FOLELSER 0G SELVVARD

Forlgbet om felelser og selvveerd er en del af Sundhedsmappen. Hvis du har downloadet
forlgbet fra vores hjemmeside, kan du printe det og selv saette det i en mappe. Det er
enkelt at ga til, og det stiller ikke krav om specifik faglig viden inden for falelser og selv-
veerd eller sundhed. Det er aktiv og deltagende sundhedsundervisning, hvor eleverne
gennem dialogbaserede gvelser reflekterer over deres egne og andres folelser. De
arbejder derudover med selvveerd, som er vaesentligt for den mentale 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.
Det anbefales, at du laeser leerervejledningen, inden du gar i gang med selve gvelserne.
Her uddybes det teoretiske udgangspunkt for forlebet, sa du i hejere grad vil veere i stand
til at ga i dialog med eleverne om emnet.

Pa denne side kan du fa mere inspiration og downloade flere undervisningsforlgb og
plakater til sundhedsundervisningen. Det er et inspirationsmateriale — sa lad dig inspirere
og fa dine egne ideer.

Materialets vigtigste budskab er at lzere 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 Skoleidreet, 2. udgave 2018

Redaktion/forfatter

Mikael Hansen og Anebine Danielsen

Salg

Online pa www.skoleidraet.dk eller hos Dansk Skoleidreet, tif. 6531 4646

Mekanisk, fotografisk, elektronisk, kopiering eller anden gengivelse fra dette materiale ma kun finde sted pa
institutioner eller virksomheder, der har indgaet aftale med Copydan Tekst & Node og kun inden for de
rammer, der er neevnt i aftalen.



https://skoleidraet.dk/sundhedsundervisning/inspiration-og-materialer/undervisningsforloeb/

HVAD ER SUNDRED?
- FOLELSER OG SELVVARD

VARIGHED FOR HELE FORL@BET: 4 TIMER // TRIN: 8.—9. 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
heaenger sammen jf. Sundhedsstjernen. De ved ogsa, at sundhed ikke er en fast defineret
starrelse, 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, beveaegelse og
motion, Venner og feellesskaber samt Mad og maltider. Forhabentlig begynder eleverne at
fa en forstaelse af, at sundhed handler om mange aspekter af livet.

FORMALET MED DETTE FORLOB

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 p& deres
folelser. Derudover at eleverne kan styrke eget og deres klassekammeraters selvveerd ved
at fokusere pa gode egenskaber.

@velserne fglger en naturlig progression i arbejdet med mental sundhed. Seerligt tre
gvelser (Aktiv brainstorm, Arteposesvar og Veerdi- og hjeelpekort) understgtter hinanden
og skal afvikles i den naevnte raekkefglge.

OVELSER

En rundtur i Sundhedsstjernen // 30 minutter.

Aktiv brainstorm // 20 minutter.

Arteposesvar // 30 minutter.

Veerdi- og hjeelpekort // 45 minutter.

Er du enig eller uenig? Film med Tine Overballe/Daniel Harris // 45 minutter.
Sundhedsaftalen // 45 minutter.

Terning-evaluering // 25 minutter.




OVELSE: EN RUNDTUR I SUNDHEDSSTJERNEN

Introduktion

Det anbefales at lave denne gvelse i begyndelsen af alle forlgb, fordi eleverne bliver
mindet om, at sundhedsbegrebet skal forstas bredt, og at levevilkar og livsstilsfaktorer
pavirker hinanden. Det er vigtigt med denne refleksion og forstaelse, far eleverne gar i
dybden med en specifik livsstilsfaktor.

Hvis eleverne har lavet gvelsen tidligere, kan du vurdere, om det er tilstraekkeligt at tage
Sundhedsstjernen frem og snakke med eleverne om, hvordan levevilkar og livsstilsfaktorer
pavirker mulighederne for at fgle sig og veere sund.

Veer opmeerksom pa, at der kan vaere stor forskel pa elevernes levevilkar. Det kan veere
en god idé at understrege, at vi alle prioriterer forskelligt: nogle synes fx det er vigtigt med
dyrt tgj, mens andre bruger tid og penge pa et kaeledyr eller andre interesser. Du kan
opfordre eleverne til at vaere nysgerrige over for hinanden uden at veere dgmmende.

Laeringsmal

e Eleverne far en dybere forstaelse for sammenhaengen mellem levevilkar, livsstils-
faktorer og sundhed.

Materialer

e Sundhedsstiernen — se Sundhedskassen eller klik pa link.

e Learervejledning 2 — se Sundhedsmappen eller klik pa link.

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 Alle elever placerer sig uden for Sundhedsstjernen (eller arkene, der danner en
cirkel).

e Underviseren forklarer, at de nu star i det, der hedder levevilkar, og at det kan vaere
sveert at eendre pa ens levevilkar.

e Eleverne gar sammen to og to og fortaeller hver iseer om deres levevilkar.
Underviseren kan benytte falgende hjeelpespgrgsmal:
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Hvordan bor du? Bor du i lejlighed, hus eller andet?
Har du nogle muligheder for at ga til sport i din fritid?

e Underviseren ggr opmaerksom pd, at eleverne kan vise interesse ved at spgrge
nysgerrigt ind til hinandens levevilkar.

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

e Eksempler:

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.

Hvis et makkerpar star i feltet "Fglelser og selvveerd”, kan de fx forteelle
hinanden, hvad der ggr dem glade eller triste, eller hvornar de har en god
skoledag.

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 har et
godt feellesskab péa fx gymnastik- eller fodboldholdet.

Hvis et makkerpar star i feltet "Leg, beveegelse og motion”, kan de fx fortzelle
om deres fritidsinteresser, 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 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.

Opsamling

e Tag en snak med eleverne om, hvor stor betydning deres levevilkar har for dem.
Serg for at fokusere pa, at man ogsa selv kan gare noget, som er godt for en selv.
Synes man fx, at man har nogle darlige vaner, kan man prgve at @&endre adfeerd. Og
hvis der er noget, som ggr en glad, kan man maske gare det noget oftere.

Variation

e Underviseren kan veelge, at eleverne ikke skifter makker undervejs. Pa den made
bliver det nemmere at holde styr p3, at alle elever nar ud til alle livsstilsomrader.

OVELSE: AKTIV BRAINSTORM

Formal

@velsen skal seette gang i elevernes bevidsthed og snak om deres egne og hinandens

folelser.



Laeringsmal

Eleverne kan szette ord pa to grundleeggende fglelser: glaede og tristhed.

Materialer

To A3-ark pr. gruppe (3-5 elever). Overskriften pa A3-arkene skal veere: "Jeg
bliver glad, nar...” eller Jeg bliver ked af det, nar...”.

Forberedelse og organisering

Heeng det ene saet A3-ark ("Jeg bliver glad, nar...”) op pa vaeggene eller lzeg dem
pa et bord, saledes at der er mulighed for, at hver gruppe kan sta pa en raekke
foran papiret.

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

Fremgangsmade

Elevgrupperne, bestaende af tre-fem elever, stiller sig i hver deres raekke et par
meter (gerne laengere hvis der plads) 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 den farste i reekken lgbe op og skrive, hvad der gar dig
glad. Du kan fx skrive "musik”, “nér klassen laver noget sammen i
frikvartererne” eller “nér jeg gar tur med min hund”.
Pa underviserens signal lgber den farste elev op til arket og skriver sit ord eller en
seetning.
Eleven lgber tilbage og giver den naeste elev i reekken blyanten.
Underviseren vurderer, hvor lang tid aktiviteten skal fortseette, men regn med ca.
fem-syv minutter.
Nar tiden er gaet, gar gruppen op til deres ark. Her skal eleverne have tid til, over
for hinanden, at uddybe de ord og seetninger, de har skrevet.
Til sidst skal hver elev udvaelge den vigtigste ting, der gar dem glad. Man ma gerne
veelge noget, en klassekammerat har skrevet. De skal huske det til den naeste
gvelse — AErteposesvar.
Lav gvelsen igen, men denne gang skal eleverne skrive, hvad der ggr dem kede af
det. A3-arket med overskriften "Jeg bliver ked af det, nar...” anvendes nu.
Eleverne veelger til sidst det, der gar dem mest kede af det, og husker pa det til
naeste gvelse.

Variationer

Der kan arbejdes med andre og flere fglelser, gerne udvalgt af eleverne selv.



PVELSE: ARTEPOSESVAR

Formal

At eleverne deler deres udvalgte svar fra gvelsen Aktiv brainstorm med resten af klassen
og dermed far en oplevelse af, at bade positive og negative falelser kan italeseettes og
deles. Hver elev udarbejder sit eget veerdikort, som skal bruges igen i gvelsen Veerdi- og
hjeelpekort.

Laeringsmal

e Eleven kan forteelle, hvad der pavirker egne fglelser positivt og negativt.
e Eleven ved, hvad der pavirker klassekammeraters fglelser positivt og negativt.

Materialer

e De to eerteposer fra Sundhedskassen.
e Veerdikort — se de sidste sider her i forlgbet.

Forberedelse og organisering

e Print/kopier veerdikortene og skaer dem til, sa der er et kort pr. elev. Det kan veere
en god idé at printe/kopiere veerdikortene pa kraftigt papir, alternativt laminere dem,
nar eleverne har udfyldt dem.

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

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

Fremgangsmade

e Eleverne og underviseren star klar i én eller to cirkler.
e Underviseren siger:
Jeg kaster aerteposen ud til en tilfeeldig af jer og sparger samtidig: "Hvad gor
dig glad?” Derefter lober jeg over bag den, som jeg kastede til, og seetter mig
pa hug. Nar man har svaret, kaster man aerteposen videre til en klassekam-
merat og spa@rger denne: "Hvad gar dig glad?” Man Igber derefter over bag
ved klassekammeraten og saetter sig pa hug. Pa den made kan man se,
hvem der mangler at fa aerteposen. | skal desuden forsgge at huske, hvad
de andre svarer.
e @velsen fortsaetter, til alle har svaret pa spagrgsmalet, og aerteposen igen er tilbage,
hvor den startede.
e Underviseren spgrger eleverne, om nogen kan huske, hvad de andre sagde. Sarg
for, at alle eleverne bliver naevnt.
e Hele gvelsen gentages, men denne gang skal eleverne sige, hvad der ggr dem
kede af det og igen forsgge at huske, hvad de andre siger.
e Nu kender eleverne gvelsen og er Klar til naeste skridt, hvor spgrgsmalet aendrer

Sig.



Inden den nye runde i cirklen skal eleverne udfylde veerdikort, som udleveres til

dem hver iseer.

Underviseren siger:
@velsen er den samme som far, men nu skal | feerdiggare saetningen: "Jeg
har en god skoledag, nar...”. Det kunne fx veere: ”... nar jeg er sammen med
mine klassekammerater i frikvarteret” eller ”... nar mine klassekammerater
siger god morgen”. Det kan ikke veere noget, der sarer andre, som fx: ”... nar
leereren er syg”. | far 3 minutter til at saette jer hen pa jeres plads og skrive
jeres seetning pa veerdikortet. Nar | har skrevet det, gar | op i cirklen igen, og
sa gar vi i gang.

@velsen afvikles som far, men nu siger eleverne: "Jeg har en god skoledag, nar...”

Nar alle har sagt deres saetning, spgrger underviseren eleverne, om nogen kan

huske, hvad de andre sagde. Sgrg for, at alle eleverne bliver naevnt.

Inden naeste og sidste runde far eleverne igen tre minutter til at skrive pa deres

veerdikort: "Det betyder meget for mig, at...”. Det kunne fx veere: ”...at jeg har nogle

at sidde med, nar vi spiser vores madpakker” eller ”...at mine klassekammerater

snakker paent til mig og spgrger, hvordan jeg har det”.

Nar alle elever er klar, laves gvelsen pa samme made som far.

Opsamling

Underviseren samler elevernes veerdikort ind, sa de kan bruges igen i gvelsen
Veerdi- og hjeelpekort.

Sarg for at leese alle veerdikortene igennem, inden de skal bruges igen. Maske skal
enkelte elever have hjeelp til at lave nye kort, hvis de ikke har skrevet noget kon-
struktivt, der kan bruges fremadrettet.

Variationer

Der kan udveelges andre fglelser fx vrede, nervgsitet, taknemmelighed osv. Lad
gerne eleverne selv bestemme.

OVELSE: VARDI- 0G HJALPEKORT

Formal

At eleverne bliver bevidste om, at det er forskellige ting, der har betydning for dem hver
isaer. De far den oplevelse, at de kan gare noget aktivt for at hjeelpe en klassekammerat
og dermed fa positiv indflydelse pa dennes skoledag. Ens trivsel gges, bade nar man
oplever at fa hjaelp, men ogsa nar man har mulighed for at hjeelpe andre.
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Leeringsmal

e Eleven kan udfylde et hjeelpekort, der udtrykker, hvordan man selv gennem aktive
handlinger kan opfylde veerdikort for tre andre elever.

Materialer

e Alle elevernes udfyldte veerdikort fra gvelsen Arteposesvar. Det er vigtigt, at
underviseren har set kortene igennem og sikret sig, at de er brugbare.
e Hjeelpekort, som ikke er udfyldt endnu — se de sidste sider her i forlgbet.

Forberedelse og organisering

e Print/kopier hjeelpekortene og skeer dem til, sa der er 3 kort pr. elev. Det kan vaere
en god idé at printe/kopiere hjeelpekortene pa kraftigt papir, alternativt laminere
dem, nar eleverne har udfyldt dem.

e Find et omrade, hvor der er plads til, at eleverne kan sta i en cirkel.

e Inddel eleverne i grupper af ca. fire elever.

Fremgangsmade

e Alle star i en cirkel.

e Underviseren star med alle elevernes veerdikort. Seetningerne pa det farste
veerdikort leeses op, og der spgrges i plenum, hvem veerdikortet mon passer til?

e Nar veerdikortet har fundet sin ejer, leeses det naeste op og sa fremdeles, indtil alle
veerdikortene har fundet deres ejer.

e Eleverne skal nu, i grupper af ca. fire, udfylde hjeelpekort til hinanden ud fra
veerdikortet.

e Eleverne i hver gruppe tildeles et nummer fra 1-4. Nr. 1 er den fagrste i fokus, og de
andre i gruppen skal skrive hjeelpekort til ham/hende.

e Nr. 1's veerdikort ligger pa bordet, sa alle har mulighed for at se det. Pa veaerdikortet
kan der fx sta: "Jeg har en god skoledag, nar jeg er sammen med mine klassekam-
merater i frikvarteret” og "Det betyder meget for mig, at jeg har nogle at sidde med,
nar vi spiser vores madpakker”.

e Nr. 2 stiller nysgerrigt et spgrgsmal til nr. 1’s veerdikort. Fx "Hvad kan du godt lide at
lave i frikvarteret?” Nr. 1 svarer pa spgrgsmalet, og det kan veere, der stilles op-
falgende spgrgsmal. Nr. 3 og 4 stiller ogsa et nysgerrigt spgrgsmal hver.

e Herefter udfylder nr. 2, 3 og 4 hver deres hjeelpekort til nr. 1. De skal forsgge at
skrive noget forskelligt.

e Bagefter er det nr. 2, 3 og 4 som kommer i fokus med samme fremgangsmade som
ovenfor beskrevet.

e Saet ca. 7 minutter af til hver elev og styr tiden for eleverne med tydelige skift.

e Henover ca. en uge skal grupperne praesentere hinandens veerdi- og hjeelpekort for
resten af klassen. Nr. 1 praesenterer nr. 2’s, nr. 2 praesenterer nr. 3’s osv.
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e Praesentationerne sker ved, at veerdikortet lseses op, hvorefter de tre tilhgrende
hjeelpekort praesenteres. Afslut en gruppe ad gangen, saledes at veerdikortene ikke
flyder sammen for eleverne.

e Find et passende sted at haenge veerdi- og hjeelpekortene op. Haeng et veerdikort i
midten af de tre tilhgrende hjeelpekort.

Opsamling
e Snak Igbende med eleverne om veerdikortene, sa de bliver brugt aktivt.
Variationer

e | stedet for at haenge veerdikortene op et sted i klassen, kan hver elev seette dem
fast pa sit bord eller ved sin plads.

OVELSE: ER DU ENIG ELLER UENIG? // FILM MED TINE OVERBALLE/DANIEL HARRIS

Formal

Ved hjeelp af to sma film far eleverne indblik i to menneskers fglelser og selvveerd, samt
hvordan de handler pa ting, der er sveere for dem. Det skal vaere med til at abne elevernes
gjne for, at alle mennesker har store eller sma problemer, og at der er mange forskellige
mader at takle udfordringer pa.

Leeringsmal

e Eleverne kan danne sig en mening og traeffe individuelle valg pa baggrund af
andres udsagn om fglelser og selvveerd.

e Eleverne kan reflektere over forskellige spargsmal, der handler om sundhed,
falelser og selvveerd.

Materialer

e Find filmene om Tine Overballe og Daniel Harris pa denne side.
e Bilag 1la (Tine Overballe) og 1b (Daniel Harris).

Forberedelse og organisering — Tine Overballe

e Filmen varer 4 minutter og 11 sekunder. Sgrg for, at der er et sted, hvor | kan se
den sammen i klassen.

e Underviseren medbringer (evt. printer/kopierer) udsagn + tilleegsspargsmal til "Er du
enig eller uenig?” — bilag la.

e Underviseren laeser udsagn + tilleegsspgrgsmal til "Er du enig eller uenig?”.

e Vurdér, om udsagn og tillaegsspargsmal evt. skal tilpasses yderligere til klassen.


https://skoleidraet.dk/sundhedsundervisning/inspiration-og-materialer/undervisningsforloeb/videoer/

Fremgangsmade

e Underviseren laeser indledningen til filmen:
| skal nu se en kort film om Tine Overballe. Tine valgte i en alder af 18 ar at fa
foretaget en fedtsugning, fordi hun var utilfreds med sin krop. | filmen forteeller
hun om baggrunden for sin beslutning og om de tanker, hun har gjort sig efter-
falgende. Nar | har set filmen, skal | tage stilling til nogle forskellige udsagn om
Tine, sa det er vigtigt, at | falger godt med.

Underviseren forklarer, at klasseveerelset er delt i to rum. Det ene rum betyder

"ENIG”, det andet rum betyder "UENIG”.

e Underviseren forklarer:

| skal tage stilling til nogle forskellige udsagn om Tine og jeres egne falelser og
selvveerd. Hver iseer skal | tage stilling til, om | er enige eller uenige i det, jeg
laeser op. | skal placere jer i det 'rum”, der passer til det, som | vil svare. Nér |
har placeret jer, stiller jeg et tilleegsspgrgsmal, som | skal snakke om med enten
en fra det samme eller det andet rum. Det styrer jeg. Det bliver spaendende at
se, hvad vi er enige eller uenige om.

e Underviseren leeser fgrste udsagn op (fra bilag 1a).

e Eleverne reflekterer over udsagnet, mens de finder hen til den endevaeg, som
passer til deres svar.

e Nar alle er placeret, siger underviseren fx:

Nu skal | finde en makker, som star i det samme (eller modsatte) rum som jer.
Snak kort om, hvorfor | er enige eller uenige.

e Efter hvert udsagn er der et tillaegsspgrgsmal, som | kan bruge, men | kan
selvfglgelig ogsa lave jeres egne. Tilleegsspgrgsmalene diskuteres med samme
makker, som man allerede star sammen med.

e Underviseren laeser naeste udsagn op, 0sv.

Opsamling

e Snak med eleverne om, hvad de synes om gvelsen. Hvad undrede de sig over?
Hvor var der enighed/uenighed? Var der forskel pa kennene? Osv.
e Hvad forstar eleverne ved selvveerd? (Se evt. Leerervejledning 5)

Variationer

e Der kan udarbejdes andre udsagn af enten underviser eller elever.

e @velsen har den sidegevinst for underviseren, at den kan give indblik i elevernes
sociale handlemgnstre. Veelger de det samme som deres bedste klassekammerat,
eller kan de sta ved deres egne holdninger? Tal evt. med eleverne om dette.

Forberedelse og organisering — Daniel Harris

e Filmen varer 4 minutter og 18 sekunder. Sgrg for, at der er et sted, hvor | kan se
den sammen i klassen.



e Underviseren medbringer (evt. printer/kopierer) udsagn + tilleegsspargsmal til "Er du
enig eller uenig?” — bilag 1b.

e Underviseren laeser udsagn + tillaegsspergsmal til "Er du enig eller uenig?”.

e Vurdér, om udsagn og tillaegsspgrgsmal evt. skal tilpasses yderligere til klassen.

Fremgangsmade

e Underviseren laeser indledningen til filmen:
Det | skal se nu, er en kort film, der handler om Daniel Harris. Han er dveerg og
ligner derfor ikke flertallet. | filmen forteeller han om, hvordan det er at veere
anderledes, og hvorledes han takler det. Daniel gar meget op i sin krop og
dyrker konditions- og styrketraening. Efterfglgende skal | tage stilling til nogle
forskellige udsagn om Daniel, sa det er vigtigt, at | falger godt med.

e Eleverne ser filmen.

e Samme fremgangsmade, opsamling og variationsmuligheder som i gvelsen med

Tine Overballe. Brug bilag 1b, hvor der er spgrgsmal til filmen om Daniel Harris.

DVELSE: KLASSENS SUNDHEDSAFTALE

Formal

Eleverne har nu arbejdet en del med emnet Falelser og selvveerd. De har undervejs gjort
sig tanker, erfaringer og lavet notater, som de kan treekke pa for at lave nogle gode og
relevante sundhedsaftaler.

Leeringsmal

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

Materialer

e Klassens Sundhedsaftale — se Sundhedskassen eller klik pa link.
e Leerervejledning 3 (Klassens Sundhedsaftale) og Leerervejledning 5 (Falelser og
selvveerd) — se Sundhedsmappen eller klik pa links.

Forberedelse og organisering

e Underviseren orienterer sig i leerervejledning 3 og 5.
e Underviseren finder en plads i klasseveerelset til Klassens Sundhedsaftale.

Fremgangsmade

e Den del af Sundhedsaftalen, der omhandler fglelser og selvveerd, kan deles op i tre
kategorier: ggr noget aktivt, ggr noget sammen og ggr noget meningsfuldt (se
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leerervejledning 5). Ved at bruge de tre kategorier sikrer | jer, at | far lavet nogle
rigtig gode sundhedsaftaler. Der kan sagtens vaere overlap mellem kategorierne, sa
der behgver ikke ngdvendigvis veere tre forskellige aftaler.
Underviseren forklarer:
Vi har faet mere viden om, hvordan vi i klassen kan give hinanden en god
skoledag og gare noget, der betyder noget for hinanden. Nu skal vi pa
demokratisk vis blive enige om en eller flere sundhedsaftaler for klassen,
som handler om, hvordan vi kan blive gladere og styrke hinandens selvveerd.
Pa plakaten Klassens Sundhedsaftale er der under emnet "Falelser og selvveerd” et
eksempel pa en aftale. Et andet eksempel kunne vaere ”| vores klasse sarger vi for,
at alle har det godt ved at bruge vores veerdi- og hjaelpekort aktivt”.
Processen frem mod en aftale kunne eksempelvis veere:
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 anden gruppes aftale
eller laver en kombination (ca.10 minutter).
o Underviseren modtager buddene pa sundhedsaftaler pa skrift og leeser dem
op. Hvis der er spgrgsmal til aftalerne, diskuteres det i klassen.
Hver af sundhedsaftalerne far et nummer, som eleverne kan stemme pa.
Der foretages nu en anonym afstemning i klassen. Hver elev afgiver en stemme til
underviseren, som taeller dem op.
Den eller de tre sundhedsaftaler, der har faet flest stemmer, skrives pa plakaten i
feltet "Folelser og selvveerd”, gerne af en elev.
Underviseren tager en snak med eleverne om, hvordan de vil opfylde deres nye
sundhedsaftale(r).
For at Sundhedsaftalen skal fa stgrst mulig effekt, er det afggrende, at underviserne
jeevnligt falger op pa aftalen og selv er gode rollemodeller.

OVELSE: TERNING-EVALUERING

Formal

@velsen er en opsamling og evaluering pa forlgbet Falelser og selvveerd.

Leeringsmal

Eleverne kan evaluere forlgbet og italesaette deres viden om fglelser og selvveerd i
relation til deres egen og andres sundhed.

Materialer

De tre 12-sidede terninger fra Sundhedskassen.
Tre ark med kopier/print af spargsmalene. Se spgrgsmalene laengere nede.
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Forberedelse og organisering

Der skal veere plads til, at eleverne kan sta i tre cirkler.

Fremgangsmade

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

Den elev, som underviseren har valgt til at leese spgrgsmalene op, har terningen.
Eleven kaster terningen stille og roligt ud til en tilfeeldig elev i sin egen cirkel.

Det tal, som tommelfingeren lander pd, nar terningen gribes, siges hgit, fx tallet 5.
Oplaeseren leeser spgrgsmal 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
dermed svarer pa et af spgrgsmalene.

Variationer

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

Spergsmal til terning-evaluering

8.
9.

N o g M w D E

Hvad har du leert?

Hvad var sjovt?

Hvad var sveert?

Hvad har givet dig noget at teenke over?

Hvornar ger du noget aktivt? Fx gar tur med hunden, laver mad eller leeser en bog.
Hvornar ggr du noget sammen med andre?

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

Hvordan kan man gare dig glad?

Hvordan gar du dine klassekammerater glade?

10.Hvornar har du en god skoledag?

11.Hvad betyder meget for dig?

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

12



BILAG 1A

Er du enig eller uenig? (Tine Overballe)

1. Jeg kan godt forsta, at Tine fik foretaget en fedtsugning.
o Hvorfor er du enig eller uenig?

2. Det er helt normalt, at Tine sammenligner sin buksestgrrelse med sine veninders.
o Sammenligner du selv tgjstgrrelse med dine venner?

3. Jeg synes, at Tine har en paen krop, ogsa faer sin fedtsugning.
o Hvorfor er du enig eller uenig?

4. Huvis jeg havde veeret i Tines situation, ville jeg ogsa have valgt at fa foretaget en
fedtsugning.
o Hvorfor/hvorfor ikke?

5. Det burde kun veere muligt at fa foretaget en fedtsugning, hvis man har alvorlige
helbredsmaessige problemer med overveegt.
o Hvorfor er du enig eller uenig?

6. Tine ville ikke have faet foretaget en fedtsugning, hvis hun ikke havde haft
problemer med sit selvveerd.
o Hvorfor/hvorfor ikke synes du, at hun har problemer med sit selvvaerd?

7. Din krops udseende betyder meget for dit selvveerd.
o Er du selv tilfreds med din krop?

8. Tines veninder burde have hjulpet Tine med at fa et bedre selvveerd, sa hun ikke
havde behgvet at fa foretaget en fedtsugning.
o Hvordan pavirker dine venners meninger eller udseende dig i forhold til dit
eget selvveerd?

9. Tines familie burde have hjulpet Tine med at fa et bedre selvvaerd, sa hun ikke
havde behgvet at fa foretaget en fedtsugning.
o Hvordan pavirker din families holdninger og livsstil dig i forhold til dit eget
selvveerd?

10.Tine har en sund livsstil, som hun lever nu.
o Synes du selv, at du har en sund livsstil?
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BILAG B

Er du enig eller uenig? (Daniel Harris)

1. Daniel har et hgijt selvveerd.
o Hvorfor er du enig eller uenig?

2. Jeg er enig med Daniel i, at det styrker ens velveaere og indre tilfredshed at dyrke
motion.
o Dyrker du selv motion?

3. Jeg er enig med Daniel i, at det giver et godt billede udadtil, nar man er veltreenet.
o Hvilke signaler sender det, at man er veltreenet?

4. Man kan se og hgre pa Daniel, at han gar meget op i fodbold.
o Har du noget, som du gar meget op i?

5. Jeg er enig med Daniel i, at det giver en tryghed at have et socialt feellesskab i form
af venner og familie.
o Er sociale feellesskaber altid kun positive?

6. Det er modigt af Daniel at ga til ungdomsfester og danse med pigerne.
o Ville du selv turde spgrge en anden om en dans til en fest?

7. Jeg kan seette mig ind i, at det ma veere sveert at vaere sa anderledes, som Daniel
er.
o Hvad tror du er det sveereste?

8. Det er godt at teenke pa en som Daniel, nar man selv synes, at livet kan veere
sveert.

o Hvorfor er du enig eller uenig?

9. Vi burde ikke blive fgdt sa forskellige.
o Hvorfor er du enig eller uenig?

10.Daniel har en sund livsstil, som han lever nu.
o Hvad er det ved Daniels liv, som du synes er sundt/ikke er sundt?
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