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INTROFORL@B: HVAD ER
SUNDHED?

Introforlgbet er en del af Sundhedsmappen. Hvis du har downloadet forlgbet fra vores
hjemmeside, kan du printe det og selv saette det i en mappe. Det er enkelt at ga til, og det
stiller ikke krav om specifik faglig viden inden for sundhed. Det er aktiv og deltagende
sundhedsundervisning, hvor eleverne gennem dialogbaserede gvelser reflekterer over
deres egen og andres sundhed.

Materialet fra Styr pa Sundheden skal ses som en handsraekning og inspirationskilde til de
mange laerere og paedagoger, der gerne vil have hjeelp til at kaste sig over sundheds-
undervisningen. Samtidig kan det vaere et godt supplement til allerede eksisterende
materialer.

Pa www.styrpaasundheden.dk kan du fa mere inspiration og downloade flere undervis-
ningsforlgb og plakater til sundhedsundervisningen. Det er et inspirationsmateriale — sa
lad dig inspirere og fa dine egne ideer.

Materialets vigtigste budskab er at lzere eleverne, at sundhed skal forstas bredt, og at der
er mange forskellige faktorer, der pavirker vores sundhed.

Materialet opfylder kompetencemalet Sundhed og trivsel inden for det obligatoriske emne
Sundheds- og seksualundervisning og familiekundskab.

God forngjelse med at fa Styr pa Sundheden i jeres klasse og pa jeres skole!
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VARIGHED FOR HELE FORLYBET: 2 TIMER
OG 15 MINUTTER // TRIN: 4.-5. KL.

FORMALET MED DETTE FORL@B

Formalet med introforlgbet er at give eleverne en forstaelse af, at vi saetter fokus pa
sundhed i dets brede og positive forstand. Det betyder, at eleverne bliver praesenteret for,
at sundhed kan veere mange ting og ikke kun defineres som fraveer af sygdom. Sundhed
er fx ogsa at have det godt med andre, at have det godt med sig selv, at spise sund mad
og at beveaege sig en masse. Vi skaber i dette forlgb et faelles sprog og en feelles referen-
ceramme, som vi arbejder ud fra i de efterfglgende forlab.

Elevernes forforstaelse skal aktiveres og de skal finde ud af, at de allerede ved meget om,
hvad det vil sige at veere sund.

Forlgbet knytter sig til elevernes egne oplevelser og erfaringer ved at udfordre deres
stillingtagen og ved at inddrage dem i beslutninger samt handle- og forandringsprocesser.

Med introforlgbet gnsker vi, at eleverne far medejerskab og motivation til at forandre sig i
en sundhedsfremmende retning.

OVELSER

Aktiv Brainstorm // 15 minutter.

FfErtepose-svar // 15 minutter.

Er du enig eller uenig? // 30 minutter.
Sundhedsstjernen — Levevilkar og livsstil // 45 minutter.
En rundtur i Sundhedsstjernen // 30 minutter.




OVELSE: AKTIV BRAINSTORM

Formal

Eleverne aktiverer deres forforstaelse og begynder at taenke over, hvad sundhed er for

dem.

Materialer

A3 ark og blyant til hver elevgruppe.

Forberedelse og organisering

Der skal veere ét A3 ark pr. elevgruppe bestaende af 4-5 elever.

Heeng alle A3 ark op pa veeggene eller leeg arkene pa gulvet, saledes at der er
mulighed for, at hver gruppe kan sta pa en raekke foran papiret. Jo laengere
lgbeafstand op til papiret, desto bedre. Forsgg med 2 meter mellem papir og
elevraekke.

Det kan veere en god idé at organisere gvelsen saledes, at alle elever star pa
reekker inde midt i klasselokalet og Igber vaek fra midten. Pa den made Igber
eleverne side om side, og der bliver plads til flere reekker.

Fremgangsmade

Elevgrupperne, bestdende af 4-5 elever, stiller sig i hver deres reekke et par meter
fra deres ark, der haenger pa veeggen.
Den forreste elev i reekken holder en blyant i handen.
Underviseren forteeller:
Pa mit signal skal | skrive alt det, | kommer til at taenke pa, nar | harer ordet
SUNDHED. Der er ikke noget, der er forkert at skrive, og det er ikke vigtigt,
om man staver korrekt. Et eksempel kunne veere ‘fodbold’ eller 'sund
madpakke’. | skal kun skrive en ting ad gangen.
Pa underviserens signal lgber den farste elev op til arket og skriver sit ord. Det er
ikke vigtigt, at ordet er stavet korrekt. Det vigtigste er, at eleven selv kan huske,
hvad han/hun har skrevet.
Eleven lober tilbage og giver den naeste elev i raeekken blyanten.
Den neeste elev i reekken lgber op til arket og skriver sit ord (eleverne vil typisk
skrive ordene lige under hinanden, men det er ikke et krav).
Nar tiden er gaet, gar gruppen op til deres ark og gennemgar ordene. Hvis alle i
gruppen er enige om, at et ord definerer sundhed pa den ene eller den anden
made, kan de saette ring om ordet.



Variationer

o Efter gvelsen kan eleverne systematisk rotere rundt til de andre gruppers ark. De
kan seette en stjerne ud for de ord, som de ikke selv har p& deres flipover, og nar de
kommer tilbage til deres eget ark, kan de skrive de nye ord op. P& eget ark kan
eleverne saledes se, hvor mange stjerner de har faet, og hvor mange nye ord de
har hjulpet de andre grupper med at fa pa deres papir.

OVELSE: ARTEPOSE-SVAR

Formal

Eleverne fortsaetter med at aktivere deres forforstdelse og kommer dybere i deres brain-
storming omkring, hvad sundhed er for dem.

Laeringsmal

e At eleverne bruger begreberne fra den foregaende avelse og forholder sig til dem.
Materialer

e /[Erteposer fra Sundhedskassen.
Forberedelse og organisering

e Find et omrade, hvor der er plads til, at eleverne kan sta i det gnskede antal cirkler.
e Qvelsen fungerer bedst, hvis der er to laerere/paedagoger, sa der kan dannes
minimum to cirkler.

Fremgangsmade

e Eleverne og underviser(ne) star klar i én eller to cirkler.

e Underviseren siger:
"Nu kaster jeg aerteposen, og nar man griber den, skal man sige en ting, som
man kommer til at taenke pa, nar jeg siger ordet sundhed. Det ma gerne
veere nogle af de ord, som | selv eller andre har skrevet pa jeres ark i aktiv
brainstorm. Den person, jeg kaster eerteposen til, forsoger at gribe og svarer
fx 'venner’. Nar man har svaret, kaster man gerteposen hen til en anden elev,
som svarer pa det samme.”



Variationer

e Hovis eleverne er gode til gvelsen, kan den udbygges ved, at man lgber hen bag
den, man har kastet til.

OVELSE: ER DU ENIG ELLER UENIG?

Formal

Eleverne far yderligere indsigt i, at de allerede ved meget om sundhed, og at der ikke
findes ét rigtigt svar pa, hvad sundhed er.

Materialer
e Udsagnene, som findes laengere nede i gvelsen.
Forberedelse og organisering

e Huvis underviseren ikke gnsker at bruge udsagnene, kan han/hun lave sine egne
udsagn.
e Eleverne kan ogsa selv lave de udsagn, som der skal arbejdes med.

Fremgangsmade

e Underviseren forklarer, at klasseveerelset er inddelt i 2 fiktive rum. Den ene
endeveaeg betyder "ENIG”, og den anden endeveeg betyder "UENIG”.
e Underviseren forklarer:
Vi skal snakke om, hvad sundhed er for jer. | har sikkert mange bud pa, hvad
det vil sige at vaere sund. | ved alle noget om, hvad det vil sige at vaere sund,
ogsa selvom | ikke gar og snakker om det. Sundhed er ikke det samme for
alle mennesker, sa i opgaven her er der ikke nogle rigtige eller
forkerte svar. Om et gjeblik vil jeg leese nogle saetninger op for jer. | skal tage
stilling til, om I er enige eller uenige i det, jeg laeser op. Man kan ogsa sige,
at | skal teenke over, om | kan svare JA eller NEJ til det, som jeg laeser op. |
skal placere jer i det "rum”, der passer til det, som | vil svare. Det bliver
spaendende at se, hvad vi er enige eller uenige om.
e Underviseren leeser farste udsagn op, fx "Det er sundt at spise morgenmad”.
e Eleverne teenker, mens de finder hen til det "rum”, som passer til deres svar — Enig
eller uenig.
e Nar alle er placeret, siger underviseren:
Nu skal | finde en makker, som star samme sted som jer. Snak kort om,
hvorfor | har placeret jer der.
e Eleverne taler kort sammen to og to.
e Underviseren samler op i klassen ved at hgre nogle elever fra hvert "rum”, hvorfor
de har valgt, som de har valgt.



Underviseren leeser naeste udsagn op.
Osv.

Udsagn — Er du enig eller uenig?

1.
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Det er sundt at spise morgenmad.

Det er sundt at cykle eller ga i skole.

Sundhed handler kun om, hvad du spiser og drikker.
/Eldre mennesker har levet sundt.

Det er sundt at bevaege sig i frikvartererne.

Fastfood smager bedre end sund og varieret kost.
Det er sundt at spille computerspil med sine venner.
Det er ikke sundt at blive mobbet.

Det er sundt at veere med til at bestemme. Fx hvilken sport man gar til.

10.Min madpakke er sund.
11.Det er sundt at drikke vand.

12.Det er sundt at kunne snakke med sine venner om, hvordan man har det.

13.Jeg synes, at det kan vaere pinligt eller svaert at ga i bad med de andre i idreet.

14.Det er sundt at svede.

15.Vi lever mere sundt i Danmark end i andre dele af verden som fx Afrika og Asien.

16.Det er sundt at sove sa meget, at man fgler sig veludhvilet.

17.Det er spaendende at arbejde med sundhed i skolen.

Opsamling

Flere af udsagnene er sa komplekse, at eleverne kan have sveert ved at tage stilling —
ogsa fordi de kan opfattes forskelligt. Derfor er det vigtigt at samle op i feellesskab. Sparg
fx ind til, om der er nogle udsagn, hvor man bade kan vaere enig og uenig. Sarg ogsa for
at bruge tid pa at snakke om de ting, som eleverne er meget uenige om.

Variationer

| stedet for at tale med en makker fra samme "rum” kan eleverne finde sammen
med en makker fra et andet rum. Pa den made far de diskuteret forskellige
holdninger.

@velsen har den sidegevinst for laereren/padagogen, at den kan give indblik i
elevernes sociale handlemgnstre. Veelger de det samme som deres bedste



klassekammerat, eller kan de sta ved deres egne holdninger? Tal evt. med
eleverne om dette.

OVELSE: SUNDHEDSSTJERNEN -
LEVEVILKAR OG LIVSSTIL

Laeringsmal

e Eleverne far en forstaelse for, at sundhed handler om mange ting.
e Eleverne far en begyndende forstaelse for sammenhaengen mellem levevilkar og
livstilsfaktorer.

Materialer

e Laerervejledning 2: Sundhedsstjernen — se i Sundhedsmappen eller pa
www.styrpaasundheden.dk
e Bilag 1: "Sofies forteelling”.

Forberedelse og organisering

e Lees Leerervejledning 2: Sundhedsstjernen

e Print/kopier arket med Sundhedsstjernen fra Leerervejledning 2 i A3-format. Der
skal vaere én stjerne pr. elevgruppe.

e Print bilag 1: "Sofies forteelling”. Der skal vaere ét ark pr. elevgruppe.

e Lav elevgrupper bestaende af ca. 4 elever i hver.

Fremgangsmade

e Underviseren forteeller:

Vi skal nu arbejde videre med, hvad det vil sige at vaere sund. Til det skal vi
bruge en model.

e Underviseren introducerer modellen for eleverne (benyt din viden fra lzerervejled-
ning 1). Det kan veere en god idé at fa modellen op pa klassens smartboard, hvis |
har sadan et.

e Underviseren forteeller videre:

Nu skal | hare Sofies fortaelling. Hun vil forteelle lidt om sit liv. Bagefter skal vi
prove at analysere teksten og finde ud af, hvad hun gor i lobet af dagen,
som er med til at fremme hendes sundhed.

e Underviseren leeser teksten op (bilag 1: "Sofies fortaelling”).

o Nar teksten er leest op, uddeles arket med Sofies forteelling til hver gruppe.

e Der uddeles ogsa en Sundhedsstjerne pa A3 til hver gruppe.


http://www.styrpaasundheden.dk/

e Underviseren forklarer:
Foran jer ligger Sundhedsstjernen. Den skal vi haenge op pa vaeggen.
e Enelev pr. gruppe haenger gruppens sundhedsstjerne op pa veeggen.
e Underviseren fortseetter:
| skal ogsa klippe historien ud i strimler.
o Sofies forteelling klippes ud i strimler.

e Nu skal eleverne prave at placere de forskellige strimler pa Sundhedsstjernen inden
for det rigtige "omrade”.

Eksempler:

"Jeg bor sammen med min mor, far [...] en lille by, der hedder Langeskov”: Denne tekst
placeres oven pa cirklen "Levevilkar”, da det forteeller noget om Sofies bopeel og er noget,
som hun ikke kan gendre pa.

"Da jeg var yngre blev jeg nogle gange drillet”: Denne tekst placeres pa omradet
"Feellesskaber og venner”, da det har betydning for, hvor god Sofies sociale sundhed er i
relation til venskaber og relationer.

o Da alle livsstilsvilkar pavirker hinanden, vil nogle af tekststykkerne kunne placeres
flere steder. Det er helt fint, at eleverne ikke er helt enige. Det vigtige er at fa gang i
en dialog i grupperne.

e Nar alle grupperne er feerdige med at placere tekststykkerne, samles der op i
plenum.

Variationer

e | kan veelge at placere tekststykkerne i feellesskab i klassen.

JVELSE: EN RUNDTUR |
SUNDHEDSSTJERNEN

Formal

Eleverne skal fortsat arbejde med sammenhaengen mellem levevilkar og livsstilsfaktorer.
Sundhedsstjernen skal gare det lettere for dem at forsta det brede sundhedsbegreb og de
faktorer, der har indflydelse pa vores sundhed.



Laeringsmal

e Eleverne leerer de forskellige livsstilsomrader i Sundhedsstjernen bedre at kende.
o Eleverne kan reflektere over deres egen sundhed i relation til faellesskabet.

Materialer

e Leerervejledning 2: De fem ark med Sundhedsstjernens livsstilsfaktorer.
e Der kan anvendes kridt i stedet for de 5 ark med Sundhedsstjernens
livsstilsfaktorer.

Forberedelse og organisering

e Underviseren beslutter, om han/hun vil anvende de 5 ark, der ligger ved
Leerervejledning 2, eller om Sundhedsstjernen skal tegnes op med kridt.

e Huvis de 5 ark anvendes, skal de placeres i en stor cirkel. Hvis der er tid, kan
underviseren fa det til at ligne en stjerne. Pa den made bliver overfarbarheden
starre fra Sundhedsstjernen pa tavlen til figuren pa gulvet.

e Det vurderes, om gvelsen skal laves i en aula, sal eller lign., eller maske udenfor.

Fremgangsmade

e Alle elever placerer sig uden for Sundhedsstjernen (eller arkene, der danner en
cirkel).
e Underviseren forklarer, at de nu star i det, der hedder levevilkar, og at det kan veere
sveert at aendre pa ens levevilkar.
Eleverne finder sammen to og to og skal nu pa skift fortaelle om deres levevilkar.
Underviseren benytter fglgende hjeelpespargsmal:
o Hvordan bor du? Bor du i lejlighed, hus eller andet?
o Har du nogle muligheder for at ga til sport i din fritid?
o Hvor langt har du til skole?
o Erdet muligt at ga eller cykle i skole? Er der fx en cykelsti eller et fortov?
e Underviseren gar opmaerksom pa, at man kan vise interesse ved at sparge
nysgerrigt ind til hinanden.
¢ Nu skal eleverne i deres makkerpar bevaege sig rundt til de forskellige livsstils-
omrader (arkene fra Laerervejledning 2). De skal hver isaer forteelle om deres liv ud
fra de forskellige omrader. Det kan vaere en god idé, at alle elever fglges rundt til de
forskellige omrader. Pa den made kan underviseren benytte de samme
hjeelpespargsmal til alle elever pa samme tid.

e Forslag til hjeelpespgrgsmal, nar eleverne star ved:
o Leg, bevaegelse og motion:
» @Gar du til nogle former for sport i din fritid? Hvilke?
» Hvordan kan du godt lide at lege? Alene eller sammen med andre?
» Gar eller cykler du til og fra skole?



o Venner og feellesskaber:
» Hvordan har du det, nar du er sammen med dine venner?
» Hvordan har du det, nar du bliver uvenner med nogen?
» Hvordan bliver du gode venner igen, hvis du er blevet uvenner med
nogen?
» Hvem leger du med i skolen og derhjemme?
o Folelser og selvveerd:
» Hvornar er du mest glad?
» Hvornar kan du blive trist og ked af det?
Hvordan har du det, nar du leger udenfor, fx i en skov?
» Hvad ger du, hvis du bliver ked af det eller synes, at noget er svaert?
o Mad og maltider:
» Hvad kan du godt lide at have med i madpakken?
» Hvad spiser du til morgenmad?
» Hjaelper du nogle gange dine foreeldre med at lave mad?
» Kan du godt lide at spise sammen med andre? Hvorfor/hvorfor ikke?
o Andet:
= Erder noget andet, som du synes vi ikke har snakket om? Noget der
ogsa har betydning for, om du har det godt og er glad? Det kunne fx
handle om, hvordan du sover om natten, om du husker at vaske
haender inden du skal spise, eller om du ofte er syg.

Variationer

e Underviseren kan veelge, at eleverne skal skifte makker undervejs.
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BILAG 1. SOFIES FORTALLING

Jeg bor sammen med min mor, far og storebror ca. 5 km uden for en lille by

pa Fyn, der hedder Langeskov.

<

Jeg elsker, at vi bor meget teet pa en stor skov. Jeg bliver glad, nar jeg gar i

skoven.

Da jeg var yngre, var jeq tit ude i skoven for at lege.

Nu lgber jeg en tur i skoven med min mor engang imellem.

Jeg synes, at det er irriterende, at jeg har 5 km. til skole.

Derfor tager jeg bussen eller karer med min far, nar jeg skal i skole.

Jeg ved godt, at jeg ogsa kunne cykle, men jeg er sa treet om morgenen.

Derudover vil mine foreeldre ikke lade mig cykle pa landevejen. Den har
nemlig ingen cykelsti.



Y
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Kommunen vil ikke betale for en cykelsti, da det er for dyrt.

Jeg har nogle gode venner i min klasse. Jeg gleeder mig altid til at lege med

dem.

Jeg har prgvet at blive drillet af nogle andre fra skolen.

Dengang kunne jeg ikke lide at komme i skole.

Nar jeg er hjemme fra skole, elsker jeg at lave mad med min far.

Jeg bliver sa glad, nar de siger, at min mad smager godt.

Om aftenen kan jeg nogle gange have sveert ved at falde i sgvn. Jeg ved ikke
helt hvorfor, men nogle gange teenker jeg bare pa alt muligt, lige inden jeg

skal sove.
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