VENNER 0G FALLESSKABER

Forlabet om venner og feellesskaber er en del af Sundhedsmappen. Hvis du har
downloadet forlgbet fra vores hjemmeside, kan du printe det og selv seette det i en mappe.
Det er enkelt at ga til, og det stiller ikke krav om specifik faglig viden inden for venner og
feellesskaber eller sundhed. Det er aktiv og deltagende sundhedsundervisning, hvor
eleverne gennem dialogbaserede gvelser far mulighed for at reflektere over, hvad ven-
skaber og feellesskaber har af betydning for egen og andres sundhed.

Materialet fra Styr pa Sundheden skal ses som en handsraekning og inspirationskilde til de
mange undervisere, der oplever det udfordrende at kaste sig over sundhedsundervis-
ningen. Samtidig kan det veere 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 laere 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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HVAD ER SUNDRED?
— VENNER 06 FALLESSKABER

VARIGHED FOR HELE FORL@BET: 3 TIMER OG 55 MIN. // KLASSETRIN: 8. —9. KL
HVOR LANGT ER VI NU?

| introforlabet blev elevernes forstaelse af og viden om sundhed sat i spil. Eleverne ved nu,
at flere forskellige faktorer spiller ind pa deres sundhed, og at de forskellige faktorer
haenger sammen jf. Sundhedsstjernen. De ved ogsa, at sundhed ikke er en fast defineret
starrelse, men et relativt begreb. Det er altsa eleven selv, der er med til at definere, hvad
der er sundt. Eleverne kan derudover have arbejdet med forlabene Leg, bevaegelse og
motion, Mad og maltider samt Folelser og selvveerd. Forhabentlig begynder eleverne at fa
en forstaelse af, at sundhed handler om mange aspekter af livet.

FORMALET MED DETTE FORLOR

At eleverne reflekterer over, at venskaber og deltagelse i positive fellesskaber har
indflydelse pa deres trivsel og sundhed. Eleverne skal bl.a. reflektere over, hvad et godt
venskab og feellesskab er. Eleverne kommer naermere en forstaelse af, at venner og
feellesskaber er vigtige for at trives og vaere sund, men at det ogsa er individuelt, hvor
meget og pa hvilken made man har brug for at veere sammen med sine venner eller vaere
sammen med andre.

PVELSER

En rundtur i Sundhedsstjernen // 30 minutter (kan evt. springes over).
Aktiv brainstorm // 25 minutter.

Tor du se en klassekammerat i gjnene? // 15 minutter.

Dobbeltcirkel // 20 minutter.

Giv din klassekammerat et klap pa skulderen // 30 minutter.

Er du enig eller uenig? // 45 minutter

Sundhedsaftalen // 45 minutter.

Terning-evaluering // 25 minutter.




OVELSE: EN RUNDTUR | SUNDHEDSSTJERNEN

Formal

Denne gvelse lavede eleverne ogsé i introforlgbet. Det kan vaere en god ide at lave
gvelsen igen, fordi eleverne bliver mindet om, at sundhedsbegrebet skal forstas bredt og
positivt, og at levevilkar og livsstilsfaktorer pavirker hinanden. Det er vigtigt med denne
refleksion og forstaelse, far eleverne gar i dybden med en specifik livsstilsfaktor.

Hvis eleverne lavede gvelsen i introforlabet, kan du vurdere, om det er tilstraekkeligt at
tage Sundhedsstjernen frem og snakke med eleverne om, hvordan levevilkar og
livsstilsfaktorer pavirker mulighederne for at fale sig og veere sund.

Laeringsmal

Eleverne far en dybere forstaelse for sammenhaengen mellem levevilkar og
livsstilsfaktorer og kan reflektere over deres sundhed i relation til venner og
feellesskaber.

Materialer

Sundhedsstjernen — se Sundhedskassen eller www.styrpaasundheden.dk.
Leerervejledning 2 — se Sundhedsmappen eller www.styrpaasundheden.dk.
Kridt kan anvendes til at tegne Sundhedsstjernen frem for de fem ark fra
Leerervejledning 2.

Forberedelse og organisering

Underviseren beslutter, om de fem ark fra Leerervejledning 2 skal anvendes, eller
om Sundhedsstjernen skal tegnes op med kridt.

Hvis de fem 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 det nemmere for
eleverne at overfgre Sundhedsstjernen pa tavlen til figuren pa gulvet.

@velsen kan fx laves i en aula, sal eller udenfor, da den kreever plads til, at eleverne
kan bevaege sig rundt mellem arkene péa gulvet.

Fremgangsmade

Alle elever placerer sig uden for Sundhedsstjernen (eller arkene, der danner en
cirkel).
Underviseren forklarer, at de nu star i det, der hedder levevilkar, og at det kan veere
sveert at aendre pa ens levevilkar.
Eleverne gar sammen to og to og forteeller hver isaer om deres levevilkar.
Underviseren kan benytte falgende hjaelpespargsmal:

o Hvordan bor du? Bor du i lejlighed, hus eller andet?

o Har du nogle muligheder for at ga til sport i din fritid?


http://www.styrpaasundheden.dk/
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e Underviseren ggr opmeerksom pa, at eleverne kan vise interesse ved at sparge
nysgerrigt ind til hinandens levevilkar.

e Nar eleverne har snakket faerdigt, gar de i makkerpar videre ud til et af
livsstilsomraderne (Sundhedsstjernens spidser). Her skal de forteelle om hinandens
liv ud fra livsstilsfaktorerne.

o Eksempler:

©)

Hvis et makkerpar star i feltet "Andet”, kan de fx forteelle hinanden, hvor
mange timer de sover om natten, hvornar de sidst har veeret syge, eller om
de vasker haender, for de spiser osv.

Hvis et makkerpar star i feltet "Folelser og selvvaerd”, kan de fx forteelle
hinanden, hvad de ger, nar de synes, at noget er sveert — enten i skolen eller
derhjemme, eller om de glade, nar de skal i skole.

Hvis et makkerpar star i feltet "Venner og feellesskaber”, kan de fx fortzelle,
hvem de er sammen med, enten i skolen eller derhjemme. Eller om de fx har
et godt feellesskab pa gymnastik- eller fodboldholdet.

Hvis et makkerpar star i feltet "Leg, beveegelse og motion”, kan de fx forteelle
om deres fritidsinteresser, eller om de gar eller cykler til skole.

Hvis et makkerpar star i feltet "Mad og maltider”, kan de fx forteelle om, hvad
de far at spise til aftensmad derhjemme, hvad de godt kan lide at have med i
madpakken, om de godt kan lide at spise sammen med andre eller alene.

e P& underviserens signal gar alle elever ind i midten af Sundhedsstjernen. Her finder
de en ny makker og gar ud til et nyt livsstilsomrade.
e Dette fortseetter, indtil alle elever har vaeret omkring alle fem livsstilsomrader.

Variation

e Underviseren kan veelge, at eleverne ikke skifter makker undervejs. Pa den made
bliver det nemmere at holde styr pa, at alle elever nar ud til alle livsstilsomrader.

OVELSE: AKTIV BRAINSTORM — VENSKAB 0G FALLESSKAB

Laeringsmal

e Eleverne reflekterer over og far indsigt i, hvad der kendetegner et godt venskab og
et godt feellesskab.

Materialer

e To A3 ark til hver gruppe. Det ene A3 ark skal have overskriften 'venskab’ og det
andet feellesskab’.
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Forberedelse og organisering

Heaeng begge A3 ark op pa vaeggene, eller laag dem pa et bord, saledes at der er
mulighed for, at hver gruppe kan sta pa en reekke foran papiret.

Det kan veere en god idé at organisere gvelsen sadan, at alle elever star pa raekker
inde midt i klasselokalet og lgber ud fra midten.

Fremgangsmade

Elevgrupperne, bestaende af fire-fem elever, stiller sig i hver en raekke et par meter
fra deres ark, der haenger pa vaeggen eller ligger pa et bord.
Den forreste elev i reekken holder en blyant i handen.
Underviseren fortaeller:
Pa mit signal skal | skrive, hvad | synes, der kendetegner et venskab, fx "god
at snakke med” eller “en man kan stole pa’.
Pa underviserens signal lgber den farste elev op til arket og skriver sin saetning.
Eleven lgber tilbage og giver den naeste elev i raeekken blyanten.
Den neeste elev i reekken lgber op til arket og skriver sin saetning.
Underviseren vurderer, hvor lang tid aktiviteten skal fortsaette, men regn med ca. 5-
7 minutter.
Nar tiden er gaet, gar gruppen op til deres ark. Hvis alle i gruppen er enige om, at
seetningen eller ordet siger noget om, hvad der kendetegner en god ven eller et
godt venskab, skal de saette ring om saetningen eller ordet.
Nu skal eleverne lave den samme gvelse, men med fokus pa feellesskab.
Underviseren forteeller:
Qvelsen er den samme som for, men denne gang skal | skrive, hvad der
kendetegner et godt feellesskab. Et godt faellesskab kan man have mange
steder, fx i klassen, pa handboldholdet, ens band eller arbejdsplads. | ma
meget gerne lade jer inspirere af mange forskellige faellesskaber.
Nar tiden er gaet, gar gruppen op til deres ark. Hvis alle i gruppen er enige om, at
seetningen siger noget om, hvad der kendetegner et godt faellesskab, skal de seette
ring om saetningen eller ordet.
Arkene gemmes, sa de kan bruges i gvelsen "Klassens Sundhedsaftale”.

Opsamling

| feellesskab laves en opsamling pa, hvad hhv. et godt venskab og et godt
feellesskab betyder for eleverne. Lav to cirkler pa tavlen, der gar lidt ind over
hinanden, som vist nedenunder.

Lad eleverne byde ind med, hvad der er vigtigt i hhv. et godt feellesskab og et godt
venskab. Fx i et venskab kan man sige fortrolige ting til hinanden og i et feellesskab
sikrer man sig, at alle faler sig godt tilpas.

Hvad er vigtigt i bade venskaber og feellesskaber?

Hvad er de tydelige forskelle mellem et venskab og et feellesskab?
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e Sorg for lobende at sparge eleverne om uddybninger og eksempler pa deres ord og
seetninger, sa det bliver nuanceret.

Venskab Fellesskab

OVELSE: TOR DU SE EN KLASSEKAMMERAT I BINENE?

Formal

| en klasse s@ger eleverne tit sammen med dem, de fgler sig mest trygge ved. | denne
aktivitet geelder det om at udga sa sent som muligt. Derfor vil det veere taktisk klogt
IKKE at veelge at se pa netop den eller dem, som man har det bedst med. Pointen med
gvelsen er, at eleverne ser klassekammerater i gjnene, som de normalt ikke har sa
megen kontakt med.

Laeringsmal

e Eleverne farindsigt i, at de alle er en del af klassefeellesskabet.
e Eleverne far en forstaelse for, at det er vigtigt at se hinanden i klassen — ogsa
dem, man normalt ikke snakker sa meget med.

Forberedelse og organisering

e Klassen deles i to hold, som skal vaere i samme rum, sa underviseren kan styre
aktiviteten.

e Det vurderes, om aktiviteten kan forega i klassen, eller om der skal et starre rum
til. Som udgangspunkt burde der veere plads nok i et klasselokale, hvis eleverne
fx star rundt om et bord eller | flytter lidt pa mablerne.

Fremgangsmade

e Hvert hold stiller sig i en rundkreds, hvor eleverne har front mod hinanden.
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Alle elever skal nu kigge ned i gulvet.

Nar underviseren siger "nu”, skal alle lafte hovedet samtidigt og med det samme
se direkte i gjnene pa én (og kun én) klassekammerat fra deres egen cirkel. Hvis
to elever rammer hinanden” — altsa hvis de ser pa hinanden samtidigt — er de
ude.

De elever, der er ude, forbliver i cirklen, men saetter sig pa hug/pa gulvet, indtil
aktiviteten er forbi.

Underviseren giver et nyt signal.

Aktiviteten fortseetter, indtil der kun er en eller to elever tilbage.

Det geelder selvfglgelig om at undga at blive ramt.

Hvis den ene gruppe bliver hurtigt faerdig, kan den sagtens starte pa en ny runde
uafheengigt af det andet hold.

Underviseren vurderer, hvor laenge aktiviteten skal fortsaette.

Variationer

Efter et par runder kan man lave nye hold, fx alle pigerne pa et hold og drengene
pa det andet.

Hvis eleverne udgar meget hurtigt, kan man lave holdene stgrre (fx hele klassen
samlet).

Man kan ogsa lave mindre hold, hvis man gnsker mere udskiftning/aktivitet.

Opsamling

Under aktiviteten kan underviseren holde gje med, om eleverne hele tiden veelger de
samme at se pa, eller om de er gode til at veelge nye. Tag gerne en snak med eleverne
om, hvilke overvejelser de gjorde sig i den forbindelse.

Underviseren kan fx sparge: Hvordan var det at se hinanden i gjnene? Pravede | at se
nogle i gjnene, som | aldrig har set i gjnene far? Hvordan foltes det, nar dén man sa i
gjnene ogsa kiggede pa én?

OVELSE: DOBBELTCIRKEL

Formal

Denne gvelse minder lidt om Aktiv brainstorm, men forskellen er, at eleverne nu skal
fokusere pa, hvad de SELV kan ggre for at bidrage til et godt klassefaellesskab. Det er
vigtigt at holde dem fast pa, at det altsa ikke er udefrakommende ting som fx klasse-
ture, sofahjgrne o.l.,, men at det er deres egne handlinger og adfeerd, det drejer sig om.



Laeringsmal

e Eleverne far indsigt i, at de selv kan vaere med til at skabe et godt
klassefeellesskab.

Materialer
o Etark A4 papir til hver elev.
Forberedelse og organisering

e Hver elev skal have noget at skrive med og et ark papir.
e Der skal vaere mulighed for, at eleverne kan sta i en dobbeltcirkel, enten i
klassen, i et starre lokale eller udendars.

Fremgangsmade

e Alle elever far to minutter til at skrive ca. fem stikord til, hvordan man som elev selv
kan vaere med til at skabe et godt klassefeellesskab. Fx sgrge for at tage alle
alvorligt, hilse pa alle i klassen, veere en god arbejdsmakker, tage initiativ i
gruppearbejde, osv.

o Herefter skal alle tage deres ark papir og stille sig op i en dobbeltcirkel, sa hver elev
har en makker, de ser pa.

e Hver elev udveelger et af sine ord/saetninger, som han eller hun praesenterer sin
makker for ved at fortaelle, hvorfor man har valgt netop det ord/den sezetning.

e Underviseren er opmaerksom pa, hvornar alle makkerparrene har preesenteret
deres ord/saetning, sa der kan gives signal til, at alle i ydercirklen skal flytte sig en
plads til hgjre, mens alle i indercirklen bliver stdende.

e (velsen gentages fire-fem gange, mens eleverne hver gang (sa vidt muligt) veelger
et nyt ord fra deres stikordsliste.

o Alle elever skal nu saette sig pa deres pladser igen og tilfgje nye stikord eller
seetninger til deres liste. Det kan veere ord eller seetninger, de har hgrt deres
makkere sige eller helt nye seetninger, de er kommet i tanke om i mellemtiden.

Opsamling

Der samles op i klassen ved at underviseren tager en runde og spgrger ind til, hvilke
ord/seetninger eleverne har faet skrevet. Lad gerne eleverne uddybe ved at komme
med eksempler pa, hvad ordet/saetningen betyder, og hvorfor de synes det er vigtigt for
klassefeellesskabet.

Det er en god idé at bede eleverne gemme deres stikordslister, alternativt samle dem
ind. Nar | skal lave gvelsen "Klassens Sundhedsaftale” i slutningen af dette forlab, kan
eleverne evt. se pa dem igen og bruge det, de har skrevet.



OVELSE: GIV DIN KLASSEKAMMERAT ET KLAP PA SKULDEREN

Formal

Alle elever har brug for at fgle sig som en del af klassefaellesskabet. Denne gvelse kan
veere med til at give den enkelte en oplevelse af, at han eller hun rent faktisk bidrager
med noget godt i klassen, og at det bliver bemaerket af andre. Det er vigtigt, at
underviseren sgrger for, at der kun bliver skrevet positive ting pa sedlerne, da det er
hovedformalet med aktiviteten at fa fremhaevet elevernes positive egenskaber.

Laeringsmal

e Hver enkelt elev skal have en forstaelse af, at han/hun kan bidrage med noget
godt til klassefeellesskabet.

Materialer

e Post-it (10 lapper pr. elev).

e Hvert makkerpar skal have noget at skrive med.

e (Hvis man veelger at arbejde med variationen — se leengere nede — skal man i
stedet have et A4 ark karton/papir pr. elev samt tuscher og tape).

Forberedelse og organisering

¢ Hvert makkerpar skal have noget at skrive med plus det antal post-it sedler, som
der er elever i klassen.

Fremgangsmade

e Eleverne sidder sammen to og to. Hvert makkerpar har s& mange post-it sedler,
som der er elever i klassen.

e Det forste makkerpar stiller sig op til tavien med ryggen mod klassen.

e Nu skal alle de andre makkerpar skrive et ord/en saetning pa en post-it til hver af de
to, der star ved tavlen. Underviseren forteeller:

Nu gaelder det udelukkende om at teenke pa hinandens gode egenskaber. Alle
her i klassen har noget godt, som de bidrager med til klassefeellesskabet. |
skal om lidt skrive et positivt ord/en positiv seetning, som passer til den, | skal
give jeres post-it. Nar | har skrevet en post-it til hver af de to ved tavlen, gar |
op og seetter dem pa jeres klassekammerater og giver dem et klap pa
skulderen.

e Underviseren kan veelge at komme med nogle eksempler pa, hvilke ord/saetninger
eleverne kan skrive, fx god til at motivere, god til at lytte nar man har det sveert, god
til at hjeelpe med det faglige, god til at invitere alle med i feellesskabet, opmaerksom
pa alle i klassen, osv.

e Nar de to ved tavlen har faet sat en post-it pa skulderen af alle makkerparrene,
seetter de sig pa deres pladser, og et nyt makkerpar stiller sig ved tavlen.



e (velsen fortsaetter, til alle har veeret oppe og faet klap pa skulderen af
klassekammeraterne.

e Hver elev sgrger for at samle sine post-it sedler og laese dem. Nar alle har veeret
oppe, snakker eleverne i deres makkerpar om, hvilke ord/saetninger, der
overraskede dem mest, og hvilke, der gjorde dem mest glade.

(Det samme geelder for variationen, hvor eleverne skriver pa ét ark papir.)

Variationer

e Man kan lave gvelsen ved at tape et stykke A4 karton/papir pa ryggen af hver
elev. Nu skal alle elever ga rundt imellem hinanden og skrive ord pa hinandens
stykker papir. Det fungerer bedst med en tusch.

e Det er vigtigt, at underviseren holder gje med, at alle nar rundt til alle.

e Man kan give eleverne en ekstra udfordring ved at prgve at finde pa nye ord — dvs.
ingen gentagelser pa papiret.

Opsamling

Underviseren samler op i klassen ved fx at sp@rge: Hvad snakkede | om i jeres
makkerpar? Hvilke ord gjorde jer mest glade? Hvad overraskede jer? Er der noget, | vil
veere mere opmeerksomme pa fremover?

Man kan bede eleverne om at tage deres post-it sedler med hjem og vise dem til deres
foraeldre og forteelle om gvelsen. Maske kan de spgrge deres foraeldre om, hvad de
selv var gode til at gare for klassefeellesskabet, dengang de gik i skole.

OVELSE: ER DU ENIG ELLER UENIG? // FILM MED VIKTOR AXELSEN/DANIEL HARRIS

Formal

Ved hjeelp af to sma film far eleverne indblik i to menneskers valg, fravalg og udfordringer.
Filmene er med hhv. eliteidreetsudeveren Viktor Axelsen og Daniel Harris, der er dveerg.
Nar en kendt person som Viktor Axelsen udtaler sig, vil det tit vaekke elevernes interesse.
Desuden vil de fleste kunne saette sig ind i, at han som elitesportsudgver ma tage nogle
valg og fravalg. Daniel Harris har i kraft af sin dvaergvaekst andre udfordringer, som han
forholder sig til og takler pa forskellig vis. Maske kan det veere med til at saette gang i
elevernes refleksioner om egne valg, fravalg og forskellige handlemuligheder.

Leeringsmal

e Eleverne kan danne sig en mening og treeffe individuelle valg pa baggrund af
andres udsagn om livsstil, venner og faellesskaber.



Forberedelse og organisering — Viktor Axelsen

Find filmen om Viktor Axelsen pa www.styrpaasundheden.dk'. Klik pa inspiration og
materialer, klik pa undervisningsforlgb, klik pa videoer.

Filmen varer 3 minutter og 20 sekunder.

Underviseren laeser udsagn + tillaegsspergsmal til "Er du enig eller uenig?”

Vurdér, om de evt. skal tilpasses yderligere til klassen.

Underviseren medbringer udsagn + tilleegsspargsmal til "Er du enig eller uenig?”

Fremgangsmade

Underviseren laeser indledningen til filmen:
Nu skal | se en kort film, der handler om at veere ung og elitesportsudgver.
Filmen er optaget i 2011, da Viktor Axelsen var 17 ar og allerede levede som
en professionel badmintonspiller. Viktor er lige flyttet alene fra fodebyen,
Odense, til Kebenhavn. Her skal han have et meget hektisk liv til at ga op i en
hajere enhed for at na sit mal. Han vil veere verdens bedste badmintonspiller.
Efterfolgende skal | tage stilling til nogle forskellige udsagn, sa det er vigtigt, at
| folger godt med.
Underviseren forklarer, at klasseveerelset er inddelt i to fiktive rum. Den ene
endevaeg betyder "ENIG”, den anden endevaeg betyder "UENIG”.
Underviseren forklarer:
| skal tage stilling til nogle forskellige udsagn om Viktors og jeres egen
livsstil. | har sikkert mange forskellige bud pa, hvad der er vigtigt for jeres
livsstil. Sundhed er meget individuelt, sa | er helt sikkert ikke enige i alle ting,
0g det er ogsa sadan, det skal veere. Om et gjeblik vil jeg leese nogle udsagn
op for jer. | skal tage stilling til, om I er enige eller uenige i det, jeg laeser op. |
skal placere jer i det “rum”, der passer til det, som | vil svare. Nar | har
placeret jer i det fiktive rum, stiller jeg et tilleegssporgsmal, som | skal snakke
om med enten en fra det samme eller det andet rum. Det styrer jeg. Det
bliver spaendende at se, hvad vi er enige eller uenige om.
Underviseren laeser farste udsagn op (se laengere nede).
Eleverne reflekterer over udsagnet, mens de finder hen til den endeveeg, som
passer til deres svar.
Nar alle er placeret, siger leereren fx:
Nu skal | finde en makker, som star i det samme (eller modsatte) 'rum” som
jer. Snak kort om, hvorfor | er enige eller uenige.
Efter hvert udsagn er der et tilleegsspargsmal, som | kan bruge, men | kan
selvfalgelig ogsa lave jeres egne. Tilllegsspargsmalene diskuteres med samme
makker, som man allerede star sammen med.
Underviseren laeser naeste udsagn op, osv.
Underviseren vurderer, om der skal snakkes sammen to og to efter alle spargsmal.

1 https://skoleidraet.dk/styrpaasundheden/inspiration-og-

materialer/undervisningsforloeb/videoer/

10


https://skoleidraet.dk/styrpaasundheden/inspiration-og-materialer/undervisningsforloeb/videoer/
https://skoleidraet.dk/styrpaasundheden/inspiration-og-materialer/undervisningsforloeb/videoer/

Er du enig eller uenig? (Viktor Axelsen)

1.

2.

Jeg vil som 17-arig gerne leve et liv som Viktor Axelsen.
o Hvorfor er du enig eller uenig?
Jeg mener, at Viktor lever et sundt liv - teenk pa livsstilsfaktorerne i Sundheds-
stjernen.
o Hvorfor er du enig eller uenig?

Jeg ville gerne treene 4-5 timer om dagen, hvis jeg selv kunne bestemme, hvilken
sport det skulle veere.

o Hvad laver du i din fritid?
Jeg mener, det er vigtigt at have venner eller veninder, som man kan snakke med
om alt muligt.

o Hvad snakker du om med dine venner eller veninder?
Jeg ville godt vaere venner med en som Viktor, selvom han prioriterer sin sport far
mig.

o Hvad er vigtigst for dig i et venskab?
Det er sundt at tage til fest.

o Hvorfor er du enig eller uenig?
Som ung kan man sagtens veere en del af feellesskabet, selvom man ikke gar til fest
eller med i byen.

o Hvorfor er du enig eller uenig?
Hvis man en dag hellere vil veere sammen med familien eller bare lave noget andet,
skal man kunne veelge vennerne fra, uden at de bliver sure pa en.

o Hvorfor er du enig eller uenig?
Viktors motivation for at blive verdens bedste badmintonspiller ger, at han stiller
urimeligt hgje krav til sig selv.

o Hvad er du motiveret for at blive dygtig til?

Variationer

Der kan udarbejdes andre udsagn af enten underviser eller elever.

@velsen har den sidegevinst for underviseren, 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.

Forberedelse og organisering — Daniel Harris

Find filmen om Daniel Harris pa www.styrpaasundheden.dk?®. Klik pa inspiration og
materialer, klik pa undervisningsforlgb, klik pa videoer.
Filmen varer 4 minutter og 18 sekunder.

2 https://skoleidraet.dk/styrpaasundheden/inspiration-og-

materialer/undervisningsforloeb/videoer/
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e Underviseren lzeser udsagn + tillaegsspergsmal til "Er du enig eller uenig?”
Vurdér, om udsagnene skal tilpasses klassen.
e Underviseren medbringer udsagn + tilleegsspegrgsmal til "Er du enig eller uenig?”

Fremgangsmade

e Underviseren lzeser indledningen til filmen:
Det | skal se nu, er en kort film, der handler om Daniel Harris. Han er dvaerg
og ligner derfor ikke flertallet. | filmen forteeller han om, hvordan det er at vaere
anderledes, og hvorledes han takler det. Daniel gar meget op i sin krop og
dyrker konditions- og styrketraening. Efterfolgende skal | tage stilling til nogle
forskellige udsagn, sa det er vigtigt, at | folger godt med.

e Eleverne ser filmen.

e Samme fremgangsmade som gvelsen med Viktor Axelsen (udsagn og

tilleegsspargsmal til filmen om Daniel Harris ses nedenfor).

Er du enig eller uenig? (Daniel Harris)

1. Daniel Harris virker til at leve et godt og sundt liv ud fra de oplysninger, vi fik i
filmen.
o Hvorfor er du enig eller uenig?
Jeg foler en indre tilfredsstillelse, efter jeg har veeret fysisk aktiv.
o Hvornar og hvordan er du fysisk aktiv?
. Jeg dyrker fysisk aktivitet, fx konditions- og styrketraening, for at fa eller bevare et
flot udseende.
o Hvem definerer, hvad et flot udseende er?
. Jeg kan godt lide at svede.
o Hvornar sveder du mest?
Jeg er fysisk aktiv, fordi jeg gerne vil forbraende kalorier.
o Hvad motiverer dig til at vaere fysisk aktiv?
6. At veere en del af et feellesskab er vigtigt for min sundhed.
o Hovilket feellesskab er du en del af?
o Hvordan er | sammen, og hvad er | faelles om?
. Man kan ikke komme igennem livet uden den tryghed, som venner og familie giver
en.
o Hvad er tryghed for dig?
. Jeg ville have sveert ved at veere ven med en, der er s§ anderledes som Daniel.
o Har du provet at fgle dig anderledes?
9. Jeg tror, at Daniel ville have haft det godt, hvis han havde gaet i vores klasse.
o Hvordan kan man skabe et klassefaellesskab, hvor der plads til at vaere
anderledes?

N

w

N

o

~

[e¢]

12



OVELSE: KLASSENS SUNDHEDSAFTALE

Formal

Eleverne har nu arbejdet en del med emnet venner og faellesskaber. De har undervejs
gjort sig tanker, erfaringer og lavet notater, som de kan traekke pa i denne gvelse, hvor de
skal blive enige om en feelles aftale for klassen. Maske traenger de til at fa genopfrisket,
hvad de er kommet frem til tidligere. | sa fald kan deres ark fra Aktiv brainstorm eller
noterne fra Dobbeltcirkel bruges.

Leeringsmal

e Eleverne kan vaere med til at lave en eller flere sundhedsaftaler omkring, hvad der
skal kendetegne feellesskabet i klassen.

Materialer

¢ Klassens Sundhedsaftale — se Sundhedskassen eller www.styrpaasundheden.dk.
e Leerervejledning 3 — se Sundhedsmappen eller www.styrpaasundheden.dk.

e Gruppernes ark fra Aktiv brainstorm og elevernes stikord fra Dobbeltcirkel.

e Papir til stemmesedler.

Forberedelse og organisering

e Underviseren leeser leerervejledning 3 til Klassens Sundhedsaftale.
e Underviseren finder en god plads til Klassens Sundhedsaftale.

Fremgangsmade

e Underviseren forklarer:

Vi har faet mere viden om venner, feellesskaber og sundhed i vores klasse.
Vores viden skal vi bruge til ogsa at fa nogle sunde vaner for feellesskabet i
klassen. Nu skal vi pa demokratisk vis blive enige om en sundhedsaftale for
klassen, som handler om, hvordan vi sikrer et godt feelleskab i klassen.

e Pa plakaten Klassens Sundhedsaftale er der et eksempel pa en aftale. Et andet
eksempel kunne veere: "I vores klasse giver vi altid hinanden en high five, nar vi
mader om morgenen”.

e Processen frem mod en aftale kunne eksempelvis veere:

o Eleverne gar sammen i grupper pa fire til seks personer og bliver enige om
én aftale (10 minutter).

o To grupper gar sammen og vaelger den ene eller den andens gruppes aftale
eller laver en kombination (ca.10 minutter).

o Underviseren modtager buddene pa sundhedsaftaler pa skrift og leeser dem
op. Hvis der er spargsmal til aftalerne, diskuteres det i klassen.

e Hover af sundhedsaftalerne far et nummer, som eleverne kan stemme pa.

e Der foretages nu en anonym afstemning i klassen. Hver elev afgiver en stemme til
leereren, som teeller dem op.
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e Den sundhedsaftale, der har faet flest stemmer, skrives pa plakaten med Klassens
Sundhedsaftale af en elev.

e Underviseren tager en snak med eleverne om, hvordan de vil opfylde deres nye
sundhedsaftale.

e For at sundhedsaftalen skal fa en effekt, er det afgarende, at underviserne dagligt/
ugentligt falger op pa aftalen og er gode rollemodeller. Fx ved at give high fives til
alle om morgenen, hvis det er aftalen.

OVELSE: TERNING-EVALUERING

Formal
@velsen er en opsamling og evaluering pa forlabet om venner og feellesskaber.
Leeringsmal

e Eleverne kan evaluere forlgbet og italeszette deres viden om venner og
feellesskaber.

Materialer

e De tre 12-sidede terninger fra Sundhedskassen.
e Tre kopier/print af nedenstaende spgrgsmal.

Forberedelse og organisering
e Der skal veere plads til, at eleverne kan sta i tre cirkler.
Fremgangsmade

e Eleverne inddeles i grupper, der placerer sig i tre cirkler og far en terning hver.

e Underviseren udveelger en elev fra hver cirkel, som skal laese op af arket med
spargsmalene under gvelsen.

e Den elev, som underviseren har valgt til at leese spargsmalene op, starter med
terningen.

e Eleven kaster terningen stille og roligt ud til en tilfeeldig elev i sin egen cirkel.

o Det tal, som tommelfingeren lander pa, nar terningen gribes, siges hait, fx tallet 5.
Opleeseren leeser spargsmal 5 hgit.

e Eleven, der greb terningen, svarer sa godt han/hun kan og kaster terningen videre
til en ny elev, som svarer pa det spgrgsmal, som tommelfingeren lander pa.

e (velsen fortseetter pa denne made. Eleverne skal sgrge for, at alle far terningen og
svarer pa et af spagrgsmalene.
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Variationer

e Underviseren og eventuelt eleverne laver deres egne spgrgsmal.
e Huvis der er flere elever, der gerne vil laese spgrgsmalene hgit, kan der indlaegges
byt undervejs.

Spergsmal til terning-evaluering

Hvad har du leert?

Hvad fandt du interessant?

Hvad var sveert for dig?

Er der noget, du gerne vil laere mere om?

Hvad kan du bedst huske fra forlgbet?

Hvad vil du bruge i andre sammenhaenge end skolen?

Hvornar er du en god ven?

© N o o bk~ 0D~

Hvad betyder et godt venskab for dig?

9. Hvad synes du er det bedste ved klassens faellesskab?

10. Hvad vil du gere for, at klassens feellesskab bliver endnu bedre?

11. Hvad kan dine klassekammerater gore for, at klassefaelleskabet bliver bedre?
12. Hvad er forskellen pé et feellesskab og et venskab?
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