IM MODUL 4 MIN HALSA

Formaga: Skapa goda férutsattningar for att ma bra och kdnna motivation

Introduktion till pedagogen

Manga unga mar allt simre idag, bade fysiskt och psykiskt. Samtidigt har stillasittandet 6kat avsevart bland barn och
ungdomar. Att inte rora pa sig tillrackligt ar direkt kopplat till att vi orkar mindre och att vi blir mer omotiverade till de
yttre krav som stélls pa oss. Snabba kickar och beléningar i form av det vi tycker &r roligt for stunden, som exempelvis
tv-serier, onlinespel eller sociala medier, blir oftast alternativ som far var uppmarksamhet. Drivkraften till forandring
behover komma inifran och vara dkta, annars riskerar det att bli kortsiktiga forsok som inte fungerar. Malsattningen
med dessa Gvningar ar att fa eleverna uppmarksamma pa att sma fordandringar kan ge god effekt pa sikt.

Motivation kraver energi

Mat, vatten och sémn ar vara mest grundlaggande behov. Dessa behover fyllas pa hela tiden, varje dag.
Det ar inget du kan bocka av och vara fardig med. ”Nu har jag sovit denna vecka, da behéver jag inte
sova nasta...”

Det finns en koppling mellan var motivation och hur vél vara personliga behov ar uppfyllda. Om vi till
exempel inte har sovit en natt minskar bade var lust och var formaga att utfora olika uppgifter. Om vi ar
vakna flera natter i rad, eller bara sover enstaka timmar per natt, paverkas vi pa flera satt. Vart humor
blir samre, vi far svart att koncentrera oss och kan fa ont i kroppen. Om vi sover daligt under en langre
tid kan vi till och med bli sjuka. P4 samma satt ar det med vatten och mat. For att vi 6verhuvudtaget ska
overleva behover vi bade vatska och naring.

Syfte:

| dessa 6vningar far eleverna okad forstaelse for kopplingen mellan fysiska och psykologiska behov och motivation.
Genom att ge eleverna en chans att reflektera 6ver sina matvanor, hur mycket de sover, samt rér pa sig, trdnas deras
medvetenhet for att vidare paverka sin hélsa genom aktiva val. Nar vi mar bra, lar vi oss ocksa lattare.

——

Vid genomforandet av foljande 6vningar handlar det alltsa om att fa syn pa helheten, att inta ett helikopterperspektiv
kring det som rér den egna hélsan for att sedan gora aktiva och medvetna val som pa kort och lang sikt kan bidra till
battre forutsattningar for bade prestation och valmaende.

En person som forstar och anvander helikopterperspektivet kan vilja satt att forhalla sig till de situa-
tioner den hamnar i. Genom att kliva ur en situation och se pa den utifran ett storre perspektiv, blir det
tydligare hur vi alla paverkar varandra pa olika satt. Med hjalp av helikopterperspektivet ar det lattare
att forsta vad som ar viktigt eller oviktigt, och sedan agera darefter. Nar vi stannar upp och reflekterar pa
detta satt hittar vi ofta en battre 16sning.
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IM MODUL 4 MIN HALSA

Ovning: Min hilsa

Material:

Elevblad: Min sémn.
Elevblad: Min hélsa.

e Pennor.

Eventuellt post it-lappar.

Genomférande:
1. Introducera verktyget Helikopterperspektivet pa ett satt som passar dina elever. Har kommer ett forslag:

For att forsta Helikopterperspektivet kan du tanka sa har: Du star framfor ett héjdhoppshinder som du
ska ta dig 6ver. Det blir svart om du star fér nara hindret. Det blir |dttare om du backar lite. P4 samma
satt blir det lattare att se I6sningar pa en situation om man stannar upp, reflekterar och far lite distans till
situationen innan man tar ett beslut.

Nagot som kadnns viktigt just nu har inte alltid sa stor betydelse pa lang sikt, medan nagot som kanns
oviktigt just nu kan ha stor betydelse pa lang sikt.

2. Berétta att syftet med 6vningen &r att fa koll pa vara behov néar det handlar om mat, sémn och motion, och ocksa att
forsta att dessa faktorer paverkar hur mycket vi orkar arbeta i skolan eller pa praktikplatsen. Allt hanger ihop! Ta gérna
hjalp av introduktionen.

3. Lat eleverna arbeta enskilt med elevblad: Min sémn.

4. Nar de &r klara, stanna vid somntipsen och |at eleverna diskutera vad de testat, vad de tror fungerar och inte funge-
rar (och varfor!).

5. Lat sedan eleverna arbeta enskilt med elevblad: Min hélsa.
6. Nar de ar klara I1at eleverna formulera tva tips till sig sjdlva om vad de ska gora till ndsta vecka for att skapa dnnu
battre forutsattningar for att ma bra. Lat eleverna enskilt skriva ner sina tips pa en post it-lapp och/eller berétta fér en

kamrat.

OBS! Ibland kan det vara svart att distansera sig fran sitt eget liv. Da kan det hjalpa att tdnka “Om det inte gallde mig
utan en nara van, vilka tips till férandring skulle jag ge da?”.

Avslutning:
7. Sammanfatta dagens lektion och meddela att eleverna om en vecka far beratta eller skriva om hur det har gatt.
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Elevblad

Min somn

Somn
Hur ser dina sémn- och vilovanor ut? Hur ser en vanlig vecka ut for dig? Nar gar du och lagger dig? Nar
gar du upp? Far du tillrackligt med sémn? Fyll i rutorna och rékna ut antal somntimmar per dag.

Jag... Man Tis Ons Tors Fre Lor
lagger mig
klockan...

somnar
klockan...

vaknar nasta
morgon
klockan...
Dra ifran

vakentid
under natten...

Antal
somntimmar

Far du tillrackligt med sémn? Om inte, vad beror det pa?

Hur kan du 6ka din sovtid?

Planera in din sdmn och gor ett sémnschema.

Jag mar bast av att sova minst timmar.
For att hinna till skolan behover jag ga upp klockan pa morgonen.
Det innebaér att jag maste somna klockan for att hinna sova de timmar jag behover for att ma bra och

skapa de ratta forutsattningarna for inldarning.

For att jag ska kunna somna klockan maste jag borja varva ner och férbereda mig klockan



Elevblad

Somntips. Hjarnan behover varva ner fér att kunna somna, och vi kan behova bérja med detta redan tva timmar
innan vi ska sova. Har ar nagra somntips som kan hjalpa dig att komma i “sovlage”. Vilka tror du fungerar bast?
Satt ut 1-10, dar 1 ar det basta tipset.

Regelbundna sovvanor.

At inte for sent pa kvillen.

Undvik koffein, nikotin och alkohol.

Ga upp om du inte kan somna. Satt dig ndgon annanstans och vanta pa att bli sémnig.

Sluta ldsa/surfa/spela/se pa TV i sangen — gor den till en plats bara fér sémn.

Sovrummet dr morkt, svalt och tyst.

En riktigt skon sang.

Rensa sovrummet fran tv, dator och annat som distraherar.

Skriv ner saker som du funderar pa och ta itu med dem nésta dag.

Om du blir stressad av tiden, undvik att ha en klocka precis bredvid sangen.

Regelbunden fysisk aktivitet och motion.

Motionera inte for sent.

Var lagom matt nar du gar och lagger dig.

Aterhamta dig under dagen.

Hall hander och fotter varma.

Ta ett varmt bad.

Ga igenom dagen innan du lagger dig.

Tyngdtacke.
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Elevblad

Min halsa

Hur fyller du pad med energi? Satt kryss.

Nar det galler sémn och vila — hur bra férutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.

Mindre bra Mycket bra

Nar det géller pafylining av vatten — hur bra forutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.

‘%ﬂ v
Mindre bra Mycket bra

1 2 3 4

Nar det géller mat — hur bra férutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.

Mycket bra

Nar det géller motion och rorelse — hur bra férutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.

Mindre bra Mycket bra

1 2 3 4




Elevblad

Hjarnan mar bra och fortsatter att utvecklas om vi underhaller och utmanar den pa ratt satt. Hur trénar du din hjarna?
Satt kryss.

Ndéistan aldrig o _ Ndstan varje dag
Jag sover tillrackligt manga timmar.

4 )

h 14

Jag vilar och tar pauser i mitt arbete.

VN
v

Jag ater nyttig mat.

PN
v

Jag dricker mycket vatten.

V' N

v

Jag spelar ett musikinstrument eller sjunger.

P N
A 4

Jag laser bocker.

PN
v

Jag haller péd med probleml&sning (till exempel korsord, sudoku, pussel).

PN
v

Jag malar eller gér nagot annat kreativt.

VN
A 4

Jag motionerar.

P N
v

Jag lar mig nya saker.

y N
v

Jag gor saker pa nya satt.

o>
v

Jag vagat testa nytt och sddant jag inte kinner mig helt bekvdm med.

-»S

v

Jag ar glad och lugn.

PN
v

Jag tinker ”Jag kan inte detta ANNU” istillet fér ”Jag kan inte”.

>

v

Jag dansar, haller pa med aerobics eller annat som tranar korsvisa rorelser.

o>
v



IM MODUL 4 MIN HALSA

Ovning: Livstips fran en 107-aring
Q0000000000000 0000

Material:
e Blad “Motas pa mitten” (Se bild nedan).
e Pennor.

Genomfodrande:
1. Titta pa filmen “Livstips fran en 107-aring”: https://vimeo.com/366223302

2. Sammanfatta for eleverna: For att leva lange ar det viktigt att, precis som Dagny sager, tdnka pa vad man ater och att
réra pa sig. Men en avgérande faktor ar troligen ocksa att stimuleras av sadant som vacker var nyfikenhet och lust att
fortsatta att utvecklas.

3. Genom aktiviteten “Mé6tas pa mitten” far eleverna svara pa fragan (skriv fragan pa tavlan): Vad far dig att ma bra?

Instruktioner till aktivitet “M0otas pa mitten”:
e Dela ut A3-ark eller bladderblocksblad med mall/rutsystem pa (se nedan). Ett ark per grupp. Fyra elever per
grupp. Bra om eleverna sitter eller star kring ett mindre bord.

e L3t eleverna skriva i varsin ruta (i varje horn). De svarar pa fragan: Vad far dig att ma bra? | detta steg ska elever-
na inte diskutera utan enskilt fundera och skriva. Tyst reflektion.

e  Efter en bestamd tid (forslagsvis en minut) hoppar eleverna ett steg medurs och tar del av anteckningarna som
grannen till vanster har skrivit. De laser och skriver enskilt ner fragor och funderingar i kamratens ruta pa papp-
ret. Tyst reflektion.

e (Gavarvet stegvis runt. Ett steg medurs tills alla gatt ett varv och aterigen sitter pa sin forsta plats och har sin
egen ruta framfor sig. Da far varje elev lasa i sin ruta vad de andra har skrivit.

e  Eleverna avslutar med en diskussion om vad de har skrivit. | rutan i mitten skriver de upp sadant som de har gemen-
samt.

Avslutning:

4. Kort diskussion i helgrupp. . .
Mall for varje stort blad
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