FORURD

Formalet med dette materiale er at bidrage og inspirere til en kvalificeret sundheds-
undervisning, der tager udgangspunkt i de enkelte faerdigheds- og vidensmal pa tveers af
kompetenceomraderne inden for Sundheds- og seksualundervisning og familiekundskab.
Styr pa Sundheden begraenser sig til sundhedsundervisningen, og dette materiale vil
derfor ikke dykke ned i emnerne seksualundervisning og familiekundskab.

Materialet er en handsraekning og et inspirationsmateriale til de mange laerere og paeda-
goger, der gerne vil have hjeelp til at komme i gang med det obligatoriske, men timelgse,
emne Sundheds- og seksualundervisning og familiekundskab. Det kraever som underviser
ikke nogen specifik faglig viden om sundhed for at kunne bruge materialet. Det er enkelt,
let tilgeengeligt og lige til at ga til.

Sundhedsmapperne er en del af Sundhedskassen. Mapperne er grundstenen i materialet.
Sundhedsmapperne indeholder fglgende forlab:

e Introforlgb: Hvad er sundhed?
e Leg, bevaegelse og motion

e Venner og feellesskaber

e Mad og maltider

e Foglelser og selvveerd

Derudover kan alle forlgb og tilhgrende plakater downloades pa www.styrpaasunden.dk.
Temaerne i forlgbene er identiske pa de forskellige klassetrin, men indholdet er differen-
tieret og forankret i Feelles Mal. Det er gjort plads til, at underviserne selv indsaetter andre
forlab, lektionsplaner osv. i mapperne. Disse introduktionssider bgr laeses af den under-
viser, der gnsker at benytte materialet.

God forngjelse med at fa Styr pa Sundheden!
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http://www.styrpaasunden.dk/

HVAD ER STYR PA SUNDHEDEN?

Styr pa Sundheden er en del af programmet Sunde Barn Bevaeger Skolen, som er et
samarbejde mellem Trygfonden og Dansk Skoleidraet. Det overordnede mal med
programmet er, at flere b@rn og unge bevaeger sig mere og grundlaegger sunde vaner
tidligt i livet.

Siden Styr pa Sundhedens start i 2011 har mere end 300 skoler brugt projektet til at
arbejde med sundhed og bevaegelse for skolens elever.

| Styr pa Sundheden hjeelper vi dig med at skabe god og helhedsorienteret sundheds-
undervisning. Undervisning, der laerer dine elever at tage vare pa egen og andres sundhed
— uden lgftede pegefingre.

Undervisningsformen i materialet er bygget op omkring aktiv sundhedsundervisning. Det
betyder, at bevaegelse og den varierede undervisningsform labende gares til en integreret
del af leeringsprocessen.

SUNDHEDSOPFATTELSE

Det brede og positive sundhedsbegreb er i fokus, nar vi laver undervisning i Styr pa
Sundheden. Det betyder, at sundheden bade vedrgrer livsstil og levevilkar, og at
sundheden betragtes som noget, der omfatter bade fysisk, psykisk og social sundhed,
altsa ikke kun fraveer af sygdom.

| en sundhedsfremmende teenkning betragtes sundhed som en ressource i hverdagen
snarere end selve malet med livet, og der er sterre fokus pa, hvad der holder os raske end
pa, hvad der gaer os syge. Her er det centralt, at vi bliver i stand til at skabe sundhed i de
sociale og lokale miljger, hvor vi lever og bor. Sundhedsfremme kan saledes betragtes
som et naturligt felt i den palet af kompetencer og ressourcer, som skolen arbejder med,
for at give eleverne de bedste forudsaetninger for et godt liv.

Ynspireret af WHO's definition af sundhed fra 1948 samt Bjarne Bruun Jensens beskrivelse af det brede og positive
sundhedsbegreb (Bjarne Bruun Jensen: Handling, leering og forandring. 2000).
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HANDLEKOMPETENCE

Handlekompetence er et ngglebegreb i Styr pa Sundhedens undervisningsforlgb. Vi
gnsker at skabe en undervisning, der ikke blot har som mal at bibringe eleverne viden og
indsigt, men ogsa kan give dem forudsaetninger for at kunne bruge deres viden og handle
for at fremme egen og andres sundhed.

Handlekompetence rummer, iflg. vejledning for emnet Sundheds- og seksualundervisning
og familiekundskab, fire deleelementer, der skal arbejdes med i undervisningen:

e Kiritisk viden og indsigt i arsager og betydninger — en handlingsrettet forstaelse af
sundhed og trivsel.

e Engagement — lyst til at involvere sig i forandringsprocesser.

e Visioner — at kunne taenke analytisk, kreativt og visionaert.

e Handleerfaringer — erfaringer med forandringsstrategier og -processer.

Derudover er grundlaeggende egenskaber og kompetencer som selvtillid, selvveaerd,
samarbejds- og formuleringsevne vigtige forudsaetninger for handlekompetence.

ELEVENGAGEMENT

Et af malene med Styr pa Sundheden er at engagere eleverne i sundhedsundervisningen.
Tidligere blev sundhedslaeren (som faget hed indtil 1994) ofte praktiseret som envejs-
kommunikation — og ofte fra sundhedsekspert til elev. Eksperten havde facit pa det sunde
liv, og det blev antaget, at hvis blot eleverne blev informeret om sundhed, ville de handle
derefter. | dag ved vi, at viden alene ikke skaber handling. Elevengagement er afggrende
for udviklingen af handlekompetence og dermed for at lzere at handle i forhold til egen og
andres sundhed. Derfor vil Styr pa Sundhedens undervisningsmateriale tage afsaet i
involvering, deltagelse og medbestemmelse.
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INDHOLD

Elementerne i Styr pa Sundheden er:

e Sundhedskassen: Et centralt element i Styr pa Sundheden er Sundhedskassen.
Kassen rummer materialer til sundhedsundervisningen og er taenkt til at blive det
sted, hvor personalet fremadrettet samler materialer med relevans for sundheds-
undervisningen. Nar skolen modtager kassen, rummer den fglgende materialer:
Sundhedsmapperne, Styr pa Sundheden-kalender, Klassens Sundhedsaftale,
Sundhedsstjernen, tre 12-sidede terninger (der skal bruges i gvelsen terning-
evaluering), en bamse (som indgar i forlgbene for indskolingen) og fire aerteposer
(til @velsen eerteposevar).

e Sundhedsmapperne: Tre ringbind med et introduktionsforlgb samt forlab om Leg,
bevaegelse og motion, Venner og feellesskaber, Mad og maltider og Falelser og
selvveerd. Derudover lerervejledninger og bilag.

e Styr pa Sundheden-kalenderen: En kalender, der fremheaever landsdeekkende
sundhedskampagner og -dage, samt seerlige uger, der er tiltaenkt undervisning i
forlab fra Styr pa Sundheden.

e Klassens Sundhedsaftale: En plakat, som eleverne kan udfylde med principper
for klassens sundhedsadfaerd. Aftalen indgar som en naturlig afslutning i alle
forlabene.

e Sundhedsstjernen: En plakat, der kan bruges til at visualisere det brede og
positive sundhedsbegreb. Sundhedsstjernen indgar ligeledes som en naturlig del af
forlgbene.

| Styr pa Sundheden leveres samlet set fem undervisningsforlgb — et introforlgb og fire
emneinddelte undervisningsforlgb. De fem undervisningsforlgb er:

¢ Introforleb: Hvad er sundhed? Forlgbet introducerer sundhed i dets brede og
positive forstand, sa vi far en feelles referenceramme i de efterfglgende forlab.

e Leg, bevaegelse og motion (den fysiske sundhed), der handler om, hvor meget vi
bevaeger os, og hvordan vi kan fa mere beveegelse ind i vores hverdag.

e Venner og faellesskaber (den sociale sundhed), der handler om, hvordan vi har
det med hinanden.

e Mad og maltider (den ernzeringsmaessige sundhed), der handler om, hvad vi
spiser og drikker alene eller sammen med andre.
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e Folelser og selvvaerd (den mentale sundhed), der handler om, at vi skal have det
godt med os selv for at vaere sunde.

Mange af gvelserne er bygget op omkring den samme struktur, men indholdet vil variere i
de forskellige forlab og pa de forskellige klassetrin. Den gennemgaende struktur er for at
tiigodese genkendelighed for bade underviserne og eleverne.

PADAGOGIK

| alle forlgb vil udgangspunktet veere at skabe refleksion, vurdering og viden med afsaet i
spergsmalet: HYAD ER SUNDHED? Den spgrgende form indikerer, at eleven og dennes
analytiske, kritiske, kreative og visionzere sans er i centrum (jf. afsnittet om handlekompe-
tence). Sigtet med undervisningen er saledes, at den enkelte og gruppen forandrer sig i en
sundhedsfremmende retning. | den sundhedspaedagogiske teenkning, der ligger bag
materialet, er det opfattelsen, at sundhed ikke er en fast defineret starrelse. Sundhed er og
vil veere — og betyde — noget forskelligt, afhaengigt af historie, kultur og kontekst, og alt
efter hvem vi er, og hvor i livet vi er. Det betyder ogsa, at sundhedsidealet hele tiden flytter
sig for det enkelte menneske. For én elev vil tilstedevaerelsen af mad i madkassen veere
lig en sund madpakke, for en anden skal en sund madpakke indeholde groft brad, magert
paleeg, frugt og grent, og for en tredje skal madpakken veere gkologisk.

Idet sundhed er et relativt begreb, har vi i forlabene ikke defineret forudbestemte sund-
hedsmal. Sundhedsmalene defineres og besluttes af eleverne selv som en vaesentlig del
af leereprocessen. Til gengeaeld vil hvert forlgb have et overordnet formal, der tager afsaet i
kompetencemalene inden for emnet Sundheds- og seksualundervisning og familiekund-
skab. Hertil kommer, at hver enkelt gvelse inden for forlgbene vil have udvalgte leerings-
mal, som underviseren kan bruge som guide, nar udfgrelsen af gvelsen skal vurderes og
evalueres.

For at sikre, at sundhedsundervisningen bliver en succes, er det altafggrende, at under-
viseren formar at inddrage eleverne. Elevengagementet motiveres bl.a. ved at knytte
undervisningen til elevernes egne oplevelser og erfaringer, ved at arbejde med elevens
personlige og sociale kompetencer, ved at udfordre elevernes stillingtagen og ved at
inddrage eleverne i beslutninger og handle- og forandringsprocesser. Forandringstiltag,
som skaber resultater, der er gnsket og formuleret af eleverne selv, stimulerer ikke kun
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elevengagement, men skaber ogsa gode handleerfaringer og dermed handlekompetence.

Gode erfaringer er det allervigtigste element for at ruste eleverne i forhold til egen og
andres sundhed. At leere ved at ggre. Og at erfare, at man kan. Handlingsperspektivet er
losbende inddraget i Styr pa Sundhedens undervisningsforlgb og i Klassens Sundheds-
aftale, som er en aftale, der tager afseet i klassens feelles mal, nar der skal taenkes sund-
hed ind i hverdagen. | forleengelse heraf opfordrer vi til, at eleverne udarbejder individuelle
mal for egen sundhed. P& den made tilgodeser man, at sundhed er et relativt begreb og
ikke en fast starrelse.

LARER- OG PADAGOGROLLEN

Undervisernes rolle i arbejdet med Styr pa Sundheden er at:

e Stille spgrgsmal, der vaekker elevernes engagement og interesse.

e Skabe rum for refleksion, diskussion, initiativ, videndeling, handlinger og
forandringer.

e Sta til radighed og bidrage med statte og vejledning.

e Veere tilretteleegger, procesleder og vejleder.

Det er ikke underviserens rolle at:

e Fordgmme og beleere.
e Komme med bebrejdelser over for fx den overvaegtige elev eller den elev, der ikke
har frugt med i madpakken.

Dette kraever, at underviseren tgr give slip og lade eleverne indga i processer og treeffe
egne beslutninger — selvom beslutningerne ikke ngdvendigvis opfylder det, som under-
viseren havde i tankerne. Underviseren skal statte eleverne i forandringsprocesserne frem
mod malet, som — set med underviserens briller — maske kan mangle en del for at opfylde
det ideelle sundhedsbillede. Det vigtigste er at holde fast i det overordnede sigte: At
eleverne forandrer sig i en sundhedsfremmende retning.
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CADAN BRUGER DU MAPPERNE

Efter disse introduktionssider fglger forlabene. Nar du skal undervise din klasse, veelger du
farst det emne, du gerne vil undervise i. Herefter veelger du klassetrin og falger forlgbs-
beskrivelsen. Laerervejledningerne kan anvendes pa alle klassetrin og findes bagerst i
Sundhedsmapperne. Hvis du vurderer, at sveerhedsgraden i forlgbet ikke passer til
klassens niveau, kan du veelge at ga et klassetrin op eller ned. Introduktionsforlgbene vil
vaere naesten identiske og kun variere i forhold til det faglige indhold, som bl.a. fremgar af
bilagene.

Idet Sundhedsmapperne indeholder forlgb malrettet alle klassetrin, kan du med fordel
praesentere dine kollegaer pa andre klassetrin for materialet. Bamsen er fx vedlagt alle
kasser — ogsa selvom du underviser i udskolingen. Maske en kollega i indskolingen kunne
have lyst til at give sig i kast med forlgbet malrettet sine elever.

Varigheden i hver gvelse er ikke defineret ud fra en lektion pa 45 minutter. Varigheden er
derimod angivet med time- og minuttal. Det skyldes, at vi vil abne op for muligheden for at
benytte materialet pa en eventuel fagdag eller emnedag.

Alle forlgb tager afseet i kompetenceomradet "Sundhed og trivsel” og tilhgrende videns- og
faerdighedsmail:

Kompetenceomrade Efter 3. klassetrin Efter 6. klassetrin Efter 9. klassetrin

Eleven kan fremme egen og
andres sundhed og trivsel
med udgangspunkt i
demokrati og rettigheder

Eleven kan forklare, hvad | Eleven kan fremme
Sundhed og trivsel der fremmer sundhed og |sundhed og trivsel pa
trivsel i eget liv skolen
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