\

Styr pa
c‘,undheden

VENNER OG FALLESSKABER

4.-5. klasse




Styr pa

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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Hvad er sundhed?

- Venner og faellesskaber
Varighed for hele forlgbet: 3 timer og 15 minutter // trin: 4.-5. 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 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

At eleverne reflekterer over, at venskaber og deltagelse i positive feellesskaber 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 faellesskaber er vigtige
for at trives og veere sund, men at det ogsa er individuelt, hvor meget og pa hvilken made man
har brug for at veere sammen med sine venner eller veere sammen med andre.

@velser

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

Ord til skulptur // 45 minutter.

Artepose Formel 1 // 20 minutter.

Sundhedsaftalen // 45 minutter.

Terning-evaluering // 25 minutter.
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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 - www.styrpaasundheden.dk

e Laerervejledning 2 — 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.
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e Underviseren ggr opmaerksom pa, at eleverne kan vise interesse ved at spgrge
nysgerrigt ind til, hvad der bliver fortalt.

e Nar eleverne har snakket feerdigt, gar alle parrene en tak videre i samme retning, sa de
kommer til at std 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 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, fgr de spiser osv.

o Hvis et makkerpar star i feltet "Fglelser og selvveerd”, 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.

o Hvis et makkerpar star i feltet "Venner og feellesskaber”, kan de fx forteelle,
hvem de er sammen med, enten i skolen eller derhjemme.

o Hvis et makkerpar star i feltet "Leg, bevaegelse og motion”, kan de fx forteelle
om, hvad de kan lide at lege, eller om de gar eller cykler til skole.

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

Variation

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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Ovelse: Aktiv brainstorm - venskab og fallesskaber

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’.

Forberedelse og organisering

e Haeng begge A3-ark op pa vaeggene, eller laeg dem pa et bord, sa der er mulighed for, at
hver gruppe kan sta pa en raekke foran papiret.

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

Fremgangsmade

e Elevgrupperne, bestaende af fire-fem elever, stiller sig i hver en raekke et par meter fra
deres ark, der haenger pa veeggen eller ligger pa et bord.

e Den forreste elev i reekken holder en blyant i handen.

e Underviseren forteeller:

Pa mit signal skal | skrive eller tegne en saetning eller et ord om, hvad | synes,
der kendetegner et venskab, fx "s@gd”, eller "sjov at lege med”.

e P34 underviserens signal lgber den farste elev op til arket og skriver sit ord eller sin
seetning.

e Eleven Igber tilbage og giver den naeste elev i reekken blyanten.

e Den naeste elev i reekken Igber op til arket og skriver sin saetning.

e Underviseren vurderer, hvor lang tid aktiviteten skal fortseette, men regn med ca. 5-7
minutter.

e Nar tiden er gaet, gar gruppen op til deres ark. Hvis alle i gruppen er enige om, at
saetningen eller ordet siger noget om, hvad der kendetegner en god ven eller et godt
venskab, skal de saette ring om saetningen eller ordet.

e Nu skal eleverne lave den samme gvelse, men med fokus pa feellesskab.

e Underviseren forteeller:
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@velsen er den samme som far, men denne gang skal | skrive eller tegne, hvad
der kendetegner et godt feellesskab. Et godt feellesskab kan man have mange
steder, fx i klassen eller pa handboldholdet. | ma meget gerne lade jer inspirere
af mange forskellige feellesskaber.
e Nar tiden er gaet, gar gruppen op til deres ark. Hvis alle i gruppen er enige om, at
seaetningen eller ordet siger noget om, hvad der kendetegner et godt feellesskab, skal de
seette ring om saetningen eller ordet.

Opsamling

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

Venskab Feellesskab

.

e 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 fgler sig godt tilpas.

e Hvad er vigtigt i bade venskaber og feellesskaber?

e Hvad er de tydelige forskelle mellem et venskab og et feellesskab?

e Retningslinjerne gemmes, sa de kan tages frem, nar eleverne skal lave gvelsen med
Klassens Sundhedsaftale.
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Ovelse: LArtepose formel 1

Formal

@velsen skal udfordre feellesskabet. Laereren skal papege og diskutere evt. konflikter og
uenigheder, nar de opstar. Fx hvis der er elever, der ikke taler paent til hinanden eller ikke
overholder reglerne.

Laeringsmal

e Eleverne treener deres evne til at veere i et feellesskab og samarbejde i en
konkurrencesituation.

Materialer

e To aerteposer eller andre lighende genstande.

Forberedelse og organisering

e Der skal veere plads til, at hele klassen kan sta i en stor cirkel.

Fremgangsmade

e Eleverne stiller sig skulder ved skulder og danner en stor rundkreds. Herefter inddeles
de pa skifti 1’ere og 2’ere, sa der opstar to hold hele vejen rundt.

e Underviseren giver nu de to eerteposer til henholdsvis en 1’er og 2’er, som star over for
hinanden i rundkredsen.

e Pa et startsignal seettes "Artepose Formel 1 opvarmningen” i gang. De to aerte-poser
sendes nu pa holdene rundt i samme retning - med uret - i rundkredsen. 1’ere
afleverer til 1’ere og 2’ere til 2’ere.

e Eleverne bestemmer selv, hvordan de sender aerteposen rundt.

e Tabes arteposen, skal den samles op af personen, der tabte den, inden den sendes
videre.

e Ingen ma rare eller bevidst genere modstanderholdets deltagere eller sertepose.

e Opvarmningen stoppes efter et par runder, nar aerteposen nar frem til den 1’er og 2’er,
der farst startede med aerteposen.

e Det er vigtigt, at afleveringsreekken holdes, sa alle pa holdet modtager og sender
eerteposen videre.
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e Nu geelder det: "Artepose Formel 1” saettes i gang. Pa startsignalet sendes aerte-
poserne igen rundt - med uret - pa holdene.
e Det hold, der farst far deres eertepose til at overhale den anden, er vinder af runden.

Variation

e Efter at have dystet et par runder "med uret” rundt, sendes aerteposen den modsatte
vej rundt. Efterhanden som holdene far fart pa omgangene, kan man indfgre, at
aerteposen pa et signal fra laereren skifter retning og sendes modsatte vej rundt.

e Lav cirklen starre, sa der kommer starre afstand mellem eleverne. Det gar gvelsen
sveerere, fordi eleverne sa bliver ngdt til at kaste serteposerne til hinanden.

Opsamling

Tag en snak med eleverne, hvor du fx kan spgrge: Gjorde gvelsen noget godt for feellesskabet?
Hvorfor/hvorfor ikke? Hvordan fungerede samarbejdet? Hvordan kan man bedst hjeelpe
hinanden pa holdet?
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Ovelse: Klassens sundhedsaftale

Formal

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

Laeringsmal

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

Materialer

e Klassens Sundhedsaftale —www.styrpaasundheden.dk.

o Leerervejledning 3 —www.styrpaasundheden.dk.

e Retningslinjerne om et godt venskab og feellesskab fra gvelsen Ord til skulptur.
e Papir til stemmesedler.

Forberedelse og organisering

e Underviseren laeser 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, faellesskaber 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 feellesskab 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 highfive, nar vi mgder
om morgenen”.

e Processen frem mod en aftale kunne f.eks. veere:
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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 veelger den ene eller den andens gruppes aftale eller
laver en kombination (ca.10 minutter).
o Underviseren modtager buddene pa sundhedsaftaler pa skrift og laeser dem op.
Hvis der er spargsmal til aftalerne, diskuteres det i klassen.
e Hver 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.
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 afggrende, at underviserne dagligt/
ugentligt falger op pa aftalen og er gode rollemodeller. Fx ved at give highfives til alle
om morgenen, hvis det er aftalen.
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@velse: Terning-evaluering

Formal

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

Laeringsmal

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

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 Et omrade hvor der er 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 lzese spargsmalene op under
gvelsen.

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

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

e Det tal, som tommelfingeren lander pa, nar terningen gribes, siges hgijt, fx tallet 5.
Opleeseren leeser spargsmal 5 hgijt.

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 fortsaetter pa denne made. Eleverne skal sgrge for, at alle far terningen og
svarer pa et af spgrgsmalene.
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Variation

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

Spergsmal til terning-evaluering

1.

© © N o 0k~ wDN

Hvad har du leert?

Hvad var sjovt?

Hvad var sveert?

Er der noget, du gerne vil leere mere om?
Hvad kan du huske fra forlgbet?

Hvad vil du forteelle dine foraeldre om?
Hvornar er du en god ven?

Hvad betyder et godt venskab for dig?

Hvad synes du er det bedste ved klassens feellesskab?

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

11.Hvad kan dine klassekammerater gare for, at klassefeelleskabet bliver bedre?

12.Hvad er forskellen pa et feellesskab og et venskab?

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 &

An
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