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Sundheden

Folelser og selvveaerd

Forlgbet om falelser og selvveerd er en del af "Styr pa Sundheden” materialet. Du kan tilga hele
materialet pa vores hjemmeside www.styrpaasundheden.dk, som inkluderer temaerne;
Introforlgb: Hvad er sundhed?, Mad & maltider, Venner & faellesskaber og Leg, bevaegelse &
motion. Det er et inspirationsmateriale - sa lad dig inspirere og fa dine egne ideer.

Det er enkelt at ga til, og det stiller ikke krav om specifik faglig viden inden for falelser og
selvveerd eller sundhed. Det er aktiv og deltagende sundhedsundervisning, hvor eleverne
gennem dialogbaserede gvelser reflekterer over deres egne og andres fglelser. De arbejder
derudover med selvveerd, som er veesentligt for den mentale sundhed.

"Styr pa Sundheden” materialet skal ses som en handsreaekning og inspirationskilde til de
mange undervisere, der oplever det udfordrende at kaste sig over sundhedsundervisningen.
Samtidig kan det veere et godt supplement til allerede eksisterende materialer.

Materialets vigtigste budskab er at leere 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!

Titel

Styr pa Sundheden - Fglelser og selvveaerd
Udgiver

© Dansk Skoleidraet, 3. udgave 2024
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Styr pa

Sundheden

Hvad er sundhed?

- Folelser og selvveaerd
Varighed for hele forlobet: 3 timer // trin: 0.-1. K.

Hvor langt er vi nu?

| introforlgbet 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 ogs3, at sundhed handler om mange ting, og at de selv
er med til at definere, hvad der er sundt for dem. Eleverne kan derudover have arbejdet med
forlabene Leg, bevaegelse og motion, Venner og faellesskaber samt Mad og maltider.
Forhabentlig begynder eleverne at fa en forstaelse af, at sundhed handler om mange aspekter
af livet.

Formalet med dette forlgb

Overordnet skal forlgbet ses som en del af helheden med de andre forlgb. Det betyder, at
eleverne skal opleve, hvordan fglelser og selvveerd har indflydelse pa deres sundhed. Malet er,
at eleverne bliver mere bevidste om, kan kommunikere om og handle pa deres fglelser.
Derudover at eleverne kan styrke eget og deres klassekammeraters selvveerd ved at fokusere
pa gode egenskaber.

Avelser
Find en forandring // 20 minutter.

Folelsessalat // 25 minutter.

Fgl med Bamse // 30 minutter.
Falelsesfange // 25 minutter.
AErteposesvar // 25 minutter.
Sundhedsaftalen // 30 minutter.

Terning-evaluering // 25 minutter.
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Sundheden

@velse: Find en forandring

Formal

| velsen arbejder eleverne med at vaere opmaerksomme pa detaljer ved hinanden - bade
ansigtsudtryk og kroppen. Det er vigtigt, at eleverne kender hinanden sa godt, at de kan afkode
hinandens ansigtsudtryk og kropssprog for ogsa at kunne genkende falelser.

Laeringsmal

e Eleverne kan laegge meerke til detaljer ved hinandens ansigtsudtryk og krop.

Fremgangsmade

o Eleverne stiller sig sammen to og to over for hinanden.
e Underviseren forteeller og viser samtidig med to elever:

Nu skal | ave jer pa at laegge meerke til en forandring ved hinanden. Forst kigger
den ene (elev A) rigtig grundigt pa den anden (elev B) i ca. 10 sekunder. Elev B
skal forsgge at sta helt normalt imens. Elev A vender sig rundt, sa han/hun ikke
kan se elev B. Elev B laver én forandring ved sig selv. Fx gar noget med gjnene,
munden, tgjet, fadderne eller fingrene. Nu vender A sig om og gar sig umage med
at kigge efter forandringen pa B. Det geelder om at bruge sa fa forsgg som muligt.
Nar begge har pravet, finder | jer en ny makker.

o Fortseet, indtil eleverne har staet sammen med ca. fire forskellige.

Opsamling

Sperg eleverne, hvad de synes om gvelsen. Var det meerkeligt at kigge pa hinanden? Var det
sveert at se forandringerne? Osv.

Variation

Eleverne kan lave to eller flere forandringer pa en gang.
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Ovelse: Folelsessalat

Formal

At seette fokus pa forskellige falelser gennem en beveaegelsesleg.

Laeringsmal
o Eleverne kan sprogligt skelne forskellige fglelser fra hinanden.

o Eleverne kan vise forskellige fglelser med deres kropssprog.

Materialer
o To stykker kridt.

Forberedelse og organisering

o Et omrade, hvor der er plads til, at eleverne kan sta i en cirkel, og hvor man kan skrive
med et stykke kridt pa gulvet.

Fremgangsmade

o Underviseren starter med at instruere eleverne i, at de skal kunne kende og vise 4
forskellige fglelser: begejstring, vrede, taknemmelighed og frygt. Sig i feellesskab
falelserne hgjt, mens | med kroppen prgver at udtrykke dem.

o Herefter stiller eleverne sig i en cirkel med ca. en meter mellem hinanden.

o Underviseren sender et stykke kridt i hver sin retning og beder eleverne om at seette et
tydeligt kryds dér, hvor de star.

o Underviseren stiller sig i midten af cirklen og forklarer:

Vi skal lege frugtsalat, men i stedet for frugt skal det handle om de fire folelser,
som | lige har hart om. | far en falelse hver, som | skal huske pa gennem hele
legen. Den i midten neaevner en fglelse, som alle skal vise med deres krop.
Herefter skal de, der har faet tildelt den falelse, forlade deres plads og finde et
ledigt kryds. Den i midten skal prove at snuppe en fri plads, sa der kan komme en
ny fanger.

o Nu fordeler underviseren fglelserne ved at dele dem ud til eleverne i den reekkefglge, de

star i.
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Sundheden

Der laves en kontrolrunde, hvor alle fire fglelser naevnes hver for sig, mens de bergrte
elever viser fglelsen med deres kropssprog.

Den farste fglelse naevnes, og alle elever viser falelsen.

Nar underviseren siger "nu”, skal kun de elever, der har faet tildelt den aktuelle falelse,
bytte plads, samtidig med, at underviseren Igber ind og tager en ledig plads.

Nu star der en elev i cirklen, som skal sige en ny fglelse, som alle viser.
Underviseren siger "nu”, og de bergrte bytter plads igen, osv.

Fangeren kan veelge at sige "folelsessalat”, og sa skal alle elever bare bytte plads.

Opsamling

Du kan fx spgrge eleverne, om de kendte fglelserne pa forhand.

Variation

| stedet for at Igbe kan eleverne fx hoppe, hinke, kravle eller noget andet.
Man kan bruge andre fglelser, gerne nogle som eleverne selv byder ind med.

Hvis der ikke er mulighed for at skrive med kridt pa gulvet, kan legen sagtens afvikles
uden krydser. Det bliver dog sveerere for eleverne at finde et nyt sted at sta og at holde
cirklen.
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Ovelse: Fol med Bamse

Formal

At klassen far en feelles oplevelse gennem en historie. Eleverne skal deltage aktivt i
forteellingen og derigennem blive opmaerksomme pa forskellige falelser.

Laeringsmal
o Eleverne kan lytte aktivt til en historie.

o Eleverne kan ved hjeelp af kropssprog udtrykke forskellige falelser.

Materialer

o« Bamse (kan udelades og bruges i billedlig forstand)

o En udskrift/kopi af Bamses historie - se neeste side.

Forberedelse og organisering

e @velsen skal helst finde sted i et lokale, hvor eleverne kan sta eller sidde i en
rundkreds, s de kan se hinanden.

Fremgangsmade
o Eleverne star eller sidder i en cirkel.

o Hvis klassen i introforlgbet har givet bamsen et navn, bruges dette i forteellingen.
o Underviseren tager bamsen frem og forteeller:

Vi har faet besgg af Bamse igen. Bamse vil gerne forteelle en historie om, hvad
han faler, nar der sker gode og mindre gode ting. Hver gang Bamse beskriver en
folelse, skal | prave at vise den med jeres krop. Fx ved at tage armene om
kroppen og ryste, hvis Bamse er bange. Hvis der kommer en falelse, som du har
sveert ved at vise, kan du ngjes med at vende tommelfingeren op eller ned. Du
vender tommelfingeren op, hvis du tror, Bamse er glad, og du vender
tommelfingeren ned, hvis du tror, Bamse er trist eller ked af det.

e Underviseren leeser Bamses historie og sgrger samtidig for selv at vise fglelserne med
kroppen. Reek gerne en hand i vejret, hver gang en fglelse skal vises. (Falelserne er
markeret med grant).
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o Sgrg for at give eleverne god tid til at udtrykke fglelserne med kroppen og lade dem
kigge pa hinandens udtryk.

e Underviseren laeser nu historien (se neeste side):

"Da mor veekker Bamse her til morgen, har han sveert ved at vagne. Han kom lidt for sent i
seng i gar og faler sig meget treet. Og nar han er treet, er han for det meste ogsa lidt gnaven.
Mor siger, at han er morgensur. Men da hun forteeller ham, at han skal have idraet i skolen i
dag, bliver han glad. Idreet er nemlig hans yndlingsfag.

Bamse bliver endnu gladere, da han ser, at far har bagt boller til morgenmaden. Normalt spiser
han altid havregryn med maelk om morgenen, sa det er noget helt specielt, nar de far
hjemmebagte boller. Han faler sig tilfreds og meget maet, da han har spist.

Som altid skal Bamse fglges i skole med sin bedste ven Nicoline. De plejer at magdes ved
lygtepeelen ved den lille sti. Det er trygt og rart at have en at fglges med, synes Bamse. Bamse
venter leenge pa Nicoline, og han bliver lidt urolig for hende. Han er nervgs for, at der kan veere
sket hende noget.

Men sa kommer hun endelig rundt om hjgrnet, og Bamse er lettet over at se hende. Hun
forklarer forpustet, at hun har faet en ny cykel, men at de matte bruge lidt tid pa at indstille
sadlen rigtigt. Cyklen er superflot, og Bamse er begejstret. Men han er samtidig lidt misundelig,
for sddan en cykel kunne han ogsa godt teenke sig. Det gar ham faktisk flov, for han ved godt,
at han ikke burde veere misundelig pa sin bedste ven - men cyklen er simpelthen sa flot.
Nicoline spgrger, om Bamse vil prave at kare pa den, og han bliver rigtig glad igen.

De kommer begge lidt for sent til fgrste time, sa alle de andre i klassen sidder allerede pa
deres pladser, da de kommer ind. Bamse skammer sig og kigger ned i gulvet, mens han finder
sin plads. Han plejer ellers aldrig at komme for sent. Men Bamse glemmer hurtigt at veere flov,
for underviseren forteeller en speendende historie, som Bamse bliver meget opslugt af. Derfor
bliver han ogsa helt forskraekket, da klokken ringer til frikvarter.

| pausen stimler alle Bamses klassekammerater rundt om Nicoline og hendes nye cykel. Alle vil
rgre ved den, og Nicoline far en masse opmeerksomhed. Bamse kommer til at fgle sig ensom,
for han plejer at lege med Nicoline i frikvarteret. Han bliver trist og ked af det ved tanken om,
at Nicoline maske ikke vil veere bedste venner med ham mere. Han kan maerke, at han er ved
at blive vred og aggressiv, for han far pludselig lyst til at sparke til den nye cykel. Men sa
kommer Oliver over til ham og siger: "Er det rigtigt, at du har faet lov til at cykle pa Nicolines
nye cykel? Du ma virkelig veere hendes bedste ven, for vi andre far ikke lov til at prgve. Du er
heldig!”

Alle Bamses darlige falelser forsvinder som dug for solen, og nu er han bade lykkelig og stolt.
Han beslutter sig for, at han fremover vil stole mere pa, at han er veerd at veere sammen med,
og han vil altid forsgge at veere en rigtig god ven.”
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Opsamling
e Sparg eleverne om, hvilke fglelser der var nemme og sveere at vise med kroppen.
o Skriv eller tegn evt. nogle af fglelserne pa tavlen, nar | snakker om dem.

e Snak om, hvornar man selv oplever nogle af de fglelser, som Bamse har.
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Ovelse: Folelses-fange

Formal

At eleverne gennem en bevaegelsesleg pa en sjov made gver sig pa at vise egne fglelser og
afleese andres. Det er en vigtig forudsaetning for at kunne drage omsorg for sig selv og andre.

Laeringsmal
o Eleverne kan kropsligt udtrykke fglelser som fx glaede og tristhed.

o Eleverne kan afleese fglelser som fx gleede og tristhed hos deres klassekammerater.

Forberedelse og organisering

o Et afgreenset omrade, hvor der er plads til at lege fange. Nogenlunde midt i
fangeomradet skal der veere et tydeligt markeret faengselsomrade pa ca. 5x5m.

Fremgangsmade

¢ Underviseren forteeller:

Denne fangeleg gar ud pa at vise vores egne folelser og afleese andres. Vi har
fokus pa to falelser: glaede og tristhed. Nar en raver bliver rart af en betjent, skal
betjenten fare raveren over | feengslet. Her stiller raveren sig med ansigtet gemt
bag sine haender. For at blive befriet, skal en anden raver lgbe hen til feengslet og
laegge sin hand pa reverens skulder. Nar det sker, har bade reveren og befrieren
helle. Raveren fjerner sine haender fra sit ansigt og viser en af de to fglelser med
bade ansigtet og kroppen. Befrieren skal gaette falelsen, og hvis der geettes rigtigt,
er begge frie. Geettes der forkert, er begge fanget, og de gemmer deres ansigt bag
heenderne inde i faengslet. Betjentene har vundet, nar de har fanget alle, og sa
ma de vise deres glaede. Det er kun raverne, der ma vaere inde i feengslet.

o Der veelges betjente alt efter antallet af elever, og betjentene byttes ud Igbende.

e Underviseren stiller sig ved faengslet og fokuserer pa, hvordan eleverne klarer opgaven
med at vise og geette falelser. Sgrg for, at eleverne varierer mellem de to fglelser.
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Opsamling

Under og efter legen tages en refleksionspause, hvor der saettes fokus pd, hvordan det gar
med at vise og afleese falelser. Sparg fx, om der er nogle, der har geettet rigtigt, eller om det er
nemt eller sveert at afleese fglelserne.

Variation

o Eleverne kan veere med til selv at veelge andre eller flere fglelser, men vent med dette,
til de har prgvet legen, som den er beskrevet.

e Giv eventuelt nogle af eleverne individuelle udfordringer ved at hviske dem i gret,
hvilken falelse de skal veelge, nar der kommer en befrier.
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Ovelse: Erteposesvar

Formal

At eleverne hver for sig og sammen gar sig tanker om, hvad der skaber glaede og gode
skoledage. De skal bade gve sig i at udtrykke det selv og lytte til deres klassekammerater.

Laeringsmal
o Eleverne kan seette ord pa, hvad der ggr dem glade.

o Eleverne kan saette ord pa, hvad der gar deres skoledag god.

Materialer

o To aerteposer

Forberedelse og organisering

« Find et omrade, hvor der er plads til, at eleverne kan sta i en eller to cirkler.

e Qvelsen fungerer bedst, hvis der er to undervisere, sa der kan dannes to cirkler.

Fremgangsmade

e Eleverne og underviseren star klar i en eller to cirkler.
e Underviseren siger:

Nu skal vi snakke om, hvad der gar jer glade. Til at starte med sparger jeg: "Hvad
gar dig glad”? Den person, jeg kaster aerteposen til, forsgger at gribe og svarer pa
spargsmalet. Det kan fx veere: "Jeg bliver glad, nar jeg er sammen med min kat”
eller "Jeg bliver glad, nar jeg far ros i skolen”. Personen kaster derefter aerteposen
hen til en anden elev, som svarer pa samme spgrgsmal. Den, som kaster
aerteposen, skal labe hen bag ved personen, som man har kastet til.

e Qvelsen fortsaetter, til alle har svaret pa spagrgsmalet, eller til underviseren vurderer, at
det er fint.

e Nu skal der svares pa et andet spgrgsmal, nemlig: "Hvornar har du en god skoledag?”
Eleverne kan fx svare: "Jeg har en god skoledag, nar hele klassen leger sammen i
pausen” eller "Jeg har en god skoledag, nar vi far laest en historie”.
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e (velsen gentages efter samme mgnster som far.

Opsamling

Nu har alle hgrt, hvad der ggr hinanden glade og giver dem en god skoledag. Sparg eleverne
om, hvad de selv hver isaer kan gare for deres klassekammerater.

Variation
o | stedet for at lgbe kan eleverne lave andre forskellige grundmotoriske gvelser, fx
hoppe.

e Man kan ggre spgrgsmalene mere specifikke, fx: "Hvornar har du et godt frikvarter?”
eller "Hvad gar dig glad i matematiktimerne?”
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Ovelse: Klassens sundhedsaftale

Formal

At eleverne sammen med underviseren far lavet en eller flere sundhedsaftaler om fglelser og
selvveerd for klassen.

Laeringsmal

o Eleverne kan veere med til at lave en eller flere sundhedsaftaler omkring falelser og
selvveerd i klassen.

Materialer

o Klassens Sundhedsaftale fra forlgbet Venner og feellesskaber.

o Leerervejledning 3 (Klassens Sundhedsaftale) og Leerervejledning 5 (Falelser og
selvveerd).

Forberedelse og organisering

e Underviseren orienterer sig i Leerervejledning 3 og 5.

o Der findes en god plads i klasseveerelset til Klassens Sundhedsaftale.

Fremgangsmade

o Den del af Sundhedsaftalen, der omhandler fglelser og selvveerd, kan deles op i tre
kategorier: gar noget aktivt, ggr noget sammen og gar noget meningsfuldt (se
leerervejledning 5). Ved at bruge de tre kategorier sikrer | jer, at | far lavet nogle rigtig
gode sundhedsaftaler. Der kan sagtens veere overlap mellem kategorierne, sa der
behgver ikke ngdvendigvis veere tre forskellige aftaler.

¢ Underviseren forklarer:

Nu skal vi blive enige om en eller maske flere aftaler for klassen, som handler om,
hvordan vi kan blive gladere og fa nogle gode skoledage. En aftale kunne fx veere,
at vi hver dag skal veere opmaerksomme pa, om de andre i klassen har det godt.
En anden kunne veere, at vi skal stoppe op, nar en klassekammerat er ked af det
eller vred.

o Lad eleverne overveje parvis, hvad en god aftale kunne veere.
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Styr pa
Sundheden
e Skriv elevernes forslag pa tavlen.

e Hvis der er mange bud pa gode aftaler, kan | lave en afstemning.

o Find plakaten og skriv klassens sundhedsaftale(r) i feltet "Falelser og selvveaerd”.

e Underviseren tager en snak med eleverne om, hvad de skal ggre for at opfylde deres
nye aftale.

Opsamling

o For at sundhedsaftalen skal give en effekt, er det afggrende, at underviserne jeevnligt
folger op pa aftalen og selv er gode rollemodeller.

e Snak fx om aftalen i forbindelse med nogle af jeres daglige rutiner, eller tal med
eleverne om aftalen i frokostpausen.
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@velse: Terning-evaluering

Formal

@velsen er en opsamling og evaluering pa forlgbet om falelser og selvveerd.

Laeringsmal

o Eleverne kan forteelle, hvad de har lavet, og hvad de kan huske eller har leert.

Materialer

e Tre 12-sidede terninger eller seks almindelige terninger (nar der slas to femmere teeller
det som en etter).

e 1-3 ark med kopier/print af spgrgsmalene, som star pa neeste side.

Forberedelse og organisering

o @velsen skal forega pa et omrade, hvor der er plads til, at eleverne kan sidde/sta i en,
to eller tre cirkler (grupper), alt efter hvor mange undervisere | er.

Fremgangsmade

o Eleverne inddeles i stgrre grupper, som placerer sig i en, to eller tre cirkler. Den voksne i
hver gruppe far en terning.

e Underviseren triller terningen hen til en elev, som stopper terningen. Hvis terningens
gjne viser fire, laeses spargsmal fire op, og eleven, som stoppede terningen, svarer pa
spgrgsmalet.

e Underviseren ma selvfglgelig meget gerne stille uddybende spargsmal.

o Terningen trilles tilbage til underviseren, som triller terningen ud til en ny elev. @velsen
fortsaetter pa denne made, indtil alle elever har svaret pa mindst et spgrgsmal.
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Spergsmal til terning-evaluering

1.

8.
9.

S A S R

Hvad har du leert?

Hvad var sjovt?

Hvad var sveert?

Hvad vil du forteelle dine foreeldre om fra forlgbet?
Hvornar ggr du noget aktivt?

Hvornar ggr du noget sammen med andre?

Hvornar ggr du noget meningsfuldt? Fx hvornar hjeelper du dine klassekammerater eller
din familie?

Neevn en fglelse og vis den med din krop.

Hvordan kan man ggre dig glad?

10.Hvordan ggr du dine klassekammerater glade?

11.Hvornar har du en god skoledag?

12.Hvad synes du er det bedste ved Klassens Sundhedsaftale?

Afrunding

Vi haber | blev klogere og at eleverne tog godt imod aktiviteterne. Hvis du ikke allerede har set
de andre forlgb, sé ga ind pa www.styrpaasundheden.dk og ga pa opdagelse.

God forngjelse &
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