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
venskaber 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 0G FALLESSKABER

VARIGHED FOR HELE FORL@BET: 3 TIMER OG 15 MINUTTER. // TRIN: 2.—3. KL.
HVOR LANGT ER VINU?

| 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
heenger sammen jf. Sundhedsstjernen. De ved ogsa, at sundhed ikke er en fast defineret
stgrrelse, 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 forlgbene Leg, bevaegelse og
motion, Mad og maltider samt Fglelser og selvveerd. Forhabentlig begynder eleverne at fa
en forstaelse af, at sundhed handler om mange aspekter af livet.

FORMALET MED DETTE FORLOB

At eleverne teenker over klassen som et feellesskab, hvor det er vigtigt, at alle har det godt.
Ligesom det er vigtigt, at de ogsa har det godt, nar de fx gar til gymnastik, spejder eller
fodbold. Eleverne bliver mere bevidste om, at de selv kan ggre noget for at have det godt,
og at de kan ggre mange ting for, at alle i klassen trives.

PVELSER

En rundtur i Sundhedsstjernen // 30 minutter (kan evt. springes over).
Aktiv brainstorm // 45 minutter.

Vinke, blinke, hinke leg // 25 minutter.

Hjeelpefange // 25 minutter.

Sundhedsaftalen // 45 minutter

Terning-evaluering // 25 minutter.




OVELSE: EN RUNDTUR | 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 sundhedsbegrebet skal forstas bredt og
positivt, og at levevilkar og livsstilsfaktorer pavirker hinanden. Det er vigtigt med denne
refleksion og forstaelse, fer eleverne gar i dybden med en specifik livsstilsfaktor.

Hvis eleverne lavede gvelsen i introforlgbet, 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 veaere sund.

Leeringsmal

Eleverne far en dybere forstaelse for sammenhangen 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 kraever plads til, at eleverne
kan bevaege sig rundt mellem arkene pa 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 vaere
sveert at eendre pa ens levevilkar.
Eleverne gar sammen to og to og forteeller hver isser om deres levevilkar.
Underviseren kan benytte falgende hjeselpespgrgsmal:

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

o Har du nogle muligheder for at ga til sport i din fritid?
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e Underviseren gar opmaerksom pa, at eleverne kan vise interesse ved at sparge
nysgerrigt ind til hinandens levevilkar.

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

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

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 heender, for de spiser osv.

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

o 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.

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

o Huvis 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 veeret 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’.

Forberedelse og organisering

e Haeng begge A3 ark op pa vaeggene, eller laeg dem pa et bord, saledes at der er
mulighed for, at hver gruppe kan sta pa en reekke foran papiret.
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Det kan veaere 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 reekke et par meter
fra deres ark, der haenger pa veeggen eller ligger pa et bord.
Den forreste elev i reekken holder en blyant i handen.
Underviseren forteeller:
Pa mit signal skal | skrive eller tegne en saetning eller et ord om, hvad |
synes, der kendetegner et venskab, fx “sad”, eller "sjov at lege med”.
Pa underviserens signal lgber den farste elev op til arket og skriver sit ord eller sin
seetning.
Eleven Igber tilbage og giver den naeste elev i reekken blyanten.
Den neeste elev i reekken lgber op til arket og skriver sin saetning.
Underviseren vurderer, hvor lang tid aktiviteten skal fortseette, 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
saetningen 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:
@velsen er den samme som fgr, 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.
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 et godt feellesskab,
skal de seette ring om saetningen eller ordet.

Opsamling

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

Venskab Faellesskab




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 faler sig godt tilpas.

e Hvad er vigtigt i bade venskaber og faellesskaber?

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.

VINKE, BLINKE, HINKE LEG

Formal

Aktiviteten har fokus pa, at eleverne skal laere at tage kontakt til hinanden ved at
invitere og blive inviteret af hinanden. Malet med gvelsen er, at eleverne far kontakt
med alle klassekammerater. Det er vigtigt for klassens faellesskab og generelle trivsel,
at eleverne er gode til at invitere hinanden med i lege og aktiviteter, men samtidig ogsa
at tage imod invitationer.

Laeringsmal

o Eleverne lzerer at tage kontakt til hinanden, invitere hinanden og lade sig blive
inviteret.

Materialer

e Kegler/toppe eller andre genstande, der kan markere en cirkel, hvis der ikke
findes en naturlig cirkel i forvejen.

Forberedelse og organisering

e Etomrade hvor der er plads til at lave en cirkel, hvor alle eleverne kan veere.

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 aktivitet, hvor det geelder om at tage kontakt til hinanden.
Jo flere klassekammerater, man tager kontakt til, jo bedre er det. Til at
starte med skal | prgve 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.



Som underviser er det vigtigt at veere opmaerksom pa at hjeelpe de mest passive
elever med ind i legen.
Hvis eleverne hele tiden veelger de samme, kan det indfgres, at eleverne skal
veelge en ny makker hver gang.
Vis eleverne, at det er vigtigt at skabe kontakt ved at se hinanden i gjnene.
Efter ca. 1% minut stoppes aktiviteten.
Ny regel: eleverne skal give hinanden en high-five, nar de passerer hinanden inde i
cirklen.
Efter ca. 1% minut stoppes aktiviteten igen.
Ny regel: nu skal eleverne blinke til hinanden, og nar de passerer hinanden, skal de
give en high-five.
Til sidst kan tilfgjes, at eleverne skal hinke igennem cirklen, nar de bytter plads.
Efter ca. 1% minut stoppes aktiviteten.
Rummet deles nu op i fire hjgrner. Eleverne skal stille sig der, hvor de mener, at
beskrivelsen passer bedst pa dem.
Hjarner:
1. Du var den, der hele tiden inviterede de andre.
2. Du var den, der hele tiden blev inviteret af de andre.
3. Du béade inviterede og blev inviteret.
4. Ved ikke.
Underviseren forteeller:
Det er vigtigt, at man bade inviterer og venter pa at blive inviteret. Nu skal
vi lege legen igen. Jer, der star i det hjgrne, som hele tiden inviterede, skal
nu veere dem, som bliver inviteret, og omvendt. Dem, som gjorde begge
dele, fortseetter.
De elever, som star i 'ved ikke’ hjgrnet, far en individuel besked fra underviseren
om, hvilken position de skal indtage. Her er det vigtigt at laegge meerke til, hvor
mange der er i de andre grupper, sa det nogenlunde passer.
Legen leges igen. Start helt forfra.

Variation

Hvis eleverne er gode til aktiviteten, skal de fx hinke gennem cirklen, nar de bytter
plads.

Opsamling

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



OVELSE: HJALPEFANGE

Formal
| gvelsen skal der veere fokus pa at hjeelpe hinanden.
Leeringsmal

e Eleverne traener at hjeelpe hinanden i en fangeleg.
Materialer

e Otte kegler/toppe til at markere et fange- og feengselsomrade med, hvis ikke det
findes naturligt.
e Hvis variationen laves, skal der bruges fire kegler/toppe og ca. 25 serteposer.

Forberedelse og organisering

e Et tydeligt afgraenset omrade, der er stort nok til, at eleverne kan lgbe rundt mellem
hinanden.

Fremgangsmade

e Underviseren forteeller:

Vi skal lave en fangeleg, hvor fangerne er politi og de andre er rgvere. For
bade politifolkene og raverne geelder det om at hjeelpe hinanden. Det er
nemlig meget vigtigt, at vi i vores klasse er gode til at hjeelpe hinanden,
men man skal ogsa veere god til at tage imod hjeelp.

e Der veelges tre-fire politifolk, som skal fange de gvrige. Antallet af politifolk kan
variere alt efter, hvordan flowet er i legen.

e Nar en politimand fanger en raver, skal rgveren fares hele vejen ind i faeengslet, som
er centralt placeret i det afgreensede omrade. Farst bagefter ma politimanden lgbe
ud og fange en ny rgver.

e De tilfangetagede ravere skal nu rabe om hjeelp til deres rgverkammerater.

e De rgvere, som ikke er blevet fanget, skal forsgge at hjeelpe de tilfangetagede
rgvere ud af feengslet. Det ggr de ved at Igbe helt hen til fsengslet og give en high-
five eller en krammer til rgverkammeraten.

e Hverken politifolk eller frie rgvere ma lgbe gennem feengslet.

e Politifolkene skal samarbejde om at fa fanget alle raverne, og de ma gerne aftale, at
der er nogle, der skal holde vagt ved feengslet.

e Legen stopper, hvis politifolkene er sa dygtige at fange alle rgverne.

e Det er hardt arbejde for politifolkene, sa de byttes efter ca. tre minutter.

e Underviseren kan under legen observere, om eleverne hjeelper hinanden, snakker
de sammen, raber rgverne og politifolkene pa hjaelp, osv.? Nar der skiftes politifolk,
er det et godt tidspunkt at tage en timeout med elevene og spgrge dem, hvordan
det gar med at hjeelpe hinanden.
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Variationer

e Bade politifolk og r@vere kan lgbe sammen to og to for at knytte nogle teettere
relationer.

e Det er vigtigt, at underviseren lgbende vurderer stgrrelsen pa fange- og
feengselsomradet. Hvis rgverne fx har det for nemt, ggres begge omrader mindre,
eller der indseettes en fanger mere.

e Hvis eleverne har nemt ved at forsta reglerne i legen, kan legen udvides ved at
sprede ca. 25 "guldklumper” (serteposer eller lign. genstande) ud pa fangearealet.
Det er sa ravernes opgave at fa alle guldklumper over i deres skatkammer, som
markeres et sted pa fangearealet. Skatkammeret skal vaere ca. 2x2m. Hvis rgverne
far samlet alle guldklumper, er deres mission lykkedes.

DVELSE: 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 traenger de til at fa genopfrisket,
hvad de er kommet frem til tidligere. | sa fald kan deres ark fra aktiv brainstorm bruges.

Leeringsmal

e Eleverne kan veere 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 Retningslinjerne om et godt venskab og feellesskab fra gvelsen Aktiv brainstorm.
e Papir til stemmesedler.

Forberedelse og organisering

e Underviseren laeser laerervejledning 3 til Klassens Sundhedsaftale.
e Underviseren finder en god plads til Klassens Sundhedsaftale.

Fremgangsmade

e Underviseren forklarer:
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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 blive enige om en eller maske to sundhedsaftaler for
klassen, som handler om, hvordan vi sikrer et godt feelleskab i klassen.

e P& plakaten Klassens Sundhedsaftale er der et eksempel pa en aftale. Et andet
eksempel kunne veaere: ”I vores klasse giver vi altid hinanden en high five, nar vi
mg@der om morgenen”.

e Underviseren siger:

Nu skal | snakke med jeres sidekammerat om, hvilken aftale | synes vi
skal lave om feellesskabet i klassen. Teenk tilbage pa de gvelser og lege,
vi har lavet. | skal som minimum komme frem til én aftale, som | kan
forteelle resten af klassen om. | har to minutter fra nu.

e Underviseren far alle parrenes aftaler for feellesskabet skrevet op pa tavlen.
Labende spgrges ind til, hvad de specifikt mener med aftalen.

e Sgrg for, at hele klassen forstar de enkelte aftaler.

e Giv alle aftalerne et nummer, sa elevene kan stemme pa en aftale.

e Anonym afstemning: Alle elever far en stemmeseddel, som de skal skrive et tal p3,
svarende til den aftale de vil stemme pa.

e Stemmerne teelles op, og den aftale, der har faet flest stemmer, skrives pa
Klassens Sundhedsaftale af en elev.

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

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

OVELSE: TERNING-EVALUERING

Formal
@velsen er en opsamling og evaluering pa forlgbet om venner og feellesskaber.
Laeringsmal

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

Materialer

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

9



Forberedelse og organisering

Et omrade hvor der er plads til, at eleverne kan sta i tre cirkler.

Fremgangsmade

Eleverne inddeles i grupper, der placerer sig i tre cirkler og far en terning hver.
Underviseren udveelger en elev fra hver cirkel, som skal laese spgrgsmalene op
under gvelsen.

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

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

Det tal, som tommelfingeren lander pd, nar terningen gribes, siges hgit, fx tallet 5.
Oplaeseren leeser spargsmal 5 hgit.

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

Variationer

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

Spergsmal til terning-evaluering

© ©® N o g w NP

Hvad har du leert?

Hvad var sjovt?

Hvad var sveert?

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

Hvad vil du forteelle dine forseldre 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 ggre for, at klassefeelleskabet bliver bedre?

12. Hvad er forskellen pé et faellesskab og et venskab?
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