolan och pi fritiden.

I studien i Kronobergs lin framkommer att fler barn och ungdomar har svirt att sova. Barn och ungdomar beho-
ver somn for att mé bra bade fysiskt, psykiskt och socialt. S6émn ger oss starkare immunférsvar, vi har littare att

lara oss saker och vi funkar battre med kamraterna.

Det framkommer ocksd i rapporten att vi idag jamfort med tidigare ater firre huvudmal och fler mellanmal.
Detta innebdr att vi far i oss mer energi totalt sett pa en dag. Det handlar om att skapa en balans mellan hur
mycket vi dter och hur mycket vi 161 pd oss. Givetvis spelar det ocksé roll vad vi dter. Har vi ett hogre energiintag

borde vi alltsd ocksa r6ra pa oss mer.
Jamf6r man svaren frin de tidigare studierna om hur ofta man ir fysiskt aktiv ses en minskning hos bade killar

och tjejer. Alla former av fysisk aktivitet 4r bra f6r barn och ungdomars hilsa. Fysisk aktivitet ger positiva effekter
bade pa kort sikt och pa ling sikt.

Ovning

Du ska fi géra en egen veckodagbok om dina vanor fysisk aktivitet, mat och s6mn.
Se kopieringsmallar pa s 17-18. Enskild uppgift att samtala med vuxen om.

Den hir évningen kriver lite extra anstringning fran dig som elev, men i gengild kommer du att
fa en god 6versikt av dina vanor. Du startar dvningen med att fylla i dagboken under en veckas tid.
Folj kopieringsmallen och fyll i ndr du vaknade, somnade, vad du at och vilka fysiska aktiviteter du

utférde under varje veckodag.

Nir veckan har gitt tittar du och en vuxen pd dagboken. Hur ser det ut? Var det si som du 6ns-
kade att det skulle vara? Skulle du vilja dndra pa nigot? Har du f6r mycket eller for lite av ndgot?

Fundera tillsammans med ndgon vuxen och anteckna pa kopieringsmallen i rutan for reflektion.

Efter att ha funderat en stund far du sedan en ny veckodagbok dir du fyller i din 6nskade dagbok
for hela veckan. Den kan ju skilja sig en hel del eller pratiskt taget se likadan ut som den forstal

Fundera sedan pa vad som krivs for att du ska lyckas leva efter din 6nskade veckodagbok.
Behéver du hjilp av nagon vuxen? En forilder eller en lirare? Behdver du bli peppad av

en kompis?
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Ni dldre elever dr forebilder f6r de yngre eleverna. Nir det giller hilsa innebir det att ni har méjlighet att paverka
och faktiskt bidra till att stirka deras vanor. G6r nedanstiende fyrah6rnsévning.

Ovning

Fyrah6rnsévning — god forebild, se kopieringsmall s 19.

En fyrah6rnsévning innebir att man ska stilla sig i ett hérn som Gverensstimmer med vad man
tycker. Tre av hérnen ir bestimda, medan det fjirde dr Sppet for andra asikter. Ovningen kan

utforas i storgrupp, dir lokalens fyra hérn anvinds som alternativ att placera sig i.

Det gar ocksd utmirkt att utféra Gvningen i smagrupper (girna 3-4 personer) dir hoérnen finns
pa ett papper, se kopieringsmall s 19. Deltagarna tar da stillning genom att ligga nagon tillh6-
righet (exempelvis en penna, klocka eller nyckel) i sitt hérn. Smagrupperna redogér sedan kort
f6r sina funderingar i den stora gruppen.

Hur kan du vara en god f6rebild f6r de yngre nir det giller hilsa?

* Horn 1: Genom att sjilv férséka ha goda vanor, som till exempel dta bra (varierat, vaga smaka
av allt) och r6ra pa mig,

* Horn 2: Genom att skaffa mig mer kunskap och vara nyfiken pa halsa.
* Horn 3: Genom att tipsa de yngre om vad som dr bra for hilsan.

* Hérn 4: Oppet hérn.

Aga halsan!
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Skolans byggstenar!

Tidigare har redogjorts fér inneb6rden av de sa kallade ”dubbla sparen”. Vi minns att det férsta sparet handlar
om hur skolan hanterar grundliggande virden. For eleven innebir forsta sparet arbete f6r trygghet och trivsel
liksom arbete for att stirka upplevelsen av sammanhang och helhet. Det andra sparet handlar om att férdjupa de
olika hilsoomradena med betoning pa att stirka hilsan. Detta arbete gbrs utan att undervisningen separeras fran
den 6vriga verksamheten. Alla aktiviteter ses i stillet som sammanhingande delar.

Vi har tidigare pratat om att goda relationer ir en viktig komponent i skolans hilsoarbete (spar 1). Vi har ocksa
tagit upp vikten av att férdjupa oss i olika hilsoomriden som till exempel levnadsvanorna mat, sémn och fysisk
aktivitet (spar 2). Men hur hinger allt hilsoarbete som gors pd er skola samman? Det finns fler saker 4n ovan
nimnda som dr viktiga komponenter, eller byggstenar i er skolas hilsoarbete. Vilka dr de och hur paverkar de

varandra?

Ovning

Skolans byggstenat!

Se kopieringsmall s 20. Diskutera i grupp bade vuxna (personal och férildrar) och
elever.
Ovningen kan ocksa anvindas pa férildraméten och pa personalkonferenser.

Det finns flera viktiga komponenter, byggstenar, dn goda relationer och goda
vanor 1 hilsoarbetet. Vilka viktiga byggstenar i hilsoarbetet finns mer pa er skola?

Diskutera och fyll i pa kopieringsmallen.

Fundera sedan pd hur dessa paverkar varandra!

Som ni ser s hinger alla byggstenar ithop med varandra. Alla som pa ett eller annat sitt verkar i skolans hil-
soarbete har en viktig roll. Alla bidrar ni ju pa olika vis. L.aga mat, bidra till inlirning, leda skolan, frimja fysisk
aktivitet, halla rent, locka till skapande och mycket mer.

Aga halsan!
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Ibland behéver riktningen och innehillet i hilsoarbetet bli tydligare. Ibland vill man fortsitta pa den inslagna
vigen och ibland vill man satsa pa nagot annat och ligga undan det andra for ett tag, Ett sitt att starta den hir

diskussionen kan vara att gora nedanstiende 6vning;

Ovning

Satsa p4, behalla/varda och ligga undan!
Se kopieringsmall s 21. Ovningen diskuteras i grupper och kan géras pa olika nivéer, se nedan.

Elever:

Anvind kopieringsmallen och lat eleverna diskutera och sedan anteckna vilket arbete i klassen
som ska satsas pd, behéllas/vardas samt vad som eventuellt ska liggas undan. Om eleverna
behéver stod for att kunna diskutera dmnet kan du som samtalsledare ge exempel pa hilsoar-
bete, bade som ni redan gér och som skulle kunna géras. Skriv till exempel upp pa tavlan tjej-
och killsnack, fysisk aktivitet, trivsel, uteaktiviteter m.m

Personal i skolan:
Anvind kopieringsmallen och lat personalen diskutera vilket arbete pd skolan som ska satsas

pa, behallas/vardas samt vad som eventuellt ska liggas undan.

Forildrat:
Anvind kopieringsmallen och lat forildrarna diskutera och sedan anteckna vilket arbete
i klassen alternativt pa skolan som ska satsas pa, behallas/vardas samt vad som eventuellt

ska ldggas undan.

Aga halsan!
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Kopieringsmall
Vad kan du paverka i din vardag? (s 6)

Markera med ja, nej eller delvis i rutorna. I rutorna kan ni ocksé skriva nagot
stodord for ert/era argument.

Kan jag paverka sjalv! | Kan andra paverka! Kan ej paverkas!

Foraldrar, familj och
slakt

Boende

S6omn, mat och fysisk
aktivitet

Skolan (t ex. trivsel,
kompisar, larare,
skolgarden, mat)

Miljé

Ekonomi/pengar
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Kopieringsmall

Viktigt — inte viktigt (s 7)

Viktigt

Inte viktigt
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Kopieringsmall
Vad gor jag som ar bra for halsan? (s 8)

Det har gor jag som ar bra for min halsa:

Det har skulle jag vilja
gora for att starka
min halsa mer:
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Kopieringsmall
Goda relationer (s 8)

Vad kannetecknar en god relation mellan
elever?

Vad kannetecknar
en god relation mellan
elever och larare?
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Kopieringsmall
Veckodagbok for fysisk aktivitet, mat
och somn (s 9)

Sémn Mat Fysisk aktivitet Reflektion

Mandag | Vaknade: Frukost:

Lunch:

Somnade: Middag/kvillsmat:

Dagens mellanmal:

Tisdag Vaknade: Frukost:

Lunch:

Somnade: Middag/kvillsmat:

Dagens mellanmal:

Onsdag | Vaknade: Frukost:

Lunch:

Somnade: Middag/kvillsmat:

Dagens mellanmal:
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Somn Mat Fysisk aktivitet Reflektion
Torsdag | Vaknade: Frukost:
Lunch:
Somnade: Middag/kvillsmat:
Dagens mellanmal:
Fredag | Vaknade: Frukost:
Lunch:
Somnade: Middag/kvillsmat:
Dagens mellanmal:
Lordag | Vaknade: Frukost:
Lunch:
Somnade: Middag/kvillsmat:
Dagens mellanmal:
Sondag | Vaknade: Frukost:
Lunch:
Somnade: Middag/kvillsmat:

Dagens mellanmal:




Kopieringsmall

Fyrahornsovning: God forebild (s 10)

Genom att tipsa de
yngre om vad som
ar bra for halsan.

Oppet horn!

Hur kan du vara en god
forebild for yngre nar det
galler halsa”?

Genom att sjalv forsoka Genom att skaffa
ha goda vanor, somt ex mig mer kunskap
ata bra (varierat, vaga och vara nyfiken pa
smaka av allt) och rora halsa.

pa mig.
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Kopieringsmall

...?.k?.'?r'?. byggstenar (s 11)

Goda vanor t ex mat,
somn och fysisk aktivitet

/ Goda relationer
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Kopieringsmall
Satsa pa, behalla/varda och lagga undan (s 12)

Satsa pa!

_—"Behalla/vardal

Lagga undan!
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