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Sundheden

Venner og faellesskaber

Forlgbet om venner og feellesskaber 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, Fglelser og selvveerd og Leg, beveegelse &
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, hvad venskaber og feellesskaber har af

betydning for egen og andres sundhed.

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 selvveerd
Udgiver

© Dansk Skoleidraet, 3. udgave 2024
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Sundheden

Hvad er sundhed?

- Venner og faellesskaber
Varighed for hele forlgbet: 2 timer og 45 minutter // trin: 0.-1. KI.

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 ogsd, 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, Falelser og selvveerd samt Mad og maltider. Forhabentlig
begynder eleverne at fa en forstaelse af, at sundhed handler om mange aspekter af livet.

Formalet med dette forlgb

Eleverne leerer, at klassen er et feellesskab, som det er vigtigt, at alle har det godt i. Eleverne
bliver bevidste om, at de hver iseer kan bidrage med positive handlinger i forhold til
klassekammeraterne, og at de kan gve sig i at veere gode klassekammerater.

@velser

En rundtur i Sundhedsstjernen // 30 minutter (kan evt. springes over).
AErteposesvar // 20 minutter.

Vinke, blinke, hinke-leg // 20 minutter.

Bamses massagehistorie // 20 minutter.

Bjgrnefange // 25 minutter.

Sundhedsaftalen // 25 minutter.

Terning-evaluering // 25 minutter.
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Sundheden

Ovelse: En rundtur i sundhedsstjernen

Formal

Denne gvelse lavede eleverne ogsa i introforlgbet. Det kan vaere en god ide at lave gvelsen
igen, fordi eleverne bliver mindet om, at sundhed handler om mange forskellige ting.

Hvis eleverne lavede gvelsen i introforlgbet, kan du vurdere, om det er tilstraekkeligt at tage
Sundhedsstjernen frem og snakke med eleverne om de forskellige emner.

Laeringsmal
e Eleverne forstar, at sundhed bl.a. kan handle om leg og bevaegelse, venner og

feellesskaber, mad og maltider, hvordan man har det samt en reekke andre faktorer (i
Sundhedsstjernen opsummeret i feltet "Andet”).

Materialer

e Sundhedsstjernen - find den pa www.styrpaasundheden.dk.

e leerervejledning 2 - find den pa www.styrpaasundheden.dk.

e Kridt kan anvendes til at tegne Sundhedsstjernen frem for de fem ark fra
Leerervejledning 2.

Forberedelse og organisering

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

e 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 fra plakaten til figuren pa gulvet.

e @velsen kraever plads til, at eleverne kan bevaege sig rundt mellem arkene pa gulvet.

Fremgangsmade

e Underviseren inddeler eleverne i par og fordeler parrene, sa der star cirka lige mange
ved hvert billede (livsstilsomrade).
e Underviseren forteeller:
I skal nu to og to snakke sammen om det billede, | star ved. Hvis | fx star
ved billedet med overskriften Mad og maltider, kan | snakke om, hvad | har
med i madpakken, eller hvad | spiste til morgenmad i morges.
e Underviseren ggr opmaerksom pa, at eleverne kan vise interesse ved at spgrge
nysgerrigt ind til, hvad der bliver fortalt.
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e Nar eleverne har snakket feerdigt, gar alle parrene en tak videre i samme retning, sa de
kommer til at sta ved et nyt billede.

e Parrene far tid til at snakke sammen om billedet. Sddan fortsaetter gvelsen, indtil
eleverne har veeret igennem alle billeder.

e Eksempler pa, hvad eleverne kan snakke om ved de forskellige billeder:

o

Variation

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, f@gr de spiser osv.

Hvis et makkerpar star i feltet "Fglelser og selvvaerd”, kan de fx forteelle
hinanden, hvad de gar, 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 forteelle,
hvem de er sammen med, enten i skolen eller derhjemme.

Hvis et makkerpar star i feltet "Leg, beveegelse og motion”, kan de fx forteelle
om, hvad de kan lide at lege, 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, eller hvad de godt kan lide at have med i madpakken.

e Huvis gvelsen er for sveer, kan underviseren tage hele klassen med rundt i
Sundhedsstjernen pa én gang og lgbende hjeelpe eleverne med at fa talt om billederne.
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Sundheden

Ovelse: Erteposesvar

Formal

At eleverne far sat ord pa, hvordan man er en god klassekammerat.

Laeringsmal:

e Eleverne kan mundtligt beskrive, hvordan man er en god klassekammerat.

Materialer
o /rteposer.

Forberedelse og organisering

e Hav eerteposerne klar.
e Eleverne sidder pa deres pladser eller star/sidder i en eller flere cirkler.

Fremgangsmade

e Underviseren star med en eertepose i heenderne.

Underviseren siger:

Nu kaster/skubber jeg eerteposen, og nar man griber/fanger den, skal man sige
en ting, som er vigtigt for at veere en god klassekammerat. Det kunne fx veere, at
man er s@d eller hjeelpsom.

e Underviseren kaster/skubber aerteposen ud til en elev, der fanger eller griber
eerteposen.

e Eleven siger et ord eller saetning, der beskriver, hvad han/hun synes er vigtigt for at
veere en god klassekammerat. Eleven kaster/skubber aerteposen tilbage til under-
viseren.

e Underviseren kaster/skubber aerteposen til en ny elev, og sadan fortseetter aktivite-ten i
en ping-pong mellem underviser og elever.

e Underviseren ma meget gerne skrive elevernes ord og saetninger op pa tavlen undervejs
i gvelsen.
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Sundheden

Variation

Arteposen behgver ikke at komme forbi underviseren hver gang. Eleven, der har grebet
aerteposen, kaster selv aerteposen videre til en ny elev, der siger et ord osv. For at fa mere
bevaegelse ind i aktiviteten, kan eleven, der har kastet aerteposen, fx lgbe, hoppe, hinke over
bag eleven, der griber aerteposen.
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@velse: Vinke, blinke, hinke-leg

Formal

Det er vigtigt for klassens feellesskab og generelle trivsel, at eleverne er gode til at invitere
hinanden med i lege og aktiviteter, men ogsa tage imod invitationer.

| denne gvelse traener eleverne at invitere og blive inviteret, og malet er, at eleverne far
kontakt med samtlige klassekammerater.

Laeringsmal

e Eleverne leerer at tage kontakt til hinanden, invitere hinanden og lade sig blive
inviteret.

Materialer

o Kegler/toppe eller andre genstande, der kan markere en cirkel.

Forberedelse og organisering

e Et omrade, der er stort nok til, at alle elever kan sta i en cirkel.

Fremgangsmade

e Eleverne stiller sig i en stor cirkel. Hvis det er muligt, ma der gerne veere et par meter
imellem dem, men mindre er ogsa fint.
e Underviseren forteeller:
Vi skal lave en leg, hvor det geelder om at tage kontakt til hinanden. Jo flere
klassekammerater, man tager kontakt til, jo bedre. Til at starte med skal |
prave at komme i kontakt med en, der star i den modsatte side af cirklen. |
ma kun vinke til hinanden og ikke sige noget. Nar | er sikre pa, at | har faet
gjenkontakt, og | vinker til hinanden, ma | bytte plads.
e Som underviser er det vigtigt at vaere opmaerksom pa at hjeelpe de mest passive elever
med ind i legen.
e Huvis eleverne hele tiden veelger de samme, kan det indfgres, at eleverne skal veelge en
ny makker hver gang.
e Vis eleverne, at det er vigtigt at skabe kontakt ved at se hinanden i gjnene.
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Sundheden

Variation

e Hvis eleverne er hurtige til at leere aktiviteten, er der mange udviklingsmuligheder, se fx
gvelsesbeskrivelsen til 2.-3. klasse.

e Eleverne kan fx blinke med gjnene i stedet for at vinke, de kan hinke gennem cirklen, og
de kan give en highfive, nar de passerer hinanden i midten af cirklen.

Opsamling

Sparg fx eleverne, hvordan det gik med at invitere og blive inviteret? Var der nogle, der prgvede
at kigge dem i gjnene, som de ikke havde haft gjenkontakt med far? Fik de byttet plads med
mange forskellige, eller var det meget de samme?

Brug gvelsens pointe, nar det passer ind i klassens dagligdag. Det er vigtigt at invitere alle i
klassen med, nar | fx leger i frikvarteret, men det er lige sa vigtigt, at man tager imod
invitationen.
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Ovelse: Bamses Massagefortaelling

Formal

Eleverne lytter i feellesskab til en historie, der skal bruges som inspiration til at give
hinanden rygmassage. Ved at have fokus pa forteellingen bliver selve bergringsdelen det
sekundeere, hvilket kan veere en fordel for dem, der ikke er sa glade for kropskontakt.
@velsen handler om at veere gode ved hinanden, sa alle har det rart i klassen.

Laeringsmal

e Eleverne skal gennem bergringer gagre noget rart for en klassekammerat.

Materialer

e En bamse.
e En kopi/et print af Bamses massageforteelling, som star nedenfor.

Forberedelse og organisering

e @velsen skal finde sted i et lokale, hvor eleverne kan sidde eller sta i en rundkreds.

Fremgangsmade

e Eleverne saetter eller stiller sig i en cirkel, sa de kigger hinanden i nakken. Afstanden
skal veere sadan, at de kan give hinanden rygmassage.

e Hvis klassen i introforlgbet har givet bamsen et navn, bruges dette i forteellingen.

e Underviseren tager bamsen fra Sundhedskassen frem og forteeller:

Vi har faet besgg af Bamse igen. Der er to ting, som Bamse godt kan lide: at
fa massage og at fa fortalt historier. Sa noget, Bamse virkelig elsker, er
massagehistorier. Mens | lytter, skal | lave forskellige beraringer pa den, der
er foran jer. Jeg skal nok vise jer hvordan. Husk, at det skal veere rart for den, |
giver massage, sa | skal veere opmaerksomme pa at bruge blide bergringer. |
ma ikke snakke imens.

e Underviseren lezeser Bamses massageforteelling og sagrger samtidig for selv at vise med
fingrene/haenderne, hvad bgrnene skal ggre. (Massagebevaegelserne star i parentes og
er markeret med gront).

e Underviseren leeser:
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"Bamse havde sovet darligt om natten, og derfor var han/hun meget traet, da han/hun
skulle ga i skole. Han/hun sleebte sig langsomt af sted (her treckker man to fingre
langsomt hen over ryggen). Pludselig fik han/hun gje pa Nicoline, som gik rask af sted
leengere henne ad vejen (sma prik med to fingre pa ryggen). Bamse ville gerne falges
med hende, sa derfor begyndte han/hun at lgbe (sma hurtige prik med to fingre pa
ryggen). Da han/hun naede hen til Nicoline, blev han/hun sa glad, at han/hun hoppede
rundt om hende flere gange (sma prik i cirkler).

De gav hinanden et kram (man stryger med begge haender fra skuldrene og ned ad
armene, mens man klemmer blidt) og fulgtes sa i skole (sma prik med fingrene (begge
heender) hen over hele ryggen).

Da de kom hen til skolen, mgdte de Oliver. Han var ked af det og greed sa meget, at han
rystede over hele kroppen (sma rystebeveegelser hen over ryggen). Det var, fordi han
havde mistet sine nggler. Bamse, Nicoline og alle de andre bgrn i klassen ville gerne
hjeelpe ham (krammebevaegelsen igen). Sa derfor gik de alle ud for at lede efter Olivers
nagler (sma prik med fingrene fra midten af ryggen og ud til et punkt, ind til midten
igen, ud til et nyt punkt osv. - som en stjerne). Da alle var ved at opgive habet, fik
Bamse lige pludselig gje pa noget, der glimtede i greesset - det var Olivers nggler. Alle
bamserne i klassen blev sa glade, at de hoppede rundt og krammede hinanden pa
kryds og pa tveers (skift mellem hurtige prik pa ryggen og krammebeveegelsen).

Bamse blev dagens helt og glemte helt, hvor treet han/hun var. Og det endte med at
blive en god skoledag for Bamse, Nicoline, Oliver og alle de andre bamser i klassen”.

Variation

Hvis man gnsker mere fokus pa modtagerrollen, kan gvelsen laves ad to omgange, hvor
eleverne er sammen to og to. Fagrst masserer den ene, mens den anden blot sidder med
lukkede gjne og tager imod, dernaest byttes roller.

Opsamling

Sparg eleverne om, hvad der var rart, sjovt, overraskende. Var det bedst at give eller modtage
massagen? Snak gerne om, hvor vigtigt det er, at alle far en god oplevelse.

Brug @velsens pointe, nar det passer ind i klassens dagligdag og henvis til legen. Det er godt at
gare noget rart for og give hinanden gode oplevelser.
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@velse: Bjornefange

Formal

Aktiviteten har ligesom de andre gvelser fokus pa at konkretisere nogle af de ting, som
eleverne sagde i eerteposesvar gvelsen. Pointen med denne leg er, at det er vigtigt at give
udtryk for hjeelp, nar man har brug for hjeelp, og at det er vigtigt at leegge meerke til, om der
er nogle, der har brug for hjeelp.

Laeringsmal

e Eleverne leerer at hjeelpe hinanden, nar de leger.

Materialer

e Kegler/toppe til at markere et legeomrade.

Forberedelse og organisering

e @velsen skal finde sted pa et omrade (ca. 20 x 20 meter), hvor der er plads til at lege
fange. Omradet skal deles op i to nogenlunde lige store dele, der er hhv. Grgnland og
Canada. Der skal veere en synlig markering, men det skal kunne lade sig gare at Igbe fra
det ene omrade til det andet.

Fremgangsmade

e Underviseren forklarer, hvor fangeomradet er, og hvor omradet er opdelt.

e Der veelges et isbjgrnepar, som bor pa Grgnland, og et brunbjgrnepar, som bor i
Canada. Pa Granland fanger isbjgrnene seeler, og i Canada fanger brunbjgrnene laks.

e De resterende elever finder sammen to og to og stiller sig i enten Grgnland, hvor de er
seeler, eller i Canada, hvor de er laks.

e Under fangelegen skal parrene holde hinanden i handen hele tiden.

e Salerne og laksene kan godt bevaege sig fra et land (omrade) til et andet, men det kan
bjgrnene ikke.

e Nar bjgrnene fanger en szl eller laks, skal parret stille sig, sa de danner en bro med
armene, og rabe om hjaelp.

e De andre par kan befri seelerne og laksene ved at Igbe under broen, som det fangede
par danner.

e Efter ca. to-tre minutter skiftes fangere.
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e Laeg meerke til, om eleverne er gode til at hjeelpe hinanden.

Variation

Prav med to is- og brunbjgrnepar i hvert omrade. Det skaber mere energi.

Opsamling

Sparg fx eleverne, hvordan det gik med at hjeelpe hinanden. Var de gode til at holde gje med,
om der var nogle, der havde brug for hjeelp? Samarbejdede bjgrnene?

Brug @velsens pointe, nar det passer ind i klassens dagligdag og henvis til legen. Det er vigtigt
at kunne bede om hjeelp og lige sa vigtigt at laegge maerke til, om der er nogle, der har brug for
hjeelp.
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Sundheden
@Ovelse: Stol pa mig

Formal

For at kunne opbygge et godt klassefeellesskab er det vigtigt, at eleverne har en oplevelse
af at kunne stole pa hinanden. | denne aktivitet treener eleverne tilliden til hinanden.

Laeringsmal

e Eleverne leerer at stole pa hinanden.
e Eleverne leerer at tage ansvar for hinanden.

Forberedelse og organisering

e Aktiviteten kan godt gennemfares i et klassevaerelse, men der skal veere forholdsvis god
plads mellem borde og stole. Det er ogsa fint at veere i et stagrre rum eller udenfor, men i
sa fald pa et afgraenset areal.

Fremgangsmade

e Eleverne skal veere sammen i makkerpar (to og to).

e Underviseren forteeller:
Vi skal lave en aktivitet, hvor det geelder om at fgre hinanden rundt, uden at
nogen stader ind i noget eller i hinanden. | skal veere sammen to og to. For
den bagerste geelder det om at styre sin makker sikkert rundt ved at holde
ham/hende pa skuldrene og forsigtigt skubbe makkeren frem. For den
forreste geelder det om at holde gjnene lukkede hele tiden. | ma ikke snakke.
Man skal helst beveege sig hele tiden, men hvis man er ved at stgde ind i
nogen eller noget, ma man selvfglgelig gerne stoppe op.

e Nar underviseren giver tegn til det, gar aktiviteten i gang. Det kan veere, at eleverne skal

opfordres til at bevaege sig mere omkring eller seette farten ned.

e Sgrg for at holde gje med, at alle er gode til at passe pa deres makker.

e Underviseren vurderer, hvornar det er tid til at bytte plads.

e Man kan veelge at lave flere runder, hvor eleverne far nye makkere.
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Variation

Hvis eleverne er hurtige til at leere gvelsen, kan man seette dem sammen i hold a tre, som skal
std pa raekke. Det er kun den bagerste, der ma fare, mens de to andre har lukkede gjne. Det
kan veere sveert at styre til siderne og derfor kan man evt. pa forhand aftale nogle tegn, fx tryk
pa hgjre skulder = drej til hgjre.

Opsamling

Sparg fx eleverne om, hvad der var sveerest: At fare eller at ga med lukkede @jne? Falte de, at
de kunne stole pa deres makker?

Brug gvelsens pointe, nar det passer ind i klassens dagligdag og henvis til gvelsen. Det er
vigtigt, at vi stoler pa hinanden og tager ansvar for hinanden.
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Ovelse: Klassens sundhedsaftale

Formal

Eleverne har nu arbejdet en del med at veere en god klassekammerat. Nu skal eleverne
sammen med underviseren lave en eller maske to aftaler for, hvordan man er en god
klassekammerat i deres klasse. Aftalen skal skrives op pa Klassens Sundhedsaftale.

Laeringsmal

e Eleverne kan veere med til at lave en eller flere sundhedsaftaler omkring, hvordan man
er en god klassekammerat.

Materialer

e Klassens Sundhedsaftale - find den pa www.styrpaasundheden.dk.
e |eerervejledning 3 - find den pa www.styrpaasundheden.dk

Forberedelse og organisering

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

Fremgangsmade

e Underviseren forklarer:
Nu skal vi blive enige om en eller maske to aftaler for klassen, som handler om,
hvordan man er en god klassekammerat i vores klasse. En aftale kunne fx veere,
at man hver dag skal gare mindst en s@d ting for en anden i klassen. Prgv at
teenke tilbage pa de ovelser, vi har lavet: £rteposesvar, Vinke, blinke, hinke-leg,
Bamses massageforteelling, Bjgrnefange og Stol pa mig. Hvad leerte | af de
gvelser?

e Lad eleverne overveje, hvad en god aftale kunne veere.

e Huvis der er flere bud pa gode aftaler, kan | lave en afstemning med handsopraekning.

e Underviseren tager en snak med eleverne om, hvad de skal gare for at opfylde deres

nye aftale.
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e For at sundhedsaftalen skal fa en effekt, er det afggrende, at underviserne dagligt/
ugentligt falger op pa aftalen og selv er gode rollemodeller. Fx selv giver high fives til
alle om morgenen, hvis det er aftalen.

e Laeg fx snakken om aftalen ind i nogle af jeres rutiner, eller tal med eleverne om den
under frokosten.
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@velse: Terning-evaluering

Formal

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

Laeringsmal

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

Materialer

o 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 naeste side.

Forberedelse og organisering

e (velsen skal forega pa et omrade, hvor der er plads til, at eleverne kan sidde/sta i en,
to eller tre cirkler - 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.

o 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
spargsmalet.

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.

Variation

Underviseren og eventuelt eleverne laver deres egne spgrgsmal.
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Spergsmal til terning-evaluering

1.

o N o o A~ wDd

9.

Hvordan var det at lege vinke, blinke, hinke-leg?

Hvordan var det at blive masseret og at massere en klassekammerat?

Hvor mange hjalp du, da vi legede bjgrnefange?

Hvordan var det at ga rundt med lukkede gjne og blive fart af en klassekammerat?
Hvilken gvelse synes du var sjovest? Hvorfor?

Hvad vil du forteelle dine foraeldre om, nar du kommer hjem?

Hvad kan du gare for at veere en god klassekammerat?

Synes du, det er rart, nar en klassekammerat spgrger, om du vil veere med til lege i
frikvarteret? Hvorfor?

Hvad har du hjulpet en klassekammerat med?

10.Har du spurgt nogle i klassen, om de vil veere med til at lege eller lave noget sammen?

11.Har du prgvet at fa ros af en klassekammerat eller en leerer eller paedagog?

12.Har du selv prgvet at give nogle af dine klassekammerater ros?

Afrunding

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

God forngjelse &
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