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VALKOMMEN!

Vad du gor pdverkar hur du mar - och hur du mar pdverkar
vad du goér. Allt hdnger ihop, kroppen och sjdlen dr bero-
ende av varandra. Prova att be dina elever tdnka pd& ndgot
riktigt, riktigt pinsamt, s&@ kommer de att kdnna hur de
rodnar. Tank, att bara en liten tanke kan pd&verka kroppen
sd fysiskt att det till och med syns!

Jag har trdaffat mdnga barn som inte mdtt s& bra och dar-
for gjort ddliga grejer mot sig sjdlva och sin omgivning.
Mdnga barn som har begdtt brott har gjort det fér att de
har matt ddligt innan. Och mdnga som blivit utsatta foér
brott har ocksd matt ddligt innan, och de mar sdklart dnnu
sdmre efter.

Att ta hand om sig sjdlv och sin kropp pd rdtt sdtt kan
fungera som ett slags vaccin mot att md psykiskt ddligt -
mot att vara orolig, ledsen, nedstdamd. Det ar i alla fall en
vdldigt bra bérjan.

Att ta hand om sin kropp pd& ett bra sdtt skyddar ocksd
kroppen mot att md fysiskt ddligt - ménga sjukdomar kan
forebyggas.

Jag vill foérmedla att eleven ska leva med sig sjdlv hela
livet och om hen verkligen vardar sin kropp, sin hjdrna
och sin sjdl s& som de behdver vadrdas — med rodrelse, bra
sdmn, vettig kost och goda relationer sd kommer hen att ma
bdttre och har samtidigt gett sig sjalv forutsattningar att
klara skola, vdnner och intressen, nu och i framtiden.

Men det dr inte alltid s& 14tt och darfdr behdver vi hjdlpas
at att férstd, resonera och fundera kring hur vi tar hand
om oss pd bdsta satt. Det har skolmaterialet dr tankt som
ett stdd till dig som ldrare for samtal kring hdlsa och
vdlmdende.




I laroplanen stdr i avsnittet om Skolans vdrdegrund och
uppdrag under Forstdelse och medmdnsklighet att:

e Skolan ska frdmja forstdelse for andra
mdnniskor och férmdga till inlevelse. Omsorg
om den enskildes vdlbefinnande och utveckling
ska prdagla verksamheten.

och under Skolans uppdrag att:

e Skapande och undersdkande arbete samt lek
ar vdsentliga delar i det aktiva ldrandet.
Sdrskilt under de tidiga skoldren har leken
stor betydelse for att eleverna ska tilldgna
sig kunskaper. Skolan ska dven strdva efter att
erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet inom
ramen for hela skoldagen.

e Skolan ska stimulera varje elev att bilda
sig och vdxa med sina uppgifter.
I skolarbetet ska de intellektuella savadl
som de praktiska, sinnliga och estetiska
aspekterna uppmdrksammas. Aven hdlso- och
livsstilsfrdgor ska uppmdrksammas.

Under Overgripande mdl och riktlinjer st&r att skolan ska
ansvara fér att varje elev efter genomgdngen grundskola

e har fatt kunskaper om och forstdelse fér den
egna livsstilens betydelse for hdlsan, miljon
och samhdllet,




Tips!
Eleverna har mdnga kloka tankar och idéer, lyssna p& dem
och gor dem delaktiga i att planera nya rutiner med exem-
pelvis rorelsepauser och aktivare raster.

Vissa elever kan tycka att det ar jobbigt med samtal kring
hdlsofrdgor. Var lyhdrd och pressa aldrig ndgon att svara.
Om en elev verkar m& ddligt s kan du fdnga upp den eleven
enskilt vid ett senare tillfdlle och berdtta att vuxna finns
om hen vill prata. (Se tips “viktiga vuxna”.)

Lycka till!
Maria Dufva

I samarbete med Generation Pep
Generation Pep Skola dr kostnadsfritt och ger
skolor stdd i arbetet med fysisk aktivitet och
hdlsosamma matvanor under skoldagen. P&
pepskola.se f&r skolor pd ett systematiskt satt
stdd i att kartldgga, planera och foélja upp sitt
arbete i dessa frdgor samt en inspirationsbank
med konkreta exempel frdn skolor. Generation
Pep Skola ar utvecklat i samarbete med skolor
och ledande forskare.

Goda exempel:
generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
Nedladdningsbart material:
generationpep.se/sv/verktygslador/material
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HANDLEDNING

Boken Vdrsta bdsta hdlsan dr en guidebok fér barn om att
md& bra, med fyra huvudteman: sédmnen, maten, kroppen och
hjarnan. Den ger pd ett 1dttillgdngligt sdtt kunskap om
grunden i en hdlsosam livsstil - och vilka problem som kan
uppstd om ndgon del inte fungerar. Med stor férstdelse for
barn och ungas vardag delar Maria Dufva och andra exper-
ter med sig av fakta, tankar, tips och 16sningar.

Skolmaterialet till Vdrsta bdsta hdlsan ar ett fristdende
material. Hdr finns case med diskussionsunderlag kring
bokens fyra huvudteman, och konkreta tips vad ni i klass-
rummet kan gora, till exempel for att bryta stillasittandet
och fa in rdérelse under skoldagen.

Forklara syftet och mdlet for eleverna med att dka fokus pd
hdlsa - att de ska m& bra, nu och under hela livet, samt att
det ska g& bra fér dem i skolan.

GOr gdrna eleverna delaktiga i planeringen av till exem-
pel rorelsepauser.




S& hdr kan du anvdnda materialet:
Case - Vdlj ett case och 1ds det hogt for eleverna. Disku-
tera utifrdn frdgorna, i mindre grupper eller i helklass.
I boken Varsta bdsta hdlsan finns mer att 1ldsa pd varje
tema.

Rollspel - Vdlj ett eller flera rollspel. Férdela roller, ge
tid for forberedelse och spela upp. Flera grupper kan spe-
la upp samma rollspel. Samtala om rollspelen och olika
16sningar.

Diskussionsremsor - Nio frdgor pd remsor att dela ut till
grupper av elever (ca fyra elever i varje grupp). L&t gdrna
grupperna f& olika frégor. Eleverna diskuterar och kommer
med férslag som de presenterar gemensamt. Till varje fra-
ga finns exempel p& hur andra skolor har hittat 18sningar,
att titta pd efter. Forklara att det inte ar facit, bara ett
satt att géra det pa.

Rorelsepauser - Bli inspirerad av idéer till pausdvning-
ar, anpassa dem efter din grupp och utrymmet som finns.
N4ar ni provat ndgra av rdrelsepauserna sd kan eleverna
sjdlva f& komma med idéer till nya varianter. Gor gadrna
rorelsepauser till en fast rutin.

Kopieringsunderlag - Har finns rorelsebingo, rorelselop-
pa, arbetsblad om ett hdlsosamt dygn samt sidor att skriva
ut och sdtta upp pd vdggen.




CASE

Vadlj ett case och 1lds det hogt for eleverna. Diskutera dar-
efter frdgorna i stor grupp eller i mindre grupper.







SOMNEN

Dygna p& sleep-over?

Sarah ska ha sleep-over med tvd kompisar — det ska bli
superkul och Sarah ldngtar till helgen. Men. Nu har en av
kompisarna borjat prata om att de ska dygna. Trots att det
ar Sarahs sleep-over sd kdnns det som att kompisen har
tagit over planeringen och bestdmmer en massa saker. Till
exempel vill kompisen att de ska titta pd& film och youtube
hela natten, och att de ska dricka ldsk och dta godis for
att hdlla sig vakna.

Sarah vill inte verka t6ntig men hon vet att hon blir jatte-
trott om hon inte far sova. Hon vet ocksd vad hennes for-
dldrar tycker om att dygna, sd hon oroar sig dver att de
kommer vara pinsamma och tjata p& Sarah och hennes kom-
pisar att g& och ldagga sig.

e Vad tycker du att Sarah ska gora? Nar ar lagom
tid att g& och 1ldgga sig pd en sleep-over? Ar
det pinsamt att vara den som inte vill dygna?
Varfor?




Mardromsnatt
Amir kdmpar med att komma i sdng i tid, han har hért hur
viktigt det @r att sova ndr man &r ung. Men han mdste ju
hinna trdna, dta, duscha och gdra ldxor pd kvdllen. Ibland
blir han sd& stressad av klockan att han bdrjar grdta. Hur
f&r man tiden att rdcka till?

Nar Amir gdr och ldgger sig snurrar tankarna kring sko-
lan, betyg och framtiden. Han forsdker skynda sig att som-
na eftersom man presterar bdattre om man sover mycket, men
istdllet blir det tvdrtom. Han ligger vaken, ibland flera
timmar. Och ju fler gdnger han kollar klockan p& mobilen
desto svd@rare verkar det bli att slappna av och komma till
ro.

Det vdrsta av allt ar ndr han vaknar med ett ryck, vid fyra-
tiden p& morgonen, alldeles kallsvettig. D& har han ofta
drémt ndgot hemskt. Sedan ligger han ddr stel som en pin-
ne och stirrar ut i morkret. Det kdnns omdjligt att somna
om.

e Hur ska Amir tdnka? Vad skulle du ge honom for
rad?




Standigt trott
Herta 8nskar sig bara en sak, att f& sova p& morgonen. Hon
kan inte minnas senaste gdngen hon vaknade pigg och ut-
vilad, det var sdkert minst ett halvar sedan.

P& fredagskvadllen vill Herta njuta av att kunna vara uppe
lite 1adngre och gora vad hon vill, men sedan blir hon vdckt
pd lérdagsmorgonen av sin jobbiga lillasyster. P& sdénda-
garna dr det tidig trdning med gymnastiken, sd d& &ar det
ocksd kdrt att forsdka sova ut. Sedan ar det redan madndag!
Hon fattar inte att skolan mdste bdrja sé tidigt. Vad finns
det for mening med att g& upp halv sju? Vem &ar pigg da?

Att alltid vara trott gor henne 1lattretlig. Mamma tjatar om
att hon behdver vara ute mer i dagsljus men det ar faktiskt
bara en sak som Herta behdver. Att f& sova.

e Finns det ndgot Herta kan gdra at sin
situation? Hur kan hon tanka?




24/7
Farhad vdcks flera gdnger per natt av att mobilen plingar
till. Han @r med i ndgra grupper och dlskar att chatta med
sina online-vdnner. Att det kommer meddelanden dven pd
natten tycker han bara dar mysigt. Det ar lite extra spdn-
nande och han kdnner sig liksom stolt att han dr med.

Det dr mest skdmt som skickas i chatterna men ibland blir
det lite fldrtig stamning, sdrskilt pd natten. Farhad &r
intresserad av en tjej som alltid skriver vdldigt roliga
och smarta saker. Han blir alldeles varm i magen ndr ett
meddelande kommer frdn henne till gruppen. Han férsdker
vara den som forst svarar tillbaka, och han anstrdnger sig
att ocksd vara smart och rolig.

Farhad har inte sdrskilt svart att somna om efter att han
blivit vdckt av ett meddelande. Det Gr bara ibland - om
skdmten spdrat ur och blivit elaka mot ndgon, eller om tje-
jen inte svarar tillbaka fast han vet att hon &ar dar, d& kan
det hdnda att Farhad blir liggande vaken.

e Har Farhad ett problem? Vad skulle du ge honom
for rad i sé fall?
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MATEN

Mdaste man dta det som ar dckligt?
Matteo gillar verkligen inte potatis. Men det verkar alla
andra gora! Det kdnns som att skolan serverar potatis till
allt, varje dag. Potatismos, potatisbullar, potatisgratdng
- potatis, potatis, potatis.

Matteo har bestdmt sig for att forscka dta mer eftersom han
behdver det, han trdnar bdde basket och simning och vill
orka kdra hdrt. Hans ldrare har sagt att potatis innehdll-
er bra energi men varje gdng Matteo forsdker dta lite sé
f&r han kvdljningar, det dr ndgot med konsistensen.

e Vad kan Matteo gora? Hur kan man tadnka om man
inte gillar vissa matratter?




Godissuget

Ja, det ar ddligt att dta mycket socker och snabba kolhy-
drater - som godis, snacks, 1ldsk och energidryck. Ja, det
ar battre att ata frukt och dricka vatten. Vitaminer ... bla,
bla, bla. Fibrer och energi ... bla, bla, bla. Lukas vet allt
det dar. Men har det ndgonsin hdnt att han har blivit sugen
pd ett dpple efter skolan? Nej. Har det ndgonsin hdnt att
han tagit en banan till sitt filmmys? Nej.

Det @r val sjdlvklart att man vill dta goda saker, s@nt som
gor en glad. Ndstan varje dag képer Lukas en kexchoklad
och en 18sk p& vdgen hem. Och flera gdnger i veckan ordnar
han det mysigt med filmkvdll. Ostbdgar, lite smagodis och
1ldsk blir det d&. Det @r hans njutning i livet.

e Ar Lukas vanor ett problem? Vad kan han gdra i
s& fall tycker du?




Ingen fattar
Hemma dr det ingen som bryr sig om maten. Nikki vill Gta
nyttigt och vara hdlsosam. Hon har forsokt att pdpeka att
de borde dta grdonsaker, bonor och fisk oftare men pappa
bara rycker p& axlarna och sdger att hon far bestdmma
sjdlv nar hon flyttar hemifrdn. I mitt hem f&r du dta det
som serveras, sdger han.

Ofta blir det snabbmat som pappa hamtat p& vdgen, annars
vdrmer han fryspizza eller ndgon fardigratt i mikron. Nik-
ki har erbjudit sig att handla och laga mat sjdlv. Hon fol-
jer madnga matkonton ddr de lagar bra mat och ddr det tyd-
ligt syns att s@n mat gor en frisk, stark och lycklig. Men
pappa bara fnyser &t henne, det dar ar trams tycker han.

e Har du ndgot tips till Nikki? Vad tdnker du om
matkontona hon fdljer? Vad tycker du att Nikkis
pappa kan géra?




Middag med skdrm

Yasmin minns inte senaste gdngen som hennes familj satt
vid ett bord och &t en mdltid tillsammans. Hennes brdder
ar sdllan hemma och om de ar det sd sitter de pd sina rum
och dter framfor datorn. Mamma har slutat att tjata pd
dem. Hon brukar dessutom vara trott efter arbetsdagen och
vill koppla av i tv-soffan med sin middagstallrik. Yasmin
brukar sdtta sig och dta i soffan hon ocksd, bara fér att
f& lite sdllskap. Hon stdr dock inte ut med mammas ddliga
smak ndr det gdller serier s& hon kollar oftast pd& ndgot
eget pd sin mobil, med lurar pd fér att inte stora.

NGr Yasmin fyllde dr dnskade hon sig att de skulle gd& pd
restaurang tillsammans ndgon gdng. D& tdnker hon att
alla kommer att 1ldgga undan sina skdrmar och prata och
umgds och ha sdddr mysigt som andra familjer har. Nagot
restaurangbesdk har inte blivit av. Yasmin har bdrjat inse
att hon dr den enda som vill.

e Har du ndgot tips hur Yasmin kan tdnka om sin
situation? Finns det ndgot hon kan gdéra?







KROPPEN

Ska idrottslektioner vara jobbiga?

Mira tycker att lektionerna i idrott och hdlsa dr jobbiga.
Ibland kdnns det som att hon ska krdkas, sdrskilt ndr de
gor ndgot med mycket flds, som hinderbana. Hela hon blir
rod som en tomat ndr hon anstrdnger sig, och hon 1&ter som
en flodhdst ndr hon andas. Mira vet att hon mdste delta pd
lektionerna och hon kdmpar verkligen, men det kdnns sé
hoppldst.

Klasskompisarna trdnar mycket pd sin fritid och blir
knappt andfddda, verkar det som. Mira kommer aldrig att
bli s& sportig som de. Ar det inte lika bra att bara ge upp?

e Har du ndgot tips till Mira hur hon kan tdnka?
Mdste man vara sportig och ha bra kondition
for att klara idrotten i skolan?




Rastplédgan
Jackie skulle gdrna hitta pd saker pd rasten, om det bara
fanns ndgot att gdra. Som det dr nu sd& dr skolgdrden
dotrist. P& rasterna drdjer sig eleverna kvar i korridoren,
pratar, skojbrdkar eller sitter och hdnger p& ndgon undan-
skymd plats. Om 1ldrarna lyckas f& ut dem pd skolgdrden sé
stdr de bara ddr i klungor och vantar pd att f& gé in igen.

Jackie har foreslagit att de ska bygga en skejt-ramp eller
sdtta upp en basketkorg men ldrarna sdger bara “bra idé,
vi ska se vad vi kan goéra”. Sedan hdnder ingenting.

Jackie har funderat pd att gé ut och springa intervaller pd
rasten, eller bara ndgonting, vad som helst!, fér att f& ut
lite av sin Sverskottsenergi, men d& skulle folk tycka att
hon var en riktig idiot. Annu mer &n de redan tycker.

e Har du ndgot tips till Jackie? Vad kan hon
gora?




For sent for sport
Max gér inte pd ndgon sport. Han har andra intressen, till
exempel bdrjar han bli riktigt grym pd att spela gitarr.
Det bdsta han vet dr att lyssna p& musik och skriva egna
1latar.

Nu har han dock bdrjat fa lite ont i ryggen och han vet att
det skulle vara bra att réra pd sig lite mer och bli lite
starkare. Men. Vad ska han gora? Det ar forsent! Exakt alla
andra har gatt pd sin sport sedan de var pyttesmd och &ar
darfér pd ndstintill proffsnivd nu. Han blir alldeles kall-
svettig ndr han tdnker pd hur det skulle vara att komma
in som “nya killen i laget” och férsdka hdnga med pd en
trdning. Hu.

Max har forsdkt trdna sjdlv hemma, det finns ju hur manga
trdningsprogram som helst pd YouTube. Han genomfdrde ett
halvt program en gdng innan han var tvungen att sluta. Det
kdndes bara sa fanigt. Och han fick inte det minsta glddje-
rus som folk sdger att de far av trdning. Tvdrtom.

o Ar det kdrt for Max att bdrja med ndgon
idrottsaktivitet? Hur kan han tdnka, tycker du?




Trdaningshets

Raymans storasyster har blivit ett trdningsfreak. Hon gar
pd gym flera gdnger i veckan och dessutom trdnar hon thai-
boxning pd tisdagar och 1ldrdagar. Nar hon kommer hem pd
kvdllarna skakar hon ihop en dryck av proteinpulver och
vatten. Hon sdger att den kommer ge henne magrutor och
vdrsta bicepsen. Drycken luktar godisbanan men dr urdck-
lig, Rayman har smakat.

Nu har Raymans storasyster bdrjat tjata pd Rayman att
han ocksd ska trana hdrt och dta mera “protte” for att byg-
ga muskler. Hon ldgger extra koétt pd hans tallrik ndr han
sjdlv tycker att han har tagit lagom, och tittar s& att han
dter upp. En 16rdag gjorde hon till och med ett trdnings-
program dt honom i vardagsrummet och stod och skrek “fem
till, kom igen!”. Rayman hdll pd att svimma av alla burpe-
es och armhdvningar, och efterdt hade han ont i axlarna i
flera dagar.

e Vad tycker du att Rayman ska gora? Vad kan han
sdga till sin syster? Vad tycker du att Raymans
syster ska géra?
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HIJARNAN

Prov-stress
Denzel ska ha prov i matte. Han har pluggat och kdnner sig
vadl forberedd, redo att visa vad han kan. Men, ndr han sat-
ter sig i klassrummet och provet bdrjar sd ldser det sig.
Det kdnns plotsligt som det ar helt andra slags uppgifter
an vad han har 8vat pd. Har ldararen delat ut fel prov?

Denzel sneglar pd klasskompisarna men de verkar inte rea-
gera, de skriver fér fullt. Denzel f&r ont i magen — han kan
inte tdnka och ju langre tiden gar desto mer stressad blir
han. Nu kommer det att se ut som att Denzel har struntat i
att plugga, det stdmmer inte! T&rar trdnger upp i dgonen.

e Vad kan Denzel géra? Hur kan Denzel tdnka
infor kommande prov?




Skolmaterial — © 2020 Bonnier fakta & Maria Dufva

Vdrsta bdsta HALSAN

Mobilen dr mitt allt

Maja dlskar sin mobil. Den dr som en liten hemlig dorr in
till en underbar vdrld ddr allt Gr mdjligt. I den vdrlden
kan man prata med spdnnande personer frdn andra sidan
jorden, dar kan man vdlja och vraka bland roliga spel, dadr
kan man folja med sina forebilder pd resor till fantastis-
ka platser. Danser, make-overs, overraskningar, pranks,
otroliga hdndelser, hemligheter. Om man vill skratta sé
kan man f& det, om man vill grdta s& kan man f& det. Ja, det
finns helt enkelt odndligt med hdrliga saker dar.

Arligt talat sd har Maja bdrjat tycka att det &r lite segt
att umgds med sina vanliga vdnner i verkligheten. De hit-
tar aldrig pd ndgot coolt och dventyrligt. Max att de gar
till sminkavdelningen i en butik och jamfér olika ldpp-
glans. Hur spdnnande ar det?

Maja dker hellre hem med sin mobil. Hon har faktiskt bdr-
jat strunta i att g& pd fotbollstrdningarna ocksd, de ar
dndd alltid samma sd vad dr vitsen med att gé pd dem? Hon
16r sig mer av att se de bdsta spelarna géra sina tricks, i
sin mobil.

e Har Maja ett problem? P& vilket satt i sa
fall? Finns det ndgot hon kan gdra eller tdnka
annorlunda tycker du?

9¢



Det dar kaos
Elmer kdnner sig ledsen. Det finns inte ndgon sdrskild an-
ledning, det har liksom bara kommit smygande. Det som han
forut tyckte var roligt kdnns helt meningslost. Jorden ska
gd under och alla ska d&, varfér ska man gdra saker? Alla
dr som robotar tycker Elmer, programmerade att plugga,
dta, sova - repeat. Om och om igen i odndlighet.

Ingen av Elmers kompisar verkar tdnka som han. De pratar
och skrattar och har hur kul som helst. Elmer 6nskar att
han var som de, att han inte tdnkte sd mycket. Han forsdker
spela glad i skolan. Lararen har frdgat Elmer om allt &r
bra, hon har vdl antagligen sett igenom hans fasad. Han
svarade att det var super, han orkar inte berdtta hur det
egentligen dr. Och férresten sd finns det ju mdnga som har
det mycket varre! Vad har han att klaga pd& egentligen?

e Har du ndgot tips till Elmer? Hur kan man
tdnka om man kdnner sig allmdnt “nere”? Vad
kan man géra?




Allt var badattre forr
Nd&gonting har hdnt. Férra @ret hade alla i klassen roligt
tillsammans och kdrde fotboll eller burken ndstan varje
rast. Det var sdklart tjafsigt ibland, som det blir ndr man
ar madnga med starka viljor men som Olivia minns det sd
var alla schyssta mot varandra och ndr det blev brdk sd
16ste de dem bra.

I &r har ndgra bestamt sig for att det ar téntigt att “leka”
pd rasten. De har borjat fokusera mer pd kldder och pratar
om vad som dr trendiga mdrken och sdnt. De har dessutom
borjat kommentera vad andra har for stil. Olivia dr helt
ointresserad av mode men tyvdrr dr det hennes kldder de
kommenterar ibland. Hon gdér stdndigt runt med en klump i
magen. Hon fattar inte hur det blev s& hdr! Olivia dnskar
att hon kunde vrida tillbaka klockan till férra daret.

e Har du ndgot tips till Olivia? Hur kan hon
tdnka? Finns det ndgot hon kan géra?




ROLLSPEL

L4t eleverna fdrbereda sig i ca 10-15 minuter och hitta
pd vad som ska utspela sig i ett kort rollspel. Fokus lig-
ger pd dialogen men ndgon rekvisita kan sdklart vara kul
att ha (om mdjlighet finns) och det kan hjdlpa eleverna att
komma in i karaktdr. Tre till fem repliker per person kan
vara lagom. Flera grupper kan spela upp samma rollspel.
Diskutera efterdt hur gruppen ”18ste problemet”.




S& sjukt trott
Plats:
Klassrummet

Personer:

Noor 12 ar - har gejmat till tre pd natten och har nu som-
nat over bdnken, mitt i geografilektionen.

Edvin 12 &r - vet varfor Noor dr sd trétt men han vill inte
skvallra pd sin kompis.

Josef 42 &r - 4r ldrare och han undrar varfér Noor inte
verkar hdnga med.

Hdndelse:
Josef kommer fram till bdnken ddr Noor och Edvin sitter.
Vad sdger de till varandra?




Orka trdning
Plats:
Hemma

Personer:

Mamma 37 &r - fotbollsdlskande person som drémmer om en
dotter i landslaget.

Lillebror 8 &r - sover med en boll istdllet fér gosedjur,
allmdnt jobbig.

Bibbi 13 &r - har trdéttnat pd fotboll och vill inte gd pd
trdningen. Fdrra &ret var det kul men nu dr det inte det
ladngre. Mamma fattar inte att saker kan dndras. Det ar
mycket skonare att slappa hemma med YouTube.

Hdndelse:

Mamma och lillebror kommer in i Bibbis rum. Mamma har
fotbollskldderna i handen. Lillebror bdr pd en vattenflas-
ka. Vad sdger de till varandra?




Hata maten
Plats:
Matsalen

Personer:

O1l1li 11 4&r - hatar fisk. Folk verkar tro att han bara ”inte
gillar fisk” men det dr mycket mer dn sd. Han. Hatar. Fisk.
Tyvarr s& hatar han grdnsaker ocksa.

Hamza 11 &r - dr kompis med O11li och han har bdrjat oroa
sig for att Olli inte dter ordentligt. I stort sett Gter han
bara pasta och pannkakor.

Thea 11 &r - @r kompis med O11i och hon har bdrjat trottna
pd att Olli ofta ar troétt och grinig pd eftermiddagen, och
aldrig orkar hitta p& ndgot efter skolan.

Hdndelse:

Hamza och Thea sitter med Olli i matsalen. Han har en
fjardedels fiskpinne pd& sin tallrik, som han ej har rort.
Vad sdger de till varandra?




Mobilgrdns, nej tack
Plats:
Hemma

Personer:

Pappa 44 &r - har hittat pd en ny regel att alla ska 1ldgga
mobilen i en 1dda i kdket ndr de kommer hem, s& att de kan
prata och umgés med varandra.

Fiona 10 &r - har sett fram emot att f& sitta med mobilen
efter en 1dng skoldag och en tuff trdning och vill absolut
inte 1admna den ifrén sig.

Hdndelse:

Fiona kommer in i kdket med mobilen i handen, hon ska
bara ta ett glas vatten, men dar std@r pappa och verkar ha
vdntat pd henne. Vad sdger de till varandra?




DISKUSSIONSREMSOR

GOr grupper med ca fyra elever i varje. Klipp och dela ut
en remsa per grupp, alternativt valj ut de frdgor som du
tycker passar bdst och 14t flera grupper diskutera samma
frdga. Eleverna diskuterar en stund och f&r sedan redovi-
sa vad de kommit fram till. P& sidan efter finns 1ldnktips
till exempel frdan skolor, fér dig som ldrare att titta pd i
forvdg och/eller for eleverna att se efter att de haft sin
diskussion (obs att eleverna forstdr att det ej dr tdnkt som
facit, bara som ett exempel).




1. Mellis eller fika som dr nyttigt OCH gott, finns det?
Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

2. Ett 1ldrarlett puls-pass fore skolstart, hur skulle man fa
elever och ldrare att vara med pd det?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

3. Elever ska ordna en dansutmaning for en yngre arskurs,
hur skulle de kunna gdra da?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

4. En temavecka med hdlsofokus, vad skulle den kunna
innehdlla?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

5. En “aktivare” skolgdrd som inte far vara jattedyr att
ordna, hur skulle man kunna 16sa det?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

6. En trevligare matsal, kan man f& till det, utan att det
kostar jattemycket?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

7. En sdrskild rastgrupp som ordnar aktiviteter, hur skulle
den fungera?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

8. Elever far jobba i skolkoket for att 1dra sig mer om mat,
vad skulle vara bra med det?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

9. Vad skulle kunna vara bra med att ha lektioner ute och
anvdnda naturen som klassrum? Hur skulle det ga till?
Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.




Exempel kopplade till diskussionsremsorna
1. M& bra fika frdn gymnasieelever i Katrineholm:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
ma-bra-fika-fran-gymnasieelever-i-katrineholm/

2. Pulstrdning ak 1-6:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
pulstraning-ak-1-6/

3. Dansutmaning av eleverna pd& Drumsd ldgstadieskola:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
dansutmaning-av-eleverna-pa-drumso-lagstadieskola/

4. Halsoarbete p& Rinkebyskolan:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
halsoarbete-pa-rinkebyskolan/

5. Rérelsebana pd Skarpndcks skola:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
rorelsebana-pa-skarpnacks-skola-164/

6. Jarfdlla ger tips pd férbdttringar i matsalar:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
jarfalla-ger-tips-pa-forbattringar-i-matsalar/

7. Schema for organiserad rastaktivitet:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
schema-for-organiserad-rastaktivitet/

8. Kdkslektioner far eleverna att dta mer gronsaker:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
kokslektioner-far-eleverna-att-ata-mer-gronsaker/

9. Naturen som klassrum - évningar for 1ldrande utomhus:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
naturen-som-klassrum-ovningar-for-larande-utomhus/




RORELSEPAUSER

Att avbryta stillasittandet f6r ndgra minuters rérelsepaus
kanske 1l&ter rorigt. Precis som med andra rutiner kan det
ta en stund innan det “sdtter sig”. P& till exempel YouTube
finns mdnga korta filmer ddr en ledare visar rdérelser till
musik, som ar 1dtta att folja. SOk pd “rorelsepaus” eller
“rorispaus”. Har dr ndgra andra forslag.

Gor si, gor sd (4-10 minuter)
Ndr den som leder leken sdger “gor si” och visar en rorelse
sd& ska ingen hdrma rdrelsen. Ndr ledaren sdger “gor s&”
och visar en rorelse s& ska alla hdrma rdérelsen.

Dansa! (4-10 minuter)
P& mdnga digitala kanaler (TikTok, YouTube) finns enk-
la danser att hdrma och dansa tillsammans. Visa pd stor
skdrm och 8va in rorelserna, det gér sdklart inget om det
blir “fel”, huvudsaken &r att réra pd sig. Aterkom gdrna
till samma dans under ndgra dagar sd att eleverna far
chans att 1ldra sig den.

Ballongskoj (4-10 minuter)
Eleverna dr i grupper om fyra-sex. En uppbldst ballong
behdvs per grupp. (Ha ndgra extra ballonger redo.)
e Std upp och satt ballongen mellan kndna. G4
ett bestamt varv i klassrummet med ballongen
kvar mellan benen, och utan att sprdcka den.
Ladmna dver till ndsta i gruppen som gar ett
varv. (Kan dven géras pd tid eller som en
stafett om man vill.)
e Std pd alla fyra men med ryggen mot golvet (som
en krabba) och férsdk hdlla ballongen i luften
genom att sparka den till varandra (obs krdver
utrymme).
Heta stolen (4-10 minuter)
Du som ldrare 1ldser hogt ett pdstdende i taget. Om eleven
tycker pdstdendet stdmmer in p& hen, s@ ska hen resa sig
och std upp, annars sitta kvar pd sin stol. Obs att elever-
na ej ska svara muntligt.

e Jag har svarta strumpor pd mig.
e Jag dr valdigt trott idag.




e Jag tycker om tacos.

e Jag kan sdga ndgot pd japanska.
e Jag vill bli kdnd.

e HOsten &r bdsta arstiden.

e Fredag dr veckans bdsta dag.

e Jag fyller &r i mars.

e Jag har ett marsvin.

e Jag gillar att cykla.

e Fem ar mitt lyckotal.

e Jag har varit i Frankrike.

e Min favoritfrukt dar melon.

e Jag har en allergi.

e Jag kan spela en 14t pa gitarr.

e Jag dlskar hdstar.

e Jag har ett bldtt klddesplagg pd mig.
e Jag har aldrig smakat kaffe.

e Jag har klappat en orm.

e Jag kollar YouTube minst en timme om dagen.
e Jag dr radd for spindlar.

e Jag har dkt ambulans.

e Jag &r bra pd att laga mat.

e Jag dr intresserad av historia.
e Jag gillar att spela schack.

e Popcorn ar gott.

e Jag tycker om att vara i skogen.
e Jag &r bra pd pingis.

e Jag ar hungrig just nu.

e Jag vill jobba med djur.




Fyra horn (10-15 minuter)
Markera hornen i klassrummen med:
Ja (grén lapp eller &)
Nej (réd lapp eller <)
Jag vill férklara hur jag tdnker eller jag har en fréga (gul
lapp eller ()
Jag vet inte eller jag har ingen &sikt (vit lapp eller %)

Lds ett pdstdende i taget och ge eleverna tid att stdlla sig
dar de vill. Efter varje pdstdende foljer du upp med de som
stdllt sig vid “Jag vill forklara hur jag tdnker eller jag
har en frdga” (gula lappen eller ().

e Barn och ungdomar ska sova minst nio timmar
per natt.

e Jag dr beroende av min mobil.

e Jag ar ofta stressad.

e Jag gillar att réra mig pd rasten.

e Frukt dr lika gott som godis.

e Det dr viktigt att 16ra sig om hdlsosam livsstil
i skolan.

e Det dr bra att idrottsklubbar elitsatsar pa
unga.

e Det &r bra att vi fér gratis skollunch.

e Det dr bra att ha mobilfritt pd skoltid.

e Det &r bra att vara utomhus pd rasten.




Loppan (4-10 minuter, forberedelse krdvs)
L&t eleverna klippa ut och vika loppor (kopieringsunder-
lag s. 51). Spara och anvdnd flera gdnger. L&t gdrna elev-
erna hitta pd egna rérelser till loppor (kan ersdttas med
en burk med lappar).

Bingo (20-30 minuter, forberedelse kravs)
Spela rdrelsebingo. Varje elev f&r en tom bingobricka. De
klipper ut lapparna och klistrar fast dem i valfri ordning
pd& bingobrickan (kopieringsunderlag s. 49 och 50). Ldra-
ren har en uppsdttning 16sa lappar och drar en i taget.
Uppgiften pd& lappen ropas ut, eleverna kryssar den och
genomfdr dven uppgiften (till exempel hoppar en gdng pd
vdnster ben). Forst att f& fem i rad ropar “bingo!”. Om
flera far full rad samtidigt s& gdller den som ropade bin-
go férst. Vinnaren genomfdr nu alla dvningar pd sin fulla
rad, s att 1draren kan stdmma av att de dragits.

Kortleken (15-20 minuter)

Anvdnd en vanlig kortlek. Plocka bort alla nummer 6, 7, 8,
9 och 10. Blanda leken och 14t en elev i taget dra ett kort.
Alla gor 6vningen som eleven drar. Siffran visar antalet.
(Se till att det finns lite golvyta fri fér de Svningar som
gors pd golvet, alternativt sitt i en ring utomhus eller pd
en lite stdrre, fri golvyta i klassrummet.) L&t gdrna elev-
erna hitta p& egna alternativ till dvningar for de olika
fdargerna efter att ni provat en gdng.

Hjdrter: armhdvningar (p& knd om man vill)
Spader: mountain climbers (bergskldttrare)
Ruter: hoppa frdn sida till sida

Kldver: jumping jacks (krysshopp)

Alla knektar: en situp

Alla damer: ett upphopp

Alla kungar: veva med armarna dver huvudet, frdn sida till
sida, fyra gdnger

Alla ess: vila




Mer om rorelse - vad du som ldrare kan gora

e Att inkludera rdrelse pd totalt 10-20 minuter
under dagen ger omedelbar och 1dngsiktig
effekt. Ta ndgra minuter dd och dd& och goér
exempelvis upphopp eller dansa till ndgon
favoritlat.

e F4 in rdrelse genom att 1dta eleverna rora sig
for att svara pd frdgor. Det kan vara att turas
om att komma fram till tavlan, anvdnda fyra-
hérn-alternativ som svar p& @mnesfrdgor eller
att std upp istdllet for att rdcka upp handen.

e Att vara utomhus méjliggor rérelser som kan
vara svara att géra inomhus. Det kan handla om
lektioner direkt kopplade till utomhusmiljon
eller lektioner ddr eleverna promenerar medan
de samtalar om frdgor i ett dmne.

e Skapa en rorelseyta i klassrummet dar det
dar okej att ta en egen rorelsepaus eller bara
strdcka pd sig.

e Genom att sdtta tassar pd bord, stolar och
andra foremdl undviker man buller i samband
med att till exempel resa sig oftare.

e Tydliga instruktioner, enkla aktiviteter och
fasta rutiner kring exempelvis rorelsepauser
gor att alla kan delta.

e Uppmuntra eleverna att gé eller cykla till och
frén skolan, férutsatt att vdgen ar trygg.

e Bjud in representanter frdn olika
idrottsféreningar som far berdtta om sin
verksamhet. (Tadnk pd att inte bara vdlja frén de
“storsta” idrotterna.)




Mer om rorelse - vad ni pa skolan kan gora
Organisera rastverksamheten, till exempel
genom att personalen turas om att leda
aktiviteter pda vissa raster.

Skapa miljder inomhus och p& skolgdrden

som inbjuder till rorelse - till exempel tejpa
upp en “hopp-hage” i korridoren, stdll ut
pingisbord, ordna en basketkorg eller sadtt upp
en tipspromenad och byt ut den varje vecka.

Ha utrustning for rérelse och lek ldtt
tillgdnglig - rockringar, hopprep, bollar av
olika slag.

Infor morgonpuls - schemaldgg for gemensam
morgongympa till musik, ute pd& skolgdrden
eller i idrottssalen.




Se mer pa:
Generation pep
https://generationpep.se/sv/

Skolverket
https://www.skolverket.se/skolutveckling/inspira-
tion-och-stod-i-arbetet/stod-i-arbetet/mer-rorel-

se-i-skolan




KOPIERINGSUNDERLAG




Ett bra dygn

Generation Pep har sammanstdllt de riktlinjer som finns
for hur barn ska fordela dygnets 24 timmar fér att mé bra.
Tanken dar inte att alla dagar ska vara likadana, men over
tid ar det viktigt att dygnen innehdller tillrdckligt med
tid for maltider, rérelse, sémn och skdrmfria stunder. Titta
pd cirkeln gemensamt. L&t eleverna fylla i egna cirklar (se
ndsta sida).

MALTIDER

1 timme*

SKOLA

7 timmar

SKARMTID
2 timmar
*Tdnk pd att detta
inte dr en maxtid. FYSISK AKTIVITET

Att dta i lugn och
ro och réra sig
ldngre &r helt okej! 2-3 timmar

SKARMFRI FRITID 1 timme¥*




en tom 24h cirkel som man sjdlv
kan fylla i sina senaste 24h




Matpyramiden
Matpyramiden visar proportionerna i en hdlsosam kost.

ost, dgg,
kyckling,
fisk & musslor




God natt, sov gott

D - dagsljus utomhus
R - r6relse pd dagen

O - dgonen vilar frdn
skdrmljus pa kvdllen

M - mobil avstangd

M - morkt och svalt i
sovrummet

A - avstd fradn koffein

R - regelbunden sovtid

“Less light at night, more in the morning.”




Rorelsebingo

Férberedelse: eleverna klipper ut bingolappar (se ndsta
sida) och klistrar pd dem i valfri ordning p& sin bricka.
Spelet: du som 1ldrare har en uppsdttning av lapparna som
du slumpvis drar och ldser upp. Eleverna gor dvningen pd
lappen samt kryssar den med en penna alt. 1dgger en mar-
kering pd den. Forst att f& fem i rad ropar “bingo”. Hen
genomfdr ddrpd alla fem dvningar medan du kontrollerar
att de varit med. Fortsdtt att spela till tvd rader osv.




Bingolappar

1 x sté 2 x sté 1 x hopp | 2 x hopp 1 x hopp
o 2o o 2o b b ¢ vanster
pa ta pa ta | hoger ben : hoger ben ! ben
%/E;(nr;isr? jun':pﬁng jun?p?ng -1 xjbm- 2 x jém-
ben jack jacks fotahopp fotahopp
1 x sax- 2 X sax 1 x benbdj 2 x benbdj 10 X vicka
hopp hopp ; ; ' pa rumpan

2 x vicka ’I X bck&t-i 1 x fram- 1 x skid- 2 x skid-
' p& rumpan hopp i dthopp  dkarhopp ! dkarhopp !

-------------------------------------------------------------------------------------------

1 x benbdj 2 x benbdj
: med upp- | med upp- |
. hopp ! hopp !

1 x hopp 2 x hopp x spark i
180° | 180° 1 rumpan




Loppa
Klipp ut och vik loppor att anvdnda for rérelsepaus. Gar
att spara och anvdnda vid flera tillfdllen. Extra! L&t elev-
erna hitta pd& och skriva egna 8vningar (som &r rimliga).
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VIKTIGA VUXNA

Fordldrar
Andra sldktingar
Kompisars fordldrar
Grannar
Din mentor eller ldrare
Kuratorn pd skolan
Skolskoterskan eller skolldkaren
C')vr‘ig personal pd skolan
Ungdomsmottagningen
Ledare inom din idrott eller annan fritidsaktivitet
Ledare inom din religion (prdst, diakon, rabbin, imam)
Socialtjansten i din kommun
Bris.se eller ring 116111




SIDOR DAR NI KAN LASA MER

generationpep.se
aldrigensam.com
mind.se (med sjdlvmordslinjen)
bup.se
umo.se
tjejjouren.se
killfragor.se
1177.se
generationpep.se
pepskola.se




