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FYSISK AKTIVITET 0G TRIVSEL

TRIVSEL OC MENTAL SUNDHEDSTILSTAND

Trivsel er et centralt element i bgrns generelle
sundhedstilstand. Et barn der trives har god mental
sundhed, positive selvbilleder, fgler sig anerkendt
og som en del af et feellesskab.?

Regelmeaessig fysisk aktivitet af moderat til hgj
intensitet styrker den generelle trivsel savel som
specifikke aspekter af fysisk, psykisk og social
sundhed hos bgrn og unge.2 Der er en pavist
sammenhaeng mellem, hvor ofte eleverne er fysisk
aktive i skolen, og hvor godt de trives.® Fysisk
aktivitet kan saledes forbedre bgrns trivsel ved at:

e Understgtte selvopfattelse og skabe gget
selvtillid, mestring og selvveerd*

e Engagere bgrn i nye relationer og venska-
ber og dermed forebygge mobning® og
styrke trivsel®

e Give lyst og motivation til at veere i skole”

e Forebygge depression, stress og kroniske
sygdomme pa bade kort og lang sigt.8

MOTIVERENDE 0G DEMOTIVERENDE FAKTORER

Det virker motiverende pa bgrn og unge, hvis de
oplever, at beveegelse er sjovt og foregar sammen
med jeevnaldrende venskab spiller en afggrende
rolle for iseer teenageres niveau for fysisk aktivitet.
Vennegruppen kan derfor bruges som virkemiddel
til at gge teenagers aktivitetsniveau.®

Endvidere her motorisk udviklingsniveau og
kropsveegt stor betydning for bgrns oplevelse af
fysisk aktivitet. Motorisk velfungerende bgrn
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deltager oftere i sociale lege end motorisk usikre
barn.1® Helt i trdd hermed ses der ogsd en
sammenhaeng mellem BMI og bagrns ensomhed.!!
Fysisk inaktive bgrn opfatter sig selv som mindre
glade, mere hjeelpelgse, mere treette og mere
ensomme end bgrn, der beveeger sig meget.12

SKOLEN SOM ARENA FOR TRIVSEL

Der er sammenhseng mellem bgrns lyst til
beveegelse og skolens rammeseetning af fysisk
aktivitet. De fleste elever er glade for at beveege sig
i skolen, men der er ogsa en gruppe af elever, som
forbinder idreet og beveegelse med darlige
oplevelser. Mere beveegelse i skolen skaber derfor
ikke ngdvendigvis starre trivsel.!2

Fysisk aktivitet kan saledes skabe mistrivsel, da de
sociale og emotionelle effekter er afhsengig af
organisering og peedagogisk tilgang samt det
sociale miljg omkring aktiviteten. Flere kvalitative
studier bekreefter at fysisk aktivitet skal designes
efter bgrnenes behov og ogsa seette fokus pa de
psykologiske aspekter af fysisk aktivitet. 14 Dette fx
ved at have fokus pa positive idreetsoplevelser og
motoriske lege, hvor der skabes mulighed for at
udfordre sig selv i et trygt og ligeveerdigt
praksisfeellesskab.1®

Leerernes forventninger til bgrnenes fysiske
preestationer er ogsa af afggrende betydning.16
Fokus pa personlig udvikling, mestring og
medbestemmelse skaber i hgjeste grad gget
mental sundhed og trivsel.” Omvendt kan
konkurrencepreegede aktiviteter, autoriteer
voksenstyring samt mobning af idraetsusikre bgrn,
virke som faktorer der afskreekker bgrn fra at
deltage i nuveerende og fremtidig fysisk aktivitet.18
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Kedsomhed er naert forbundet med lav skoletrivsel
og opfattelsen af, at undervisningen er kedelig,
stiger med stigende klassetrin. Andelen der
mistrives stiger fra 16,8 % i 4. KI. til 34,4 % i 9.kl.'

20 % af de 11-15-arige har et eller flere tegn pa
darlig mental sundhed."

Hvert fierde overvaegtige barn fgler sig ofte ensom
og pjeekker oftere end et normalvaegtigt barn.V

Pavirkninger fra mobning i barndommen, vil veere

Qﬂelige i 40 ar efter." /

Sunde Bgrn Beveeger Skolen er en samlet indsats for sundhed, trivsel og leering i bevaegelse, der gennem en aktiv skoledag skal fa flere barn og unge til at
beveege sig mere og grundleegge sunde vaner tidligt i livet. Download de nyeste faktaark og lees mere om Sunde Bgrn Bevaeger Skolen pa www.sbbs.info.
Faktaarkene refereres: Christensen, Bjagrn Friis Neerfeldt. Sunde Bgrn Beveeger Skolens faktaark. Dansk Skoleidraet, Nyborg. 2017
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