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Abstrakt

Arbetet ar en fortsattning pa respondenternas examensarbete. Syftet med arbetet ar att
skapa ett interaktivt halsotillfdlle for elever som deltog i examensarbetets enkatstudie.
Vi stravar efter att skapa ett tillfalle dar eleverna far reflektera 6ver sina egna halsovanor
och sitt valmaende. Vi vill dven ge eleverna konkreta rad pa hur de kan ta hand om sin
fysiska och psykiska hadlsa i vardagen med enkla medel. Vidare vill vi ge eleverna en
mojlighet att ta del av resultaten fran examensarbetet, samt dven ge fordldrarna,
niondeklassernas ldrare och skolans héalsovardare en majlighet att ta del av resultaten
fran studien.

Utvecklingsarbetet kommer att goras i form av en temadag som kommer att hallas for
eleverna pa klass 9. Dagen kommer att delas in i fem olika teman, som reflekterar de
olika @mnena som ingar i examensarbetet. Dessa ar fysisk halsa, somn, psykiskt
vdlbefinnande, sociala medier och halsovard i skolan. Eleverna far aven delta i ett fritt
tema som innehaller informationsmaterial och olika 6vningar dar eleverna far delta
aktivt. Ett informationstillfdlle kommer aven att hallas for lararna dar de far ta del av
examensarbetets resultat.

Sprak: Svenska Nyckelord: halsa, ungdomar, fysisk halsa, motionsvanor,
somnvanor, psykisk halsa, konsten att samtala, sociala medier,
skolhdlsovard, temadag
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Summary

This development project builds on the results from our bachelor thesis. The purpose of
the project is to create an interactive health-day for the students that participated in the
survey used in our bachelor thesis. We want to create an opportunity for the students to
discuss and reflect upon their health-behaviour and their well-being. We also want to
provide them with advice on how they can take of their physical and mental health.
Another objective of the project is to give the students, their teachers, parents and the
school nurse an opportunity to take part in the results from our bachelor thesis.

We will design a theme-day to achieve the aim of the project. All students in the 9" grade
will be given the opportunity to participate in this day. The themes will be divided
according to our bachelor thesis, namely; physical health, sleep, mental well-being,
social media and healthcare in school. We are also going to plan an extra theme were we
providing with healthcare-information and the students can actively take part in different
exercises. We are also going to have a meeting with the teachers and the school nurse
where we inform them of the results from our bachelor thesis.
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7 Auvslutning
Kéllférteckning
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1 Inledning

Detta utvecklingsarbete dr en fortsdttning pa examensarbetet “Ungdomars hélsa - en
kvantitativ studie om ungas hdlsa” av Koskela et al. (2015) som behandlar ungas hélsa i
hogstadiet. | examensarbetet behandlas ungdomars hélsa ur fem perspektiv; motions- och
somnvanor, psykisk halsa, forhallandet till sociala medier samt halsovardarens roll i
skolan. Examensarbetet blev gjort i samarbete med en hogstadieskola i Osterbotten och
utvecklingsarbetet ar en fortsattning pa samarbetet. | examensarbetet deltog alla elever i
arskurs 8 i den enkétstudie som var grund for examensarbetet. Ett ar senare far alla de
eleverna, som nu gar i arskurs 9, en majlighet att delta i utvecklingsarbetet och ta del av
resultatet fran den enkatstudie som de deltog i, genom att respondenterna kommer tillbaka

till skolan for en dag och haller en temadag.

Utvecklingsarbetets produkt ar en temadag for eleverna. Temadagen innehéller en kort
presentation av resultaten fran examensarbetet at eleverna och interaktiva tillfallen dar
eleverna far reflektera éver sina egna halsovanor och vélbefinnande. En kort presentation

av resultaten fran examensarbetet kommer aven att hallas at lararna pa skolan.

Ungdomar genomgar stora forandringar fysiskt, psykiskt och socialt. Letande efter
identiteten sker under ungdomsaren. Adolescensen kan kallas for en traningsperiod infor
vuxenlivet, det &r da grunden laggs for vem man kommer vara och vilka varderingar som
foljer med in i vuxenlivet. Vanor, forandringar och upplevelser under ungdomsaren
paverkar manniskan senare i livet (Berg & Kelly, 2014, s. 20). Overvikt och stillasittande
paverkar negativt pa den ungas fysiska funktionsformaga, vilket i sin tur hotar de blivande
arbetsforas folkhalsa och arbetsférmaga (Ahonen et al., 2008, s. 10). Likasa rapporterar
Repo (2015) att allt fler unga fortidspensioneras pa grund av psykiska problem. Pa grund
av de langvariga konsekvenser som problem i ungdomsaren har pa bade individen och
samhallet finns det enligt respondenterna orsak att satta ner energi och resurser pa att
utreda ungas hélsotillstdnd idag och ta reda pa vilka resurser som behdvs for att sékra

ungas hélsa i dagens samhélle.



2 Syfte

Syftet med vart utvecklingsarbete ar ge eleverna i hogstadieskolan mojlighet att
uppmarksamma och reflektera 6ver sin hélsa, sina halsovanor och sitt valmaende. For att
uppna syftet skapas en temadag med interaktiva tillfallen dar eleverna far ta del av de
resultat som framkommit i examensarbetet och ett tillfalle for lararna dér resultaten av

examensarbetet presenteras.

3 Processbeskrivning

| detta kapitel beskrivs hur planering av temadagens uppbyggnad har tagit form och

arbetsprocessen framskridit.

3.1 Temadag

Respondenterna valde att halla en temadag som utvecklingsarbetets produkt for att
samarbetet med hogstadieskolan inforlivade bade examensarbete och utvecklingsarbete.
Tanken var att skolan och eleverna delges resultaten fran examensarbetet via
utvecklingsarbetet. P& sa satt var det naturligt att atervanda till skolan med nagon form av
informativ sekvens for eleverna. Valet foll enhetligt pa en interaktiv temadag for eleverna.

Lararna fick ta del av resultaten via en presentation av resultaten.

3.2 Planering

En temadag planeras och utformas for att presentera resultaten fran examensarbetet. Tva av
de sammanlagda atta respondenterna, Sara Nygard och Jessica Byggmaéstar utsags till
ansvariga personer for att ta kontakt med skolan, for att ndarmare planera tidpunkt och
praktiskt genomforande av temadagen. Vid kontakt med skolan ges vecka 10-12 som
forslag for temadagen och for dagen da resultaten av examensarbetet redogors for lararna.
En gemensam edukandanalys utfors utgaende fran information fran skolans personal och

med bakgrundsinformation fran examensarbetets enkat.



Datum for temadagen bestamdes med prorektorn via e-mail. Tidpunkten blev 23.3.2016
som meddelades elektroniskt till handledaren och examinatorn for utvecklingsarbetet. Med
e-mail och genom telefonsamtal bestamdes klockslag och klassrum. Tidsplaneringen
(bilaga 1) som respondenterna gjort upp skickades till prorektorn, som vidarebefordrade
det till elevernas larare. Respondenterna holl méte om vad som skulle ordnas praktiskt och
vem som skulle ta med vad till temadagen. Responsblanketten for eleverna att fylla i om
temadagen sammanstalldes. Planerna for de enskilda teman gjordes enskilt av de olika
grupperna och presenteras senare under de olika teman.

3.2.1 Struktur

Respondenterna haller en temadag for tre klasser pa nionde arskursen, da ungdomarna &r
indelade i sina respektive klasser under dagen. Temadagens uppbyggnad utgoérs av tre pass
i olika klassrum samt innehaller olika langa pauser mellan passen. Efter forsta passet byts
klassrummen under lunchpausen. Temadagen delas in enligt de olika delomradena av
ungdomars halsa som anvéandes i vart examensarbete, vilket ger féljande teman: fysisk
aktivitet, psykisk halsa, somnvanor, sociala mediers paverkan pa ungdomars halsa och
ungas relation till halsovardaren. Tva teman delar alltid ett klassrum under de tre passen.
Till temadagen hor ocksa ett sjatte tema, som pa varierande satt innehaller delar fran de

andra fem teman.

Pa temadagen samlades respondenterna i god tid pa hogstadieskolan och stéllde i ordning i
klassrummen for de olika temana. Till tema 6 gick respondenterna i tur och ordning for att

hjélpa till att halla i tradarna efter eget tema var presenterat.

3.2.2 Dokumentation

Dokumentationen av temadagen utgors av fotograferat material och diverse produkter som
produceras under temadagen samt av en tredelad utvardering; respondenternas
sjalvutvardering av sitt eget tema, annan respondents utvardering av tema samt utvardering
fran eleverna. Infor temadagen utarbetades utvéarderingsformular for de tre olika

utvarderingarna. De teman som var i samma klassrum utvarderade varandra via formuldret.
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Sjélvutvarderingen gjorde respondenterna enligt ett utarbetat formuldr for sjalvvardering.
Eleverna fyllde i en responsblankett i slutet av det tredje passet av temadagen (bilaga 2;
utvarderingsformuldr for annan respondent, bilaga 3; utvarderingsformuléar for

sjalvutvardering, bilaga 4; eleverna responsblankett).

Sjalvutvarderingen och annan respondents utvardering aterfinns under varje enskilt tema.
Elevernas utvardering har valts att presenteras i ett eget kapitel, 5 Responsen fran eleverna.
Kortfattat inneholl elevernas responsblankett tva fragor och en rad for egna kommentarer.
En fraga utreder om eleverna anser sig ha lart sig nagot nytt under dagen och den andra
fragan om eleven gillade temadagen. Eleverna far besvara fragorna genom att endera ringa
in en tumme upp eller en tumme ner. En enkel statistik av elevernas respons sammanstélls

for att kunna utvardera hur eleverna har uppfattat temadagen.

3.3 Edukandanalys och malanalys

Infor temadagen gjordes en edukandanalys for att konkretisera info om edukanden,
datainsamlingsmetoder och konsekvenser for utbildningstillfallet. 1 malanalysen
formuleras de overgripande malséttningarna for utvecklingsarbetet. Edukandanalysen
innehaller dven en beskrivning av hur respondenterna delat upp stoffstrukturering och

utvardering i andra kapitel.

3.3.1 Edukandanalys

Viktiga faktorer hos edukanden

Edukanderna ar niondeklassister i en hogstadieskola, med skolgangssprak svenska.
Konsfordelningen ar jamt fordelad. Antal elever: 57st. Enligt enkatundersokningen for
examensarbetet. Alla elever har deltagit i respondenternas enkat for examensarbetet, sa de
har viss kunskap sedan tidigare. Enligt lararna hade ingen av eleverna nagra specialbehov
eller ndgot annat viktigt som borde tas i beaktande vid planeringen av dagen. Inga starka
allergier fanns heller hos eleverna, med tanke pa att eleverna bjuds pa mellanmal under

temadagen.



Datainsamlingsmetoder

Information om edukanderna har samlats in fran personal pa den aktuella hogstadieskolan
och fran enkaterna i examensarbetet. Fragor till lararna:

- Finns det funktionshinder hos nagon av eleverna-vilket/vilka?

- Behover vi kanna till nagot sarskilt om eleverna? t.ex. livssituation

- Har nagon av eleverna svara allergier?

Konsekvenser for utbildningstillfallet

e Utrymme: lugn miljo i klassrum. Tre olika klassrum med bord och stolar.

e Material i utrymmet: dator och videokanon/smart board.

e Material for utforande: respondenterna tar med material som behdvs i utforandet av
deras egna teman. Material for tema 6 delas upp enligt 6verenskommelse.

e Deltagande: Aktivt deltagande av eleverna.

3.3.2 Malanalys

For den gemensamma malananalysen delades malsattningarna upp i Overgripande,
kognitiva och affektiva mal (tabell 1). Till de 6vergripande malen hor att ge eleverna
mojlighet att uppmarksamma och reflektera dver sin hdlsa, hélsovanor och valbefinnande.
Till de kognitiva, eller kunskapsmassiga, malen tillskrevs kunskap om halsan, halsovanor
och vilbefinnande utgdende fran resultaten i examensarbetet samt att ge halsoframjande
information om examensarbetets olika &mnen. De affektiva, kanslomassiga, malen med
temadagen dr att vdcka intresse for sin egen hélsa och hélsovanor hos

eleverna (Nationalencyklopedin 2016).



Tabell 1. Malanalysens oOvergipande mal, kognitiva mal och affektiva mal for

temdagen.

Overgripande

mal

Ge eleverna mojlighet att uppméarksamma och reflektera dver sin hélsa,

halsovanor och sitt valbefinnande.

Kognitiva mal

Att ge kunskap om halsan, hélsovanor och vélbefinnande utgaende fran
resultaten i examensarbetet. Att ge hélsofrdmjande information om

amnen i examensarbetet.

Affektiva mal

Att vicka intresse for sin egen hdlsa samt tankar om sina egna

halsovanor.

3.3.3 Stoffstrukturering

Alla delomraden goér en egen stoffstrukturering for 30 minuter per Kklass.

Stoffstruktureringen beskrivs i utvecklingarbetet genom delomradenas egna planer.

3.3.4 Utvardering

Eleverna utvédrderar temadagen genom att skriftligen fylla i en responsblankett som

utarbetats av respondenterna. Respondenterna utvarderar sjalva sina egna tre tematillfallen

under temadagen genom sjalvutvardering, men ocksa de andra respondenternas teman da

de deltar i dem under sina egna pauser. Sjalvutvardering och de andra respondenternas

utvardering aterfinns under varje tema. Responsen fran eleverna redovisas i ett eget kapitel.




Tema 1: Fysisk hélsa

Respondenter: Sofia Koskela och Jesper Lundstrom

1 Inledning

Utvecklingsarbetet av Sofia Koskela och Jesper Lundstrom ar en fortsattning pa
examensarbetet Ungdomars hélsa — en kvantitativ studie om ungas psykiska hélsa, deras
motions- och sémnvanor samt halsovardarens roll i skolan samt dess delomrade Ungas
motionsvanor och fysiska hélsa — En kvantitativ studie om ungdomars motionsvanor och
fysiska halsa. Under skrivandet av examensarbetet utvecklades en idé om att framja
ungdomars halsa under en temadag. Under denna temadag vill vi 6ka ungdomarnas
kannedom om motionsrekommendationerna for att darmed oka motivationen till fysisk
aktivitet och en 6kad halsa. Vi vill dven ge ungdomarna konkreta verktyg med vilka de

sjalva kan framja den egna hélsan. Detta gor vi genom att behandla &mnet pausgymnastik.

Barn och ungdomar som far tillrackligt med fysisk aktivitet varje vecka upplever viktiga
hélsofordelar. 13-18 ariga ungdomar skall vara fysiskt aktiva i minst 1-1,5 timmar per dag.
Till den dagliga rekommendationen hor anstrangning pa olika nivaer samt
muskelkondition, rorlighet och skelettframjande aktiviteter. (Ahonen et al. 2008, s. 19-23).
| vart examensarbete (Bjorkgard et al. 2015, s.27) pavisas att en stor del av ungdomarna

inte motionerar enligt motionsrekommendationerna.

Skolan ar ungdomarnas arbete var ungdomarna spenderar storre delen av sin tid. | skolan
bestar storsta delen av dagen sittande pa lektionerna. Langvarigt sittande har flera negativa
verkningar pd bade den fysiska och psykiska halsan. Aven fysisk aktivitet pa fritiden
hjalper inte att minska all negativ inverkan langvarigt sittande har gjort under dagen.
Fysisk aktivitet som avbryter langvarigt sittande minskar riskerna redan betydligt. Man
borde stiga upp ur stolen ett par ganger i timmen eftersom redan att stiga upp satter fart pa
blodcirkulationen. (Kiviméaki 2015).



2 Teoretisk bakgrund

Utbver den teoretiska bakgrund som utformades for examensarbetet har vi i
utvecklingsarbetet dven valt att anvénda oss av pausgymnastik. Pausgymnastik framjar
hélsan pa flera olika plan. Enligt en pro-gradu studie om pausgymnastikens inverkan pa
nack-och axelproblem hade en testgrupp mindre problem efter att de hade regelbundet
pausgymnastik an kontrollgruppen. Pausgymnastiken hade en signifikant inverkan pa
minskande av nack-och axelproblem. (Hyvarinen 2007). Arbetshalsoinstitutet har lagt upp
rekommendationer for chaufférer som under arbetet sitter mycket att stanna upp och réra

pa sig en gang i timmen, senast med 2 timmars mellanrum.

Pausgymnastik kan bestd av enkla statiska nagra sekunder varande spanningar for att
aktivera de passiva musklerna. Dessa rorelser kallas mikrororelser. Aven storre rorelser
som fungerar som mottyngd till sittandes ar viktiga, strackning av ryggen och hoften och

rullande av axlar hjalper att forbattra blodcirkulationen. (Tyo6terveyslaitos 2015).

3 Plan for temadagen

Planerad tidslangd: 30 min.
Material som behdvs: PowerPoint med fragor och svar. (Bilaga 5).

Vi presenterar oss sjalva och amnet. Eftersom vi ar forsta presentationen for en del berattar
vi da kort om enkéatundersokningen som vi gjorde ifjol och att vi nu har temadag utgaende

fran den.

Vi presenterar motionsrekommendationerna genom att ha en fragesport med
svarsalternativ. Ungdomarna staller sig i den stallningen som motsvarar det svarsalternativ
de tror ar korrekt. Svarsalternativen med tillhérande stéllningarna visas pa PowerPoint
(Bilaga 5). Svaren diskuteras efter varje fraga och fordjupas lite.

Fraga 1. Hur mycket fysisk aktivitet ska man ha under dagen?

Svar a) 60min b) 30min ¢) 45min.

Foljdfraga: Vad tror ni fysisk aktivitet ar? Diskutera all aktivitet forutom sittande och

liggande.



Fraga 2. Hur mycket anstrangande fysisk aktivitet ska man ha under dagen?

Svar a) 45min b) 30min ¢) 20min.

Foljdfraga: Vad kan vara anstrangande fysisk aktivitet, vad har ni for hobbyn?

Fraga 3. Hur ofta skall man trana musklerna under veckan?

Svar a) 2 ganger b) 3 ganger c) 4 ganger.

Fraga 4. Hur manga tror ni av er motionerade enligt motionsrekommendationerna?

Svar a) Under 50 % b) Over 50 %.

Berdttar att svaret var lite lurigt eftersom flickorna kom lite 6ver men pojkarna férblev
under. Vi repeterar att motionsrekommendationerna ar minimimangden motion och att
manga blev under den i sin motionsméangd. Rekommenderar att de nu till sommaren skall

forsoka vara mer aktiva for att hallas friska.

Vi delar in klassen i 4 grupper med 4-6 personer per grupp och sager att gruppen skall
planera ett pausgymnastikpass pa 2-3 min, det kan innehalla vad som helst forutom
sittande och liggande samt skall utforas inom klassrummets vaggar. Vi gar sedan runt

bland grupperna och svarar pa fragor v.b.

Alla kommer in i ring och grupperna far halla sitt pass for resten av klassen. Vi avslutar

med att sammanfatta och rekommenderar att de har pausgymnastik varje dag i skolan.

4 Undervisningssekvens

| detta kapitel presenteras malanalys (tabell 2) samt stoffstrukturering (tabell 3) for tema 1
av temadagen. Malanalysen ar indelad i 6vergripande mal, kognitiva mal och affektiva

mal.

4.1 Overgripande mal

Overgripande mal med undervisningssekvensen om fysisk aktivitet ar att fa eleverna att
sjalva tdnka genom sina motionsvanor i jamforelse med motionsrekommendationerna och
genom detta forbattra sina motionsvanor. Vi vill aven ge ett positivt forhallningssétt till

vardagsmotion. Vi vill att ungdomarna tar avbrott fran en stillasittande vardag genom att

skapa en halsofrdmjande vana av att utféra pausgymnastik.
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Tabell 2. Kognitiva och affektiva mal for tema 1: Fysisk aktivitet

KOGNITIVA MAL

AFFEKTIVA MAL

— Ungdomarna mottar information om
de finlandska
motionsrekommendationerna

— Eleverna &r delaktiga och lar sig om
olika former av pausgymnastik

— F& ungdomar forbéttra sina

motionsvanor

— F& ungdomarna tanka genom sina egna
motionsvanor i jamforelse med
motionsrekommendationerna.

— Ge ungdomarna en positiv attityd till
halsoframjande motionsvanor

— Inspirera att fa avbrott i den stillasittande
vardagen

— Ungdomarna har roligt och tycka att det &r

intressant under undervisningssekvensen

Tabell 3. Stoffstrukturering av tema 1: Fysisk aktivitet

STRUKTUR

METOD TID

Presentation av oss sjélva och &mnet

Muntlig information 2 min

Presentation av

motionsrekommendationerna

Fragesport for eleverna med férdjupningar | 10

av fragorna samt foljdfragor min

Skapande av pausymnastikprogram

Eleverna utformar program gruppvis 8 min

Presentation av

pausgymnastikprogram

Eleverna haller gruppvis sina program fér | 10

resten av klassen min
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5 Utvardering

Utvardering gors pa planen, tidsanvandning, innehallet samt framforandet genom
sjalvutvardering samt genom utvardering av utomstaende respondenter. Utvardering av

temadagen av ungdomarna beskrivs i den gemensamma delen.

5.1 Sjalvutvardering

Planen var kortfattad och kunde ha innehallit alternativ ifall att nagot inte gatt enligt
planen. Planen Idmnade inte mycket spelrum men tidsplaneringen var relativt lyckad,
tidsplaneringen for de olika aktiviteterna var lagom langa. Innehallet var av olika typer och
aktiverande, vilket passade amnet. Vi beslot att inte ha nagon lang férelasning om amnet
eftersom ungdomarna ofta redan har goda kunskaper om fysisk aktivitet och dess betydelse
for halsan. Meningen med fragesporten var att fa ungdomarna att tanka pa hur mycket de
ar fysiskt aktiva jamfort med hur mycket de borde vara det. Efter fragorna diskuterades lite
for att &nnu vacka tankar hos ungdomarna om deras aktivitetsvanor. Eftersom ungdomarna
sitter mycket &r pausgymnastik valdigt relevant for dem. Att de sjalva fick skapa

gymnastikprogrammen var mer motiverande &n om man hade haft fardiga program.

Under sjalva tillfallet var det svart att aktivera ungdomarna och fanga deras intresse. De
testade aven respondenternas auktoritet eftersom de inte var deras larare. Skillnaden pa hur
val temat mottogs var mellan klasserna stor och det fanns markanta skillnader pa
individniva. Vissa var intresserade av att fundera ut olika gymnastikévningar medan andra
av en eller annan orsak inte var det. Det kunde ha varit bra om respondenterna hade varit
fler s& att man under planeringstiden kunde ha gett ungdomarna mera handledning och
exempel pa dvningar de kunde anvénda i sin pausgymnastik. Vissa hade svarigheter att
komma pa en tillrackligt 1ang pausgymnastik eftersom de inte var intresserade av att gora

det, varfér mer hjalp skulle ha kunnat vara bra.

Eftersom alla grupper skulle halla pausgymnastik och alla skulle utféra alla gruppers
pausgymnastik blev det lite varmt i rummet varfoér mojlighet till att vadra skulle ha varit
bra. Vissa 6vningar som ungdomarna kom pa var sa kravande att gympaklader skulle ha

varit bra att ha och stérre utrymme an klassrummet. Som slutsats var programmet ganska
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lyckat och tillfallen var lyckade, ungdomarna aktiverades och forhoppningsvis fick de med
sig nagonting och tankar vacktes om deras fysiska aktivitet. En av respondenterna
saknades fran temadagen vilket forsvarade arbetet med ungdomarna en aning men detta till

trots lyckades tidsplaneringen och dagen var lyckad.

5.2 Utvéardering av utomstaende

Innehallet var bra planerat och respondenterna lyckades folja sin plan. Temat var val utfort
och tidsplanen fungerade bra, tiden gick jamt ut. Ungdomarna verkade tycka att det var
intressant och det kreativa sattet att fa ut information aktiverade eleverna. Ungdomarnas
deltagande var varierande och paverkade utférandet till en viss del men respondenten fick
bra eleverna med i de olika uppgifterna. Pa ett roligt satt formedlades temat fysisk aktivitet

och motion samt respondenten lyckades aktivera ungdomarna samt halla ordning i klassen.

6 Diskussion

Malet med temadagen var att att fa eleverna att sjalva tanka genom sina motionsvanor i
jamférelse med motionsrekommendationerna och genom detta forbattra sina motionsvanor.
Eftersom sa stor del av ungdomarna inte kom upp till den rekommenderade mangden
motion per dag kénner vi att detta damne dr mycket aktuellt och nddvandigt. Genom
anvandningen av fragesport som aktiverade elevernas uppskattning av egna motionsvanor
hoppas och tror vi att detta mal uppnaddes till viss grad. Vi ar nojda for varje individ som

fatt inspiration till en halsosammare livsstil fran var lektion.

Pausgymnastiken valde vi som tillagg till presentationen av motionsrekommendationerna
for att forsoka motverka trenden att ungdomar far mer och mer fysiska problem med bland
annat nacke, axlar och rygg. Vi hoppas att ungdomarna som medverkat i temadagen skapar
en vana att utféra pausgymnastik underskoldagen och att dagen darmed kan férebygga och
latta pa fysiska problem i klasserna. Aven méanga utanfor skolvarlden sitter storsta delen av
dagen och vi har genom detta arbete fatt verktyg att hantera dessa situationer i vara

yrkesroller som vardare.
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Tema 2: SOmMn

Respondenter: Annika Holmstrom och Jonna Akerlund

1 Inledning

Respondenterna Jonna Akerlund och Annika Holmstréms utvecklingsarbete &r en
fortsattning pa examensarbetet Har du sovit gott?- en kvantitativ studie om ungdomars
sémnvanor i hogstadiealdern, vilket &r ett delomrade i examensarbetet Ungdomars halsa. |
bade examens- och utvecklingsarbetet fokuseras pa ungdomars somn i hogstadiealdern och
utvecklingsarbetet utmynnar i en temadag for eleverna, tillsammans med de andra
delomradena i det gemensamma utvecklingsarbetet. Utvecklingarbetets och temadagens
planering och utférande beskrivs mera noggrant i kapitlet 3 Processbeskrivning.

Med utvecklingsarbetet har respondenterna férhoppningar om att formedla informationen
till ungdomarna om hur god sémn och sémnproblem har inverkan pa halsan. Vidare finns
forhoppningar om att véacka tankar hos den unga om dennes egna somnvanor och oka
kunskapen om egenvard vid somnproblem genom att diskutera amnet. Eftersom
somnproblem blir allt vanligare i samhéllet Overlag, dven hos ungdomar, kan

skolhalsovardare ha nytta av utvecklingsarbetet.

Hos ungdomar 6kar somnbehovet ofta i samband med puberteten av naturliga skal och for
basta somnkvalité rekommenderas ett regelbundet sémnmonster. | verkligheten sover
manga av de unga kortare natter an de borde for sin alder, med féljden att de sover ut under
veckoslut for att ta igen sitt somnbehov (Hillman, 2012, s. 19). Resultaten som framkom i
examensarbetet Holmstrém och Akerlund (2015, s. 63, 72-73) dverensstammer relativt vl
med vetenskapliga forskningar, i friga om somnlangden pdvisas att manga av de unga i
studien har liknande sémnmaonster. Aven om natterna under skolveckan kan bli i kortare

laget anser majoriteten i studien att de sover tillrackligt per natt.

En manniska uppskattas tillbringa ungefar en tredjedel av sitt dygn sovandes, vilket ger att
hon i stort sett sover en tredjedel av sitt liv. Liknande jamforelser okar forstaelsen for
vilken betydelse sémnen har for ménniskan genom livet. SOmnen innebér ett vilolage dar

fysiologiska funktioner aktiveras eller minskas och erfarenheter och kénslor bearbetas i
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hjarnan. Férandringar i sémnen kan darfor pa lang sikt ha allvarliga foljder eftersom de
inverkar pa halsan och funktionsformagan hos individen. Vanligaste somnproblemen hos
eleverna i studien ar insomningssvarigheter, uppvaknanden under natten och sémnbrist.
Enligt de ungdomar som anser att de paverkas av somnproblem, upplevs framst trotthet,
stresskansla, irritation och forandrad koncentrationsformaga som besvéar orsakade av
sémnproblem (Hildenbrand, et al., 2013, s. 411-412; Holmstrom & Akerlund, 2015, s. 67-
70).

| dagens samhalle har det blivit allt vanligare med sémnproblem i alla alderskategorier.
Framsta faktorerna till befolkningens forsamrade somnkvalité anses vara tillgang till ny
teknologi, 6kad skérmtid och prestationskrav i samhélle och arbetsliv. Ungdomar ar en
intressant grupp att underséka pa dessa grunder, da deras anvandning av media ofta &r
markant och de kan kanna stora krav i skolan, hemma och pa fritiden. Aven studien pavisar
att att media anvands i hég frekvens fore sovdags hos ungdomarna och att néstan alla hade
en medieapparat i sovrummet. | sjélva verket var anvandning av nagon form av media
(telefon, dator mm.) den storsta faktorn att paverka ungdomens insomning och vanor fore
sanggdende. (Holmstrom & Akerlund, 2015, s. 65-68; Harma & Sallinen, 2006, s. 1705—
1706; Saarenpéa-Heikkilad & Laippala & Koivikko, 2001, s. 552).

2 Teoretisk bakgrund

Aven om utvecklingsarbetet i stor grad utgar fran det tidigare namnda examensarbetet,
beskriver respondenterna nya amnen som avslappning och avslappningsdvningar i den
teoretiska bakgrunden for att utveckla utgangspunkten och temadagens upplagg djupare.
For att kunna stoda och végleda ungdomen som kontaktar skolhalsovarden for sina
somnproblem kan det som skolhélsovardare vara betydelsefullt att ha kunskap om

egenvard vid somnproblem, vilket innefattar avslappning.
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2.1 Avslappning

Auvslappning &r ett tillstand dar sinnet och kroppsfunktionerna lugnas ner och balanseras.
Vid avslappning forandras medvetandetillstandet och hjarnans elektromagnetiska funktion
avtar, hormoner som t.ex. endorfin utséndras och det sker en balansering av det autonoma
nervsystemets funktion. | dagens samhalle anses medvetet vald tid for avslappning vara
positivt for flera livsfunktioner, till exempel minskning av stress och béattre somn.

Avslappning kan darmed vara en form av egenvard vid scmnproblem (Nyyti ry. 2015).

For vissa kan avslappning vara att géra nagot de njuter av, till exempel att vandra i skogen
eller lasa en bok. Man kan ocksa tillampa vissa tekniker for att slappna av. Dessa
avslappningstekniker eller -6vningar brukar rekommenderas att man utdvar regelbundet for

béasta resultat och djupare avslappning (Nyyti ry. 2015).

2.1.1 Auvslappningsévning

Enligt Vardguiden (2013) och Pihl & Aronen (2015, s. 65-66) kan avslappning i allmanhet
paverka insomningen och somnen positivt. Respondenterna valde att inkludera en
avslappningsovning 1 temadagen for att genom ett praktiskt exempel oOka elevernas
kunskap om egenvard vid sémnproblem och for att indirekt framféra betydelsen av

aterhamtning och lugn fére insomning for ens somnkvalité.

Avslappningtekniker kan indelas i progressiv och autogen avslappning. Oavsett teknik bor
situationen for avslappning vara lugn och underlaget bekvamt. Manga dvningar borjar med
att man andas lugnt och djupt. Nar avslappningsovningen ar klar kan personen smaningom
borja vacka sin kropp ur det avslappnade tillstandet genom att forst rora perifera
extremiteter litet fOr att till slut réra hela kroppen mjukt (Nyyti ry., 2015).

Om en person utfor progressiv avslappning spanner denne en viss muskelgrupp och
slappnar darefter av, for att upprepa 6vningen. Efter nagra upprepningar valjer personen att
fokusera pa en annan muskelgrupp, pa sa satt utfor man en gradvis avslappning. Malet ar
att hela kroppen till sist ska k&nnas avslappnad. Progressiv avslappning rekommenderas for
bland annat kroniska somnproblem. Den autogena avslappningen utgors av att man med

hjalp av tankar och koncentration fokuserar pa hur tung och varm en viss muskelgrupp
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ké&nns, for att till slut slappna av i hela kroppen, muskelgrupp fér muskelgrupp. Man kan
dven upprepa for sig sjalv “Jag édr lugn” i kombination med tankar pa enskilda kroppsdelar,
till exempel hur jamn andning man har eller hur varm ens mage kanns (Nyyti ry., 2015;
Pihl & Aronen, 2015, s. 65-71).

3 Plan for temadagen

Till foljande beskrivs planen for temadagen. Under hela temadagen halls tre tematillfallen
om sémn, tidslangden ar 30 minuter per tillfalle. Material som behdvs under tematillfallet
ar dator med hogtalare, pappersark i storlek A3 (minst 9 stycken), fargpennor (minst 6

stycken).

Presentation

o Presenterar oss sjalva och bakgrund till temat

Ovning 1

o Introduktion till 6vningen

o Gruppindelning

« Eleverna bildar tre grupper pa 4-6 personer. Varje grupp far material for uppgiften;
ett stort papper (A3) och pennor

« Varje grupp far en frga pa var som de skall fundera fem minuter pa och skriva ner
svaren pa pappret. Grupperna far olika fragor. For att det ska vara lattare att
fokusera diskussionen pa ett visst amne i grupperna delas en lapp med den
gruppens fraga ut at de tre grupperna

« Fragorna:

e Grupp 1: Varfor behover vi sémn?

e Grupp 2: Vad kan du gora for att sova béttre?

e Grupp 3: Vad leder for lite somn till?

o Grupperna diskuterar och utgdende fran diskussionen framstélls en produkt
(plansch) med hjélp av materialet

« Svaren gas igenom gemensamt, en grupp at gangen, och dévriga elever lyssnar och
far ge forslag pa tillagg till gruppens fraga

« Vi fyller pa med den info eleverna inte tagit upp
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Likadant forfarande med alla grupper
Planscherna som skapas tas tillvara av respondenterna som redovisningsmaterial
for temadagen. | bilaga 6 finns en version av en grupps produkt for varje enskild

fraga

Ovning 2

Introduktion till 6vningen

Interaktiv dvning innehallande diskussion med eleverna om deras sémn, sémnvanor
och -problem och hanvisning till resultaten i examensarbetet genom
stallningstagandelek

Leken gar ut pa att respondenterna laser en fraga eller pastaende och beroende pa
vilket svarsalternativ eleven valjer staller eleven sig i olika hérn av rummet
(alternativen samma som i examensarbete). Efter att alla valt forklarar vi vilket som
overensstammer med resultaten fran undersokningen. Det svarsalternativ som
framkommit i examensarbetet mérks ut med fet stil i texten och anses vara det ratta
svaret. | samband med vissa fragor finns kommentarer antecknade i nedanstaende
text som géller saker respondenterna vill framfora at eleverna. Dessa kommentarer
ar kursiverade i texten

For att fragorna inte skall bli for personliga ges beroende pa fragan varierande
svarsalternativ, endera i form av procent eller svarsalternativ i form av ord
Fragorna ar ordnade i en s.k. rangordning av respondenterna, vilken utgar fran
faktorerna:  examensarbetets undersokta delar kring somn, elevernas
koncentrationsformaga och tidsbegransning for 6vningen pa temadagen

Fragor och svar till 6vning 2

Utgaende fran undersokningen: hur manga anser sig sova tillrackligt?

A: 68 % B: 52 % C:30 % D: annat svar

Tror du att olika former av media paverkar hur du sover?

A: JaB: Negj

Utgaende fran undersékningen: Vem &r det mest vanligt att man kontaktar om man
har sdmnproblem?

A: Familjen B: Kompisar C: Skolhalsovardaren

Kommentera att en del inte visste vem de skulle kontakta — ge forslag.
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Utgdende fran undersékningen: Hur manga anvander telefon tva timmar fore de gar
for att sova? A: 25 % B: 55 % C: 93 % D: annat svar

Kommentera att det ar det mest anvanda media fore laggdags (dator 56 %, tv/tv-
spel 49 %) Kommentera &ven att anvandning av media kan forsamra insomning
och s6mn

Tror du att det &r vanligt att ungdomar har smnproblem?

A: Ja B: Nej (ca 50 % uppger att de har nagon form av somnproblem)

Hur stor procent har nagon form av media i sitt sovrum?

A: 7% B: 67 % C: 89 % D: annat svar

Hur vanligt ar det att man dricker kaffe eller te fére man ga och sova (2h)?
A:25% B: 42 % C: 5% D: annat svar

Kommentera skillnaden till medianvandning fore laggdags

Hur manga anser sig ha svarigheter att somna (vilket ar ett somnproblem)?
A:15% B: 26 % C: 50 % D: annat svar

Kommentera faktorer som ger och konsekvenser av somnproblem

Hur manga skulle prata med skolhalsovardaren om sina sémnproblem?

A: 12 % B: 28 % C: 65 % D: annat

Kommentera att familjemedlem vanligast; 64 %, kompis 23 %, kurator 3 %, vet inte

vem 28 %

Ovning 3

Introduktion till 6vningen

Avslappningsdvning fran Folkhélsans webbsidor, 1. Minipaus for ny energi

Vi forklarar fore vi lyssnar pa ovningen vad avslappningsévningar &r, att de kan
vara bra att anvanda sig av om man har svart att komma ner i varv och somna eller

om man kanner sig trott

Avslutning

Efter 6vning 3 fragar vi om eleverna har fragor eller funderingar och svarar pa
dessa

Delas ut en sammanstélining med diagram i pappersform av examensarbetets
resultat Denna sammanstéllning far eleven sjalv se pa i efterhand och visa at sina

foraldrar, sa att aven de far en aterknytning till enkéaten deras barn fyllde i tidigare.



19

En stoffstrukturering for temadagen beskrivs i Figur 4 i kapitel 4 Undervisningssekvens.
Planen ar indelad i struktur, metod och tidsatgang for en Gverskadlig helhet. | strukturen
forklaras i kronologisk ordning hur respondenterna amnar dela in tematillfallet;
introduktion, 6vning 1,2 och 3 efterfoljt av en avslutning. Metoden beskriver hur de olika
delarna utfors i praktiken och tidsatgang en ger en uppskattning pa hur manga minuter som
kommer ga at for varje del i tematillfallet. Respondenterna har aven utvecklat en broschyr:
”Tips for en battre nattsomn” (bilaga 14) som finns vid tema 6 s att eleverna far ta ett

exemplar.

4 Undervisningssekvens

| detta kapitel presenteras respondenternas malsattningar for temadagen och en
stoffstrukurering av tema 2. Malsattningarna ar uppdelade i évergripande, kognitiva och

affektiva for att besérja ungdomens bésta mojliga inlarning.

4.1 Malanalys

Gemensamma malséttningar och information om edukanderna for temadagen finns i
kapitlet 3.2.1 Edukandanalys. Specifika kognitiva malsattningar for temat sémn ar att 6ka
elevernas kunskap om s6mn och sémnvanor, egenvard vid somnproblem och dartill
upplysa om mdjligheter till stod och hjalp vid smnproblem, av t.ex. skolhélsovardare,
eftersom en betydande del i studien hade svarat att de inte vet vem de skulle kontakta vid
eventuella somnproblem eller vilken egenvard de kan idka. Affektiva mal ar att skapa
intresse for ens egna sdmnvanor och att vacka tankar kring amnet hos ungdomen, bland

annat hur media-anvandningen paverkar deras sémnvanor.

Nedan foljer en stoffstrukturering (tabell 4) for tema 2: S6mn. Planen &r indelad i struktur,

metod och tidsatgang for en 6verskadlig helhet.



Tabell 4. Tidsplan med stoffstukturering for tema 2: S6mn.
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Struktur Metod Tidsatgang
Introduktion
« Presentation av respondenterna och | Respondenterna beréttar 1-2 min.
amne muntligen
Ovning 1
« Kreativ grupp6vning med fragor om | Gruppindelning i tre grupper 8-11 min.
soémn. Tre fragor, en fraga per grupp. | Diskussion i grupperna
o Diskussion Visuell framstéllning av
produkt utgaende fran
gruppdiskussion
Genomgang av gruppernas
produkter
Ovning 2
o Interaktiv 6vning Stallningstagandelek 8-10 min.
« Presentation av resultat fran Hanvisning till resultat i leken
examensarbetet Diskussion
Ovning 3
e Auvslappningsévning Ljudklipp 5 min.
Avslutning
« Mojlighet att stalla fragor+ Diskussion 2-4 min.
diskussion Utdelning av sammandrag i
e Sammandrag av resultat pappersform
« Respondenterna tackar Muntliga tackord
sammanlagt 24-32 min.

Enligt stoffstruktureringen kan man se att tematillfallet pa 30 minuter foljer helhet-del-

helhet principen, sa att helheten forst presenteras genom introduktion, for att efterfoljas av

tre specifika delar; 6vningarna 1,2 och 3. Allt knyts sedan ihop igen till en helhet;

avslutning, fore tillfallet &r avklarat.
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5 Utvardering

Till temadagen hor en sjalvutvardering av tematillfallena gjord av respondenterna samt en
utvardering av en annan respondent, utgdende fran observation av utférandet. | den
gemensamma edukandanalysen aterfinns elevernas utvardering. Kritisk granskning och

sjalvutvardering bakas in i varandra till ett enhetligt avsnitt.

5.1 Sjalvutvardering och Kkritisk granskning

Ett formular for sjalvutvardering (bilaga 3), vilket ar utarbetat av de atta respondenterna for
hela utvecklingsarbetet, anvandes under temadagen. | formulédret behandlas tematillfallets
funktionalitet, tidsplanering, elevernas deltagande och vid behov annat som

uppmarksammats.

Bada respondenterna ar ndjda med planen, stoffstruktureringen var vélplanerad och
fungerade val i alla tre tillfallen med de tre klasserna. Fordelen med planen var att
tidatgangen for uppgift 2 kunde varieras under tematillfallena, om tiden blev knapp eller
behdvdes drygas ut kunde antalet fragor som stalldes i 6vning 2 regleras. Utférandet av
uppgift 1 fungerade bra, fem minuter var tillrackligt for de olika grupperna att diskutera
och skriva ner sina tankar. | vissa klasser astadkoms ocksa en diskussion dar andra grupper
deltog kring vissa av fragorna, vilket var positivt da fler elever bearbetade fragan genom
sina forslag. Utkomsten av uppgift 3 med avslappningsévningen varierade. Manga av
eleverna verkade reagera pa orden som sades istallet for att folja instruktionerna som gavs i
ljudklippet. I den tredje klassen hade respondenterna eleverna att satta sig vid varsin egen
pulpet och vila huvudet mot bordet. Detta fungerade bast, da de andra klasserna endera fatt
sitta i ring och blunda eller satta sig ner vid pulpeterna utan strukturering vilket gjorde att
vissa elever satte sig vid samma pulpet. Vid ett nytt tillfalle skulle respondenterna alltsa
vélja att behalla avslappningsévningen som en del av tillfallet, men ha eleverna att sprida
ut sig sa att en elev sitter vid en pulpet.

Om en motsvarande temadag skulle anordnas igen finns det nagra utvecklingsmojligheter
enligt respondenterna. Eftersom elevresponsen visade att en del tyckte att dagen skulle ha

kunnat var mera intressant skulle vi forsoka gora eleverna &nnu mer aktiva, genom att
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utveckla innehallet i tematillfallena. Stundvis upplevde vi bristande intresse fran en del
elever och det kan tankas att temat inte intresserar alla lika mycket. Onskvart vid en ny
temadag skulle vara att fa vistas i samma klassrum hela dagen, det blev stressigt med

flyttande av allt material for tematillféllena under en paus.

Elevernas deltagande bedomer respondenterna till varierande, aktiviteten varierade fran
klass till klass. Eventuellt berodde méangden aktivitet pa personliga tankar om dmnet hos
eleverna eller tidpunkten pa dagen. Temadagen hélls dven infor ett kommande pasklov,
vilket kan paverka vissa ungdomars installning till temadagen. Med var egen insats ar vi
nojda, for bada tva var det forsta gangen vi holl ndgon form av undervisningssekvens for
ungdomar i hogstadiealdern. Sjalvfallet skulle erfarenhet av arbete med motsvarande
aldersgrupp ha varit en positiv faktor i utférandet. Vi upplevde att ungdomarna behévde
noggranna instruktioner och upprepning av vissa moment for att behalla koncentrationen.

Ljudnivan i vissa klasser behdvdes regelbundet tonas ner av respondenterna.

| 6vrigt blev respondenterna positivt Overraskade Over att stor del av eleverna redan visste
mycket saker om sémn, som vi inte hade forvantat oss, till exempel att hormoner paverkar
dygnsrytmen och darmed somnen. Summa summarum ar respondenterna néjda med hur
deras tematillfallen planerades och genomfordes, att samarbeta med ungdomarna under

temadagen var intressant och en trevlig ny upplevelse.

5.2 Utvéardering av utomstaende

Respondenterna hade bra planerat tillfillet samt gjort forberedelser. Overlag hade
respondenterna bra koll Gver situationen och eleverna och lyckades behélla deras intresse.
Gruppindelningen var bra eftersom de blev omblandade istéllet for att vara i de vanliga
grupperna och pa sa vis fick nya tankar. Fragorna var pyssliga sa att ungdomarna klart
behdvde fundera pa dem men inte sa svara att de inte kunde svara. Tiden som var planerad
for detta var lagom, vissa var forstas klara tidigare men de flesta var fardiga att avsluta.

Fragorna ledde bra till diskussion.

Stallningstagandeleken var ett bra satt att fa igang diskussion samt att fa ungdomarna att

fundera dver amnet. Vissa fragor var lite svara eller underligt formulerade men bra att
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respondenterna sjalva var pa plats att forklara. Fragorna kunde kanske ha varit farre, mot

slutet orkade ungdomarna inte riktigt engagera sig langre.

Avslappningsévningen var bra och ungdomarna verkade tycka om den. Lite mer
anvisningar att man skulle félja 6vningen kan ha varit béttre sa skulle ungdomarna ha fatt
mer ut av den. Stdmningen under hela tillfallet var bra och fungerade enligt planen och

holls bra inom tidsramarna.

6 Diskussion

Detta kapitel diskuterar hur val respondenterna lyckats i sitt utvecklingarbete under hela
processen samt tar upp forbattringsmojligheter. Vidare diskuteras utvecklingsarbetets

mojliga avtryck i ungdomarnas tankar.

Vi som respondenter tror att budskapet gick fram till ungdomarna och vi sag ett intresse
bland dem, dven om det varierande. Under temadagens gang marktes att kunskapen
varierade bland eleverna men 6verlag forvanades vi flera ganger 6ver den kunskap som

manga elever redan hade, vilket var gladjande.

Vi ar bada noéjda med planeringen infor dagen eftersom den fungerade sa bra som den
gjorde och vi kanner att vi genom den fick ut det budskap som malet var med dagen.
Genom temadagen utmanades ungdomarna att tanka pd somn ur olika perspektiv - vad ar
normalt och friskt, vad innebar somnproblem och hur paverkas somnen av ens vanor? Hur
kan man skdta om sina eventuella sémnproblem sjalv? Ungdomarna utmanades dven att

tanka pa temat i olika konstellationer - bade i grupp och sjélvstandigt.

S6mn ar ett omrade paverkar hela var vardag, men som samtidigt verkar behandlas flyktigt
och ytligt i bade skola och samhalle idag. Dérfor kandes det extra meningsfullt att sprida
var kunskap. Som blivande hélsovardare kandes det ocksa sarskilt betydelsefullt att fora
fram pa vilket sétt skolhdlsovardaren kan vara till hjélp och stod om man drabbas av t.ex.
somnproblem. Genom att diskutera och beratta om hur viktig sémnen ar for var hélsa och
hur vi paverkas om vi far for lite somn sa tror och hoppas vi att ungdomarna i framtiden
kan komma ihag att prioritera sémnen, och inte heller vara radd att soka hjalp nar det

behovs. Detta ar nagot som vi respondenter anser ar viktigt eftersom storsta delen av oss
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nagon gang under livet drabbas av somnproblem - da ar det viktigt att veta vad man sjélv
kan gora och vart man kan vanda sig om man behdver hjalp. Ifall man far somnproblem
men aldrig tidigare satt ord pa det friska somnmonstret kan det vara svart att uttrycka sina
problem och fa hjalp. Darfor tror vi att det ar betydelsefullt att redan i ungdomsaren ta upp

amnet somn till ytan for att framja somnvanorna hos ungdomarna.

Under den andra 6vningen som bestod av en stéllningstagandelek vacktes en del
diskussioner bland eleverna vilket var intressant att félja med och de hade manga kloka
funderingar och ifragasatte dven en gang respondenternas resultat. Respondenterna
upplevde detta som intressant och givande att fa samtala och diskutera detta med

ungdomarna.

Bada respondenterna kanner sig ndjda med arbetet och temadagen. Vi anser att vi lyckades
uppnd vara mal under temadagen med fornojsamt resultat. Vi har utvecklats genom

planeringen och genomférandet av dagen som kandes meningsfull att utfora.



Tema 3: Psykiskt valbefinnande och konsten att samtala

Respondenter: Jessica Byggmastar och Sara Nygard

1 Inledning

Detta utvecklingsarbete dr en fortséttning pa respondenternas examensarbete “Familj och
jamnariga som stodresurs for unga - en kvantitativ studie om ungas psykiska
valbefinnande och deras stodresurser i arskurs 8”, som ir ett tema i det gemensamma
examensarbetet “Ungdomars halsa - En kvantitativ studie om ungas psykiska héalsa, deras
motions- och sémnvanor samt halsovardarens roll i skolan”. Respondenterna funderade pa
hur man skulle kunna utveckla examensarbetet till nadgonting kreativt och ge eleverna i
arskurs 9 ett tillfalle dar de far tanka och reflektera kring vad som far dem att ma bra. Vi
vill ge dem en positiv kansla och fa dem fokusera pa det som &r bra i deras liv, istallet for

att bara fokusera pa det som ar negativt.

Storsta delen av de finlandssvenska eleverna svarade i var enkatstudie att de var ofta eller
alltid pa gott humor. Men det fanns elever som svarade att de ibland (21,1 %), ofta (3,5 %)
eller alltid (1,8 %) kande sig ensamma. Antalet deltagare var endast 57, sa resultaten
motsvarar inte alla unga i arskurs 8 i Finland. Vikman (2015) namner i Yle nyheter att
manga tonaringar kanner sig ensamma och att andelen som saknar en néra van att prata
med var 11 % av ungdomarna i ak 8 och 9 som bor i Jakobstadsregionen. “Ibland syns det
tydligt utanpa att vissa tonaringar mar daligt. Men ibland doljs illamaende bakom en glad
fasad” skriver Vikman.

Behovet av att vara ensam eller tillsammans med andra varierar under ungdomsaren och
ensamhet som man inte valjer sjalv kan vara en sarande och svar upplevelse for den unga
(Mielenterveystalo, u.d.). Nastan en femtedel (17,5 %) av ungdomarna i var enkétstudie
svarade att de inte tar kontakt med nagon nar de mar daligt. Viktiga egenskaper hos en
kontaktperson var palitlighet, tillganglighet och att de ger stod och trost. Vara resultat
visade att Over hélften av eleverna tyckte att de hade tillrackligt med stédresurser, medan
over en tiondedel (12,7 %) inte holl med om att de har tillrackligt med stddresurser.

Eleverna upplevde att det ar vanner och familj som ger deras liv mest mening.
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En viktig faktor for att kunna behalla goda relationer samt skapa nya relationer, ar att
kunna samtala och lyssna. Eftersom vi aven ville utveckla vart temaomrade valde vi att
knyta samman psykisk hélsa och kommunikation i var del av utvecklingsarbetet. Formen
av kommunikation har &ndrat i och med att sociala medier har blivit allt mer prominenta i
samhallet, allt mer av kommunikationen sker nu via nagon form av teknisk utrustning.
Trots detta &r empatiskt lyssnande och en god kommunikation fortfarande lika viktigt for
det psykiska vélbefinnandet. En viktig del av det psykiska vélbefinnandet ar att kunna
identifiera sina kanslor och prata om dem. Ibland kanske man inte vet varfor man mar
daligt fore man har satt ord pa sina kéanslor. For en del som mar daligt lattar illamaendet
enbart genom att fa prata av sig och uppleva att nagon tar en pa allvar och lyssnar.
Oberoende av om kommunikationen sker genom att fysiskt vara pa plats eller med hjalp av
teknik sa fyller den en livsviktig funktion hos alla méanniskor. Pa grund av den starka
koppling som kommunikation har med psykiskt valbefinnande och sociala relationer anser
respondenterna att det &r motiverat att fokusera pa samtal och lyssnande i vart

utvecklingsarbete. (Mielenterveystalo, u.a.)

2 Teoretisk bakgrund

Som hélsovardare kommer man att méta manniskor varje dag som man samtalar med.
Déarfor &r samtalet ett viktigt verktyg som man anvénder i arbetet. Det &r essentiellt att man
funderar 6ver hurudan samtalspartner man sjalv ar. Vad kommunikation innebér ar viktigt
att veta for oss alla, kommunicera gor vi varje dag. Det & bra om man &r medveten om vad
kommunikation egentligen innebdr och vad som kravs for att ett samtal ska l6pa smidigt.
Detta galler inte bara for héalsovardare, utan dven for alla som samtalar. Kommunikation
forenar manniskor runt om i varlden. Eftersom vart examensarbete enbart behandlar
psykisk halsa och relationer s& kommer vi i detta kapitel att skriva en teoretisk bakgrund

om kommunikation och olika modeller som beskriver kommunikationsprocessen.



27

2.1 Vad ar kommunikation?

Overallt i varlden férekommer kommunikation och samspel mellan manniskor. Stindigt tar
man emot eller ger budskap. Nar man hor ordet kommunikation sa tanker man framst pa
méanniskor som skriver eller talar med varandra, detta kallas det verbala budskapet.
Forutom det verbala budskapet finns ocksa det icke-verbala budskapet, vart omedvetna
kroppssprak, som ar ocksa en viktig del. Sprak och kommunikation ger oss majlighet att
kunna mota andra manniskor och dela med oss av nagot som upplevelser, kanslor och
tankar. Kommunikation &r grunden for socialt samspel och relationer. (Nilsson &
Waldemarson, 2007, s. 9).

Det blir lattare att kunna undvika missforstand och hantera konflikter ifall man é&r
medveten Over hur kommunikationen fungerar mellan ménniskor. Ett enda fel ord eller
olamplig min kan géra nagon ledsen eller fororsaka konfliker, darfor ar det viktigt att man
ar medveten 6ver kommunikationens betydelse. Genom kommunikation kan man visa hur
man reagerar och upplever den person som man talar med. Kommunikation kan definieras
som en process mellan tva eller flera personer som visar hur de paverkar varandra,
uppfattar sig sjalva och situationen genom att skicka verbala och icke-verbala budskap till
varandra. (Nilsson & Waldemarson, 2007, s. 9-10).

I den personliga utvecklingen ar det viktigt att kunna kommunicera genom att uttrycka sig
sjalv med kroppsprak och ord. Det &r viktigt att 6va kommunikationen eftersom det okar
den sociala kompetensen och sjalvfortroendet hos den som har formagan att kunna
kommunicera (Dahlkwist, 2012, s. 11-12). Man kan 6va kommunikationen t.ex. hemma, i
skolan, pa fritiden eller genom sociala medier. Att samtala, lyssna och begara ordet ar
nagonting man bor lara sig for att 6ka sin kommunikationsformaga. Genom att
kommunicera l&r vi oss hur andra uppfattar oss, vad som &r acceptabelt och uppskattas.
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2.2 Konsten att samtala

Ett samtal kan skapa gemenskap genom att man utbyter tankar och funderingar. Samtal kan
vara enbart en vanlig interaktion mellan manniskor dar man stéller fragor, byter amne eller
avbryter varandra. lbland kan det vara sa att samtalet har ett visst syfte, man vill ge
information eller forbattra nagonting. Forutom att skapa gemenskap kan samtalet ocksa
skapa konflikter. Ett samtal kan flyta pa eller sa kan det ga trogt. (Elineby & Hilgers, 2006,
s. 22).

I en kommunikation mellan ménniskor forekommer ett samspel mellan en sédndare och en
mottagare. Sandaren vill formedla ett budskap skriftligt, muntligt eller genom kroppssprak
och den som budskapet &r riktat till & mottagaren. Detta kallas en kommunikationsprocess.
I en kommunikationsprocess byts mottagarrollen och sandarrollen mellan de som
kommunicerar. Att kommunicera &r som att lara sig att dansa tango, rytmen bestdmmer
tempot och man ska folja olika steg. Vid ett samtal intar man olika positioner till varandra

och man visar det genom upptradande. (Ellneby & Hilgers, 2006, s. 22-23).

For att ett samtal ska flyta pa kravs det att man foljer vissa normer. Till normerna hor det
att man inte ska avbryta den andre eller tala i mun pa varandra. Man ska ocksa svara da
nagon fragar nagonting, att undvika fragan och byta samtalsdmne anses vara ohovligt. Man
marker att det finns normer da man bryter dem och den som man samtalar med blir arg.
Det behovs pauser emellanat sa att samtalet gar smidigit, men blir det for langa pauser kan
de upplevas som pinsamma och man kan forsoka fylla ut dem. Aven om man vill att ett
samtal skall flyta pa, hdnder det ibland att det uppstar konflikter och “tangodansen” blir i
otakt. (Dahlkwist, 2012, s. 41).
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2.3 Lyssnande

For ett lyckat samtal kravs att man lyssnar pa varandra. Att kunna lyssna aktivt &r en konst
och det &r inte alla som kan det. Kommunikationens effektivitet paverkas mer av att man
kan lyssna och ta emot budskapet korrekt, &n att man sénder ett budskap korrekt. Det &r
lyssnaren som avgor ifall det gar att ha en lyckad konversation. For spadbarn &r lyssnande
viktigt for att de ska kunna ha en kontakt med omgivningen eftersom de inte kan det

verbala spraket an. (Nilsson & Waldemarson, 2007, s. 85).

Né&r det kommer till kommunikation récker det inte att man bara hér och uppfattar vad
sandaren sager. Man ska visa att man ar uppmarksam, engagerad och att man forstar for att
kunna kalla det ett riktigt lyssnande. Att upprepa vad den andre har sagt ar inte ett riktigt
lyssnande, utan man ska ocksa kunna forstd meningen med buskapet och svara pa ett
passande satt. For att skilja at lyssnande och hérande kan man séga att man hér med
éronen och lyssnar med hjarnan. Horande ar alltsa en fysisk aktivitet medan lyssnande ar
en mental aktivitet. Nar man lyssnar formas talet om till en mening och en upplevelse i
medvetandet. (Nilsson & Waldemarson, 2007, s. 85-87).

2.4 Kroppssprak

Den icke-verbala kommunikationen &r lika viktig som den verbala nar det kommer till att
samtala. Eller kanske till och med viktigare eftersom sjalva orden man sager betyder
mindre dn resten av signalerna man visar med kroppsspréket. T.ex. kan man siga “jag ar
inte dr arg” medan man viftar med hdnderna och himlar med 6gonen. Om ett neutralt
budskap formedlas med hjalp av ett argt kroppssprak kallas det for dubbla budskap. Ibland
talar kroppspraket mera an orden man sager. Man lagger mycket tid pa att lara sig lasa och
skriva men nastan ingen tid pa att lara oss att utveckla kroppsspraket. Vad beroring, fysiskt
avstand, kroppshallning och blickar betyder ar det ingen som lar oss. Som barn talar man
med hela kroppen, men under tiden man vaxer upp forlorar man kroppsspraket. 1 tidig
alder lar man sig beharskning. Man far inte bete sig pa ett visst satt eftersom man é&r stor

nog att kunna behérska sig. Detta leder till att man Iar sig att dolja de flesta satt att uttrycka



30

sina kanslor. Trots detta sa ligger annu en del av kroppsspraket inom en. (Dahlkwist, 2012,
s. 22).

Kroppsspraket bestar av en medveten eller omedveten form. Under en minuts pratande kan
man anvéanda sig av flera hundra olika kroppssignaler. Den icke-verbala kommunikationen
kan uttryckas t.ex. genom gester, rorelser, kroppshallning, ansiktsuttryck. Aven genom
sattet att kla och sminka sig kan man uttrycka sig. Om man kan tyda vissa kroppsignaler
har man lattare att lara kdnna nagon. Genom kroppsspraket forstarker man orden man
séger. (Dahlkwist, 2012, s. 23).

2.5 Modeller

Det finns olika modeller som beskriver kommunikationsprocessen for att gora det tydligare
och lattare att diskutera. Trots att modellerna ska hjalpa en sa forklarar de inte allt som ar
viktigt nar det kommer till att samtala. Ifall modellen skulle ta med allt det viktiga skulle
den bli lang och komplicerad och férlora sitt syfte som ar att vara kort och enkel. Man kan
jamfora en modell med en karta, kartan representerar verkligheten pa ett forenklat satt utan
att utgora den. Exempel pa kommunikationsmodeller &r barriarmodellen, filter- och
brusmodellen, hammarmodellen och sédndar- mottagarmodellen. (Nilsson & Waldemarson,
2007, s. 21-22).

2.5.1 Barriarmodellen

Barridarmodellen bygger pa att det forekommer barriarer eller hinder som goér det omgjligt
att overfora budskap mellan ménniskor. Det som avspeglas i kommunikationen och bidrar
till hur det som ségs och gors tolkas ar bland annat personlighet, attityder, sprakvanor och
kulturer. Kultur bidrar till hur man handlar och tolkar, det finns olika regler och normer i
olika kulturer. Aven om man talar samma sprak betyder det inte att man féljer samma
normer och regler nar det kommer till hur en kommunikation ska se ut. Trots det ar spraket

fyllt med varderingar, perspektiv och filter. (Nilsson & Waldemarson, 2007, s. 22-24).
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Med kan sdga att man ar instangd i sig sjalv och med hjalp av spraket man 6ppna kanaler
till andra manniskor och deras inre varld. Via samspelet kan man formedla nagot fran ens
inre varld. Ett exempel pa ett hinder &r att upplevelserna och tankarna finns inuti hjarnan, i
medvetandet, och ingen annan kan se detta. Det gar inte att se en upplevelse eller tanke
genom att éppna en hjarna men genom att forma om kénslor och tankar till ord kan man
forsta varandra. (Nilsson & Waldemarson, 2007, s. 23-24).

2.5.2 Filter- och brusmodell

Att mening och inneboérd ryms i orden kallas for “’container-felslutet”. Med det menas att
man tranporterar orden som ar som en container till en person utan att innehallet
forandras. Om det stdimmer skulle man aldrig tolka fel vad den andra sager. Men det
hander att man blir missuppfattad eller att man missuppfattar nagon annan vilket betyder
att nagonting inte stimmer hos sandaren och mottagaren. Meningen och inneborden i
budskapet finns i mottagarens och sédndarens medvetande och tolkningarna av ord och
beteende. (Nilsson & Waldemarson, 2007, s. 26-27).

Denna modell innehaller faktorerna kanal, filter och brus. Med kanal menas pa vilket satt
budskapet skickas eller tas. Ar kanalen elektroniskt s& Gverfors budskapet t.ex. via telefon,
chattar eller email. Kommunicerar man ansikte mot ansikte sd ar kanalen framst
sinnesorganen horsel och syn. Filter bestar av forutfattade meningar, forvantningar och
kulturella skillnader. Brus &r stérningar som gor att sdéndarens budskap féréandras och stér
kommunikationen. Olika sorters brus ar sematiskt, fysiskt och psykologiskt brus. Sematiskt
brus ar begrepp och ord inte tolkas pa samma satt av sandaren och mottagaren. Ett fysiskt
brus kan vara hog musik, talsvarigheter eller dalig telefonlinje som gor att mottagaren inte

hor vad sandaren vill sdga. (Nilsson & Waldemarson, 2007, s. 27).
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2.5.3 Hammarmaodell

Hammarmodellen jamfér kommunikation med att sla i en spik, det ar bara ett satt att tala
tillrackligt hogt eller upprepa budskapet tillrdckligt manga ganger. Ju mer man hamrar
desto mer sitter spiken i, precis som budskapet. Det &r en vardagsmodell som anvands ofta.
Modellen anvands oftast da man samtalar med en nara som inte forstar vad man séager, da
vill man upprepa samma sak om och om igen och med allt hogre rost. Nar sédndaren
anvander sig av denna modell tanker denne sallan pa att upprepningen och héjningen av
résten kan skapa irritation, radsla och motstand hos mottagaren. (Nilsson & Waldemarson,
2007, s. 22).

2.5.4 Sandar- mottagarmodell

Denna modell &r en slags checklista Over saker som &r viktiga vid en kommunikation.
Modellen gar aven att anvanda nar man vill reflektera dver sattet man kommunicerar.
Innehallet i modellen ar sandare, budskap, mottagare, i vilket medium och effekt. Vem éar
séndaren, &r det samma person som sdger samma sak i olika situationer behdver det inte
betyda att sandaren ger samma innebdrd i budskapet. Vad ar budskapet, for manga ar
innehallet i kommunikationen det viktigaste och det enda som man fokuserar pa. For att ett
budskap ska uppfattas eller fa avsedd verkan maste det anpassas efter mottagarens
kunskaper, forvantningar och vérderingar och efter den relation som personerna har till
varandra. Med medium menas kommunikationssatet man anvénder som kan vara t.ex.
genom ord, berdring, email, reklam eller gester. Effekt ar paverkan eller resultatet som sker

via kommunikationen. (Nilsson & Waldemarson, 2007, s. 25).

2.6 Empatisk kommunikation, giraffspraket

Empati kommer frén grekiska orden “pati” som har med kansla att gora. Empati &r en
kanslomassig och intellektuell forstaelse som kraver identifikation, instinkt och
engagemang. Empatisk lyssnande dr da man forstar den andre och kan leva sig in i det

nagon sager. Visar man empati till nagon sa far personen en kansla av att man blir hérd och
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tagen pa allvar. Empatisk lyssnande anvander man sig av da man lyssnar pa ndgon som har
ett behov av att prata och att ha nagon som forstar en. (Nilsson & Waldemarson, 2007, s.
92-93).

Den amerikanska psykologen Marshall B. Rosenberg utvecklade giraffspraket under 1970-
talet. Rosenberg vill sprida runt empati bland manniskor sa att deras behov skulle uppfyllas
sa bra som mojligt. Giraffsprakets mal ar att framja kontaken med sin egna och den andres
behov och kanslor. Man kan bli medveten om vilka behov som dr viktiga i olika situationer
genom att anvanda kanslorna som signaler. Man bor grunda sina reaktioner pa vad man
ser, kanner och vill. Malet &r att skapa manskliga forhallanden som byggs upp av empati

och arlighet pa ett satt s att i slutet tillfredstalls allas behov (Weirsoe, 2004, s. 15).

Modellen ger majligheter till att positivt paverka sattet att tinka och handla mot andra.
Metoden innehaller fyra steg som hjélper en att tala giraffspraket, dessa ar iakttagelse,
kansla, behov och begédran. Man yttrar sig alltsd fyra saker om sig sjdlv niar man
kommunicerar och efterfragar samma saker hos den man kommunicerar med. Utifran sina
iakttagelser beskiver och aterger man en situation utifran det man hort och sett. For manga
ar det svart att iaktta nagonting utan att doma. Giraffspraket vill att man ska undvika
anvandningen av ord som innehaller varderingar, t.ex. ful, dalig, alltid, aldrig. Ett exempel
ar ”maste du alltid vara s trékig”. Man ska istéllet anvinda ord som konkret och exakt

beskriver den kansla som en iakttagelse har véackt. (Weirsoe, 2004, s. 15-16).

N&r man talar om kéansla sa menar man att man beréttar vad man kanner i situationen. Né&r
man vet vilka k&nslor som situationen har gett, uttrycker man behoven som kénslorna har
sitt ursprung i. Nar man uttrycker behoven ska man inte stélla krav eller géra beddmningar
utan man ska uttala viktiga énskingar eller varderingar som man vill att ska forverkligas.
Med begéran menas att man sager exakt vad man vill att den andre ska gora, sa att den
andre inte behover gissa vad man vill. Det &r lattare for andra att reagera empatiskt emot en
ifall man kan forknippa sina kanslor med behoven. Orsaken till ens kénslor &r inte den
andres handlingar, utan det ar stimulusen som handlingarna ger. Hur vi véljer att uppfattar
vad den andre sager och gor avgor vilka kanslor man far utifran de behov och
forvantningar man har. (Weirsoe, 2004, s. 16; Nilsson & Waldemarson, 2007, s. 92-93).
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3 Plan for temadagen

Planerad tidslangd: 30 min.
Material som behovs: 2 stora pappersark, pennor atminstone 20 st, en mobiltelefon, dator

med internetkoppling och hogtalare, tejp, lim.
Texten nedanfor beskriver steg for steg hur vi planerar att genomfora var temadel.

1. Fore eleverna kommit in har vi placerat ut lappar som det star olika kanslotillstand
pa, tex. glad, ledsen, trétt eller arg (bilaga 7). Nar eleverna kommer in i
klassrummet ber vi dem stdlla sig vid den lapp som bést beskriver deras
kéanslotillstand just nu. Vi ber dem att med sitt kroppssprak uttrycka sitt nuvarande
kénslotillstand. Eleverna far lasa upp vad som star pa lappen at de andra eleverna,
vi ger utrymme for diskussion ifall eleverna vill berdtta varfor de valt det

kéanslotillstandet. Efter detta far eleverna satta sig ner.

2. Vi presenterar oss och vart examensarbete, framst vill vi delge eleverna vara

resultat fran examensarbetet.

3. Efter detta foljer en demonstration for att visa hur skarmanvandning paverkar
formagan att lyssna. Vi ber tva frivilliga att komma upp for att gora denna 6vning
infor klassen. Eleverna sitter mittemot varandra pa varsin stol. Den ena ombeds att
gora nagonting pa sin telefon, t.ex. spela ett spel, vara pa sociala medier eller annat
som upptar deras koncentration. Den andra far en kort beréttelse (bilaga 8) som hen
skall beratta at personen mittemot. Vi staller sedan nagra fragor om detaljer som
fanns i berattelsen till personen som lyssnat. Vi fragar sedan bada eleverna som
deltog i 6vningen hur de upplevde situationen och fragar dven de andra eleverna
ifall de k&nner igen denna situation och ger utrymme for en diskussion. Vi tackar
for elevernas deltagande och ber dem att tanka pa hur viktigt det ar att lyssna pa
varandra. Vi berattar kort om kommunikation at eleverna och delar &ven ut ett

papper med 10 satt att bli en bra lyssnare (bilaga 9).
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4. Som avslutning ger vi dem en utmaning att ikvall nar de ater middag hemma, eller
sitter i soffan med sina foraldrar, att Iamna sin telefon pa rummet och forsoka vara

sa narvarande i situationen som mojligt.

5. | det rum dar tema 6 kommer vara satter vi fast tva stora pappersark pa vaggen med
rubriken “Vad har fétt dig att ma bra just idag?”. Dér far eleverna skriva ett eller
nagra ord pa en liten lapp och klistra fast dem pa pappersarken. Vi kommer aven att
spela upp ett kort filmklipp pa ca 12 minuter som handlar om hur viktigt bra

relationer ar for héalsan (Waldinger, 2015).

4 Undervisningssekvens

Under detta kapitel kommer det att std om malanalysen och stoffstruktureringen. For att
fortydliga texten har vi valt att anvdanda oss av tabeller. Mallanalysen bestar av
overgripande mal for var temadel, kognitiva och affektiva mal (tabell 5).
Stoffstruktureringen ar indelad i struktur, metod och tid for att man ska fa en 6verskadlig
helhet (tabell 6).

Tabell 5. Kognitiva och affektivva malsattnignar for tema 3: Psykiskt vélbefinnande
och konsten att samtala.

Overgripande | Fa eleverna reflektera dver sin psykiska hélsa och vilken betydelse

mal kommunikationen har for deras valbefinnande.

Kognitiva mal - Ge information om examensarbetets resultat

- Forsta betydelsen av kommunikation for ett psykiskt
valbefinnande

- Ge information om en god samtalsteknik och hur den paverkar

relationer.

Affektiva mal - Vécka tankar kring deras eget beteende nar det galler lyssnande
- Faeleverna reflektera 6ver vad som paverkar deras psykiska
valbefinnande

- Skapa medvetenhet kring empatiskt lyssnande samt utmana dem
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att under en dag satta undan telefoner och fokusera pa ett aktivt
lyssnande i sin vardag
- Ge eleverna verktyg for god kommunikation som de kan ha
nytta av i sin vardag

Tabell 6. Stoffstrukturering for tema 3: Psykiskt valbefinnande och konsten att

samtala.
STRUKTUR METOD TID
1. Interaktiv introduktion Eleverna staller sig pa lappar som 8 min
anger kanslor, de skall sedan med
hjalp av kroppsprak uttrycka den
kanslan.
2. Presentation av oss sjalva och Muntlig information 2 min
amnet
3. Kort presentation av resultaten Muntlig information 5 min
fran examensarbetet och dela ut
diagram Over resultaten som
eleverna far ta hem
4. Demonstration med tva frivilliga En dvning i lyssnande 10 min
elever samt diskussion kring
dvningen
5. Avslutning Delar ut ett papper med tips for hur | 5 min

man blir en bra lyssnare samt ger

tva utmaningar at eleverna
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5 Utvardering och kritisk granskning

Under detta kapitel kommer vi att presentera en utvérdering av temat som &r gjord av
respondenterna och en utomstdende. Vi valde att satta ihop dessa tva utvérderingar
eftersom svaren var ganska lika. Vi kommer aven att kritiskt granska var del av temadagen.
I den kritiska granskningen kommer vi att ge forslag pa hur temadagen kunde forbattras
utgdende fran hur temadagen I6pte och baserat pa den utvardering vi sjalva samt en
utomstaende gjorde.

Fungerade punktens innehall?

Ja, i det stora hela sa fungerade innehallet. Ibland hade eleverna svart att lyssna pa vad som
berattas. Svart att fa upp nagon frivillig, eleverna var inte motiverade till det. Da det inte
fanns frivilliga, valde vi slumpvist elever som sedan gjorde demonstrationsdvningen. Bra

med ett filmklipp, mera koncentration da.

Tidsplanering

Stationen fungerade helt bra enligt tidsplanen, gick lite snabbare an vantat. Nar vi gjorde
var stoffstrukturering uppskattade vi hur lange en punkt skulle ta genom att 6va detta med
frivillga deltagare. Det storsta problemet med var tidsplanering var att vi dven planerat in
tid for diskussion, eftersom eleverna var ovilliga att aktivt delta i nagon diskussion sa blev
den avsatta tiden for programmet for lang. Det ar svart att i forvag kunna uppskatta hur
lange en diskussion eller dvning tar, eftersom det beror mycket pa hurudan grupp av elever
man far. Att var temadel gick snabbare an vantat lyckades vi I6sa genom att anvanda oss
av det filmklipp (Waldinger, 2015) vi forst tankt spela upp vid tema 6. Programmet vid
tema 6 rackte aven bra till utan filmklippet sa I6sningen var bra.

Elevernas deltagande

De var en aning omotiverade, och ingen vill stalla upp som frivillig och eleverna
diskuterade ogarna, dock var det stora skillnader mellan klasserna géllande deltagande och
motivation. Anvandning av mobiltelefoner férekom och man maste flera ganger be dem att

sétta bort dem. Filmklippet var uppskattat och eleverna hdngde med helt bra med 6verlag.
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Allmant intryck/annat

Hog volym, mobilsurfandet. Att det var pa eftermiddagen fore eleverna far pasklov
inverkade troligen pa motivationen, och att eleverna skulle ha fatt ga hem tidigare ifall inte
temadagen skulle ha varit da. Trots detta tycker vi att var station fungerade bra nér vi fick
elevernas uppmarksamhet och aktivt deltagande. Roligt att filmklippet var uppskattat och

vi hoppas att eleverna larde sig nagonting nytt och intressant.

6 Diskussion

Under temadagen vill vi paminna eleverna hur viktigt det ar att faktiskt lyssna nar nagon
pratar till en. Kanske det ar en van som vill sdga nagonting viktigt. Genom att ge en
utmaning at eleverna, att satta bort mobiltelefonen vid matbordet och nar nagon talar till
en, hoppas vi att eleverna far en tankestallare och forsoker aktivt lyssna. Vi hoppas aven att
eleverna larde sig nagonting nytt och att de tar med sig kunskap, tankar eller funderingar
som de kan ha nytta av i sin vardag.

For att det ska vara mojligt till en god vard kravs ett gott samarbete mellan patient och
vardare. For att kunna samarbeta behovs kommunikation. Har ser man hur viktig
kommunikationen ar. Man ska kunna uttrycka sig pa ett sadant satt att man forstar
varandra. Nufortiden kommer tekniken mer och mer in i varden och kontakten med
patienterna minskar. Darfor tror respondenterna att kommunikationen blir allt viktigare.
Hur ska man kunna pa denna korta tid man har visa att man finns dar och vill hjalpa? Man
har mera saker att gora under en kortare tid och ibland kan det vara stressigt under ett
arbetsskift. Genom sin icke-verbala kommunikation uttrycker man sig till den som lyssnar
over hurudan man ar som samtalare. Till exemplen gor man saker medan ndgon annan
pratar till en och man har ingen dgonkontakt, kan personen som pratar fa det intrycket att

man inte har tid eller ar intresserad att lyssna pa vad hen sager.

Vi respondenter tycker det ar viktigt att man reflekterar kring hur man sjalv fungerar som
samtalspartner. Att fundera 6ver hur man samtalar beroende pa vilken roll man har (som
héalsovardare, elev, larare, van, foralder) och var man befinner sig (som pa arbetsplatsen,
hemma, i skolan). Det viktigt att man som halsovardare lyssnar pa var patienten eller

klienten har att sdga. Som patient/klient kan man vara mera sarbar, detta kan bero pa att
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man t.ex. ar sjuk, i en annan miljo, ensam. Tankarna kan flyga omkring och det finns
personer som &r i behov av att fa prata med nagon. Bordan kan kannas stor om man
hamnar att bara pa alla sina tunga tankar, funderingar och fragor. Ibland behéver man bara
nagonting som ir sa enkelt, en person som “lyssnar med hjértat”. Sittet man lyssnar pa och
vad man sénder for budskap tillbaka, har en stor betydelse ifall ett samtal I6per smidigt
eller inte. “Jag hinner inte just nu, jag har mycket att géra men sa lite tid!”, 4r ndgonting
man hor ofta i dagens samhalle. Som avslut vill vi respondenter stalla en fraga till er lasare:

Hur fungerar du som samtalspartner?
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Tema 4: Sociala medier paverkar

Respondent: Sofia Lithén

1 Inledning

Denna del av temadagen “Ta hand om hela dig” kommer att behandla sociala medier och
hur dessa paverkar elever i arskurs 9. Det &ar en ett utvecklingsarbete pa respondentens
studie “Far jag vara den jag dr?” som ar en del av examensarbetet “Ungdomars hdlsa”.
Pa temadagen far eleverna ta del av det resultat respondenten erhallit fran sin studie och
aktivt fundera kring detta och genom ett bildspel (bilagal0) bestaende av bilder tagna
direkt fran sociala medier reflektera kring de kanslor och tankar det uppvacker. Nedanfor
hittas ett exempel pa ett svar skrivet av en elev i arskurs 9 efter att hen fatt ta del av
bildspelet:

“Jag tycker att bilderna viicker ddliga kinslor inom mig. Det &r som att man maste trana

och ha en bra kropp fast det inte finns nagon kropp som dr finare dn den andra.”

2 Teoretisk bakgrund

Enligt Lithén (2015) paverkas elever i hogstadiealder av det som hittas i sociala medier. |
studien framkom det att flickor paverkas i betydligt hogre grad &n pojkar. Vidare framkom
det att ungdomarna anser att sociala medier far dem att vilja se ut pa ett visst sétt och att
sociala medier far dem att andra/férsoka andra pa sig sjalva. Vidare fick Lithén (2015)
fram att flickor ar mera avundsjuka pa andra ungdomars utseende och vill oftare andra pa
nagot pa sina kroppar och kanner av mera krav fran sociala medier &n pojkar. | grund och
botten framkom det trots allt att bade flickorna och pojkarna anser sig i grund och botten
vara ngjda med sig sjalva och sitt utseende. Respondentens del av utvecklingsarbetet
kommer att genomfdéras med hjalp av ett bildspel. Ett bildspel kan forklaras som en serie
bilder vilka illustrerar en tankegang eller idé. Bildspel anvands ofta som ett stod for en
forelasare. De bilder ett bildspel bestdr av kan vara text eller diagram, fotografier,
teckningar eller rorliga bilder. Ibland kan det dven innehalla ljud. Numera skapas bildspel

nastan alltid med dator, oftast med programmet Powerpoint (Lotsson). Eleverna far
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reflektera efter att de tagit del av bildspelet. Enligt Norstedts svenska ordbok betyder ordet
reflektera "tanka igenom". Vidare forklaras ordet fundera pa foljande satt: "agna sig at att

tanka for att 16sa ett problem eller for att komma fram till ett beslut".

3 Plan for temadagen

Under detta kapitel kommer det att std om respondentens plan for temat “Sociala mediers
inverkan pa ungdomars sjalvkénsla”.
Planerad tid: 30 minuter.

Material som behdvs: tillgang till videocanon (power point), papper och penna.

Eleverna kommer in i klassrummet och far satta sig ner pa sina platser. En kort
presentation av respondenten dger rum och temat pa examensarbetet presenteras men inte
mera ingaende an sa. Ber sedan eleverna plocka fram en penna och delar ut en lapp (ett
halvt A4-papper) att skriva pa. Ett bildspel sétts igang med bilder och texter som tagits fran
det sociala mediet Instagram och eleverna ombeds skriva ner 1) vilka tankar bildspelet
vackte hos dem och 2) vilka kanslor eleverna kande nar de sag bildspelet. Det som
eleverna svarar & anonymt, de ska inte skriva sitt namn pappret. Bildspelet (bilaga 10)
kommer att fokusera pa det som eleverna sjalva beskrivit att de paverkas av i den
gemensamma enkéten som anvandes till respondentens studie. Detta var till exempel
skonhetsideal, bilder pa den “perfekta” kroppen och viltranade kroppar. Efter att dessa
fragor besvarats far eleverna ta del av och eventuellt diskutera det resultat som erhallits
fran studien. Eleverna far sedan svara pa 3) varfor de tror att flickor paverkas mera &n
pojkar av sociala medier och slutligen svara pa 4) vad de tycker att man kan gora for att
starka/bevara sin egen sjalvkansla. Lapparna samlas sedan in och presentationen avslutas
med ett kroppspositivt bildspel (bilaga 11) sa att eleverna férhoppningsvis lamnar

klassrummet med en positiv kénsla.
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4 Undervisningssekvens

| detta kapitel hittas respondentens malanalys (tabell 7) som innehaller Gvergripande mal
for lektionen, kognitiva och affektiva mal samt stoffstrukturering (tabell 8).
Stoffstruktureringen innehaller en beskrivning av hur respondenten planerat genomfora sin

presentation och hur hon fordelat tiden.

4.1 Overgripande mal

Malet med respondentens utvecklingsarbete ar att vacka tankar och kanslor hos eleverna
betraffande det som hittas pad sociala medier och hur detta paverkar ungdomar.
Respondenten onskar ocksa att eleverna reflekterar over varfor flickor paverkas mera av
sociala medier &n pojkar, vilket ar ett centralt resultat fran respondentens studie. Malet med
respondentens presentation &r ocksa att lata eleverna fundera ut vad man kan géra for att

starka/bevara sin egen sjalvkansla.

Tabell 7. Malanalys fér tema 4.

KOGNITIVA MAL AFFEKTIVA MAL

e Eleverna far information om e Ge eleverna chans att reflektera dver hur de
examensarbetets resultat sjalva paverkas av sociala medier

e Eleverna lar sig att man bor e Vécka tankar och kéanslor hos eleverna
forhalla sig kritiskt till det som gallande det som hittas pa sociala medier
de ser pa sociala medier e Ge eleverna en kénsla av att de duger som

e Eleverna far god information om de &r och att de inte behdver jamfora sig
att sociala medier paverkar med det de ser pa sociala medier
ungdomar och ofta pa ett e Lata eleverna spekulera i skillnaden mellan
negativt satt konen géllande paverkan av sociala medier

e Informera eleverna om att flickor och hur de sjalva kan starka/bevara sin egen
paverkas mera an pojkar av sjalvkansla
sociala medier
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Tabell 8. Stoffstrukturering for tema 4.

STRUKTUR METOD TID
1. Presentation Respondenten presenterar sig sjalv och vad 2
som kommer hénda. min
2. Bildspel Bildspelet satts igang. 5
3. Presentation av resultat | Kort muntlig presentation av resultatet fran min
examensarbetet.
4. Stallande av fragor 5
De fragor som respondenten planerat stélls och min
eleverna skriver ner sina svar.
5. Diskussion
6. Kroppspositivt bildspel | Eleverna far diskutera det de fatt ta del av och 10
stalla fragor. min
Stationen avslutas med ett kroppspositivt
bildspel. Papprena samlas in. 5
min
3 min
5 Resultat

| detta kapitel kommer resultatet av det material som respondenten fatt in fran temadagen
att presenteras. Respondenten laste igenom de svar som eleverna skrivit ner pa sina papper
och kategoriserade sedan svaren i olika teman utgaende fran svarens natur. Den forsta
fragan som stalldes var vilka tankar bildspelet véackte hos eleverna. P4 denna fraga svarade
majoriteten att de fick tankar om att man maste se ut pa ett visst satt och beskrev att de
kénde av kroppsangest eller forstod att det for manga kan leda till kroppsangest nar man &r
utsatt for bilder som de i bildspelet. Andra vanliga tankar var att de maste borja tréna, att
de tranar for lite, kanner sig tjocka eller upplever att man inte far vara tjock. Aven tankar
om elevernas eget utseende och jamférelse med kvinnorna och ménnen i bildspelet var

vanligt. Manga namnde aven att de tyckte att bilderna var orealistiska.




44

Den andra fragan som stilldes var vilka kanslor eleverna kande nar de tagit del av
bildspelet. P4 denna fraga svarade de flesta av eleverna att de kanner sig motiverade:
motiverade till att trana mera, 4ta mera héalsosamt och sa vidare. Detta tycker respondenten
ar intressant eftersom de flesta tankar som namnts i den féregaende fragan varit negativa
till sin natur. Att kdnna sig motiverad ar nagot som de flesta sakert anser vara en positiv
kansla. Respondenten spekulerar i hur detta kan ga ihop och funderar vidare ifall det kan
vara sa att eleverna kanske menar att det faktum att de kanner sig pressade till att vara
valtranade och smala i sin tur far dem att bli motiverade till att borja trana mera eller &ta
mindre eller mera hélsosamt. I sa fall skulle ordet “motiverad” i detta fall kunna jaimforas
med ord som “pressad” eller “tvingad”. Manga elever har ocksd skrivit att bildspelet far
dem att kénna sig otillrackliga, arga, ledsna och nagra namner aven att de kanner att de vill

andra nagot pa sin kropp.

Fran respondentens studie framkom det att flickor paverkas betydligt mera &n pojkar av
sociala medier. Detta var ett intressant resultat som respondenten var sarskilt intresserad av
att forska vidare i pa temadagen. Fraga nummer tre behandlar darfor detta resultat: varfor
tror du att flickor paverkas mera av sociala medier &n pojkar? De flesta elever menar att
flickor bryr sig mera om sitt utseende dn pojkar och/eller att flickor har mera press pa sig
an pojkar gallande utseende. Respondenten spekulerar ifall dessa tva, de mest populara
svaren, hor ihop. Det vill saga att eftersom flickor upplevs har mera press pa sig dn pojkar
far dem till att ocksa bry sig mera om hur de ser ut. Ett annat vanligt svar som kom
insamlades var att pojkar har krav pa flickor som de kanner att de maste leva upp till.
Nagra elever funderade ocksa pa att samhallet inte &r jamstallt och att det &r orsaken till att

flickor oftare objektifieras och syns mera &n pojkar i sociala medier.

Slutligen fragade respondenten vad eleverna tycker att man kan gora for att starka/bevara
sin sjalvkénsla. Dar var de vanligaste svaren att man ska forsoka att inte jamfora sig med
andra och intala sig sjalv att man duger som man dr och forsoka lara sig att acceptera sig
sjalv. Vidare tycker ocksa eleverna att man ska forsoka halla sig kritisk till det som visas
pa sociala medier och forsoka skilja pa vad som ar verkligt och vad som ar oakta. Eleverna
skriver ocksa att man borde gdra upp egna mal istéllet for att forsoka leva upp till det som

finns pa sociala medier eftersom det som finns dar ofta &r orealistiskt och sa gott som
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omajligt att uppnd. Att ge och fa komplimanger ar ocksa en sak som eleverna tror kan
starka/bevara sjalvfortroendet. Ocksa att trana tillrackligt, ata halsosamt och sova

ordentligt ndmndes som starkande eller bevarande element.

6 Utvardering

Respondentens del av temadagen blev cirka 10 minuter kortare &n planerat av praktiska
skal. Sara Nygard och Jessica Byggmastar ville garna visa ett ungefar 12 minuters
filmklipp om vad som gor att manniskor haller sig psykiskt friska och lever langre men
fick inte plats for det i sin station eftersom tiden inte rackte till. Vi mérkte redan vid forsta
genomdragningen av vara stationer att respondentens del inte kom att bli mycket langre &n
20 minuter och darmed beslutade vi att lagga till Nygards och Byggmastars filmklipp i
deras presentation och halla min station pa 20 minuter. Detta fungerade fint ocksa av den

anledningen att vi héll vara presentationer i samma klassrum.

Eleverna orkade lyssna bra pa respondenten och bildspelet som visades iakttogs lugnt av
de flesta eleverna. Nagra fnissade at bilderna i bildspelet men de flesta tog det pa allvar,
vilket gjorde respondenten positivt Overraskad. Fragorna som respondenten stéllde
eleverna efterat var inte for svara att forsta. Fraga ett “Vilka tankar viicktes hos dig efter att
du sett bildspelet?” gick dock in i fraga tva “Vilka kéinslor kinde du efter att du sett
bildspelet?”” och nar svaren gicks igenom var det manga elever som slagit ihop forsta och
andra fragan i ett svar. Detta anser respondenten vara forstaeligt eftersom det kan vara

svart att skilja pa vad som &r tankar och vad som ar kanslor i hdgstadiealder.

Inga elever ville diskutera &mnet som presenterades desto mera efter att bildspelet visats.
En forklaring till det kan vara att amnet ar kéansligt. Dagen da temadagen hélls var samma
dag som hogstadieeleverna skulle fa pasklov vilket paverkade elevernas koncentration och
motivation. Aven ljudnivan kunde stiga lite for hogt ibland men inte under tiden bildspelet
visades, vilket var tiden da de behdvde vara som mest koncentrerade. Bland de papper
som respondenten samlade in fanns trots allt endast tva tomma papper utan svar. De flesta
hade skrivit langa, arliga svar och verkligen tagit sig tid till att reflektera kring fragorna.
Respondenten &r glad och n6jd med hur presentationen forlopte och de fina svar som

eleverna producerat.
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6.1 Utvardering av utomstaende

Sara Nygard och Jessica Byggmastar har ocksa utvarderat respondentens station pa
temadagen. De anser att bildspelet &r bra eftersom det ar sddant som ungdomar ser
dagligen pa sociala medier. De funderar dock &ver att bilderna som visas i bildspelet kan
vara kansliga men menar dven att det krdvs ett bildspel som detta for att skapa tankar och
uppvacka kénslor hos eleverna eftersom det &r férankrat med verkligheten och bilderna ar
latta att relatera till. Nygard och Byggmastar tror ocksa att stationen far eleverna att bli
tvingade till att tdnka sjalva, vilket de anser ar bra. Det som respondenten kunde ha tankt
mera pa dr att det tar tid att skriva ner svar och att tiden som respondenten gav eleverna
kanske var onddigt kort. Vidare kunde respondenten ha varit tydlig med vad som hander
med svaren som hon samlar in eftersom amnet &r av kanslig karaktar. En annan sak som
togs upp var langden pa presentationen som blev avkortad med 10 minuter, den kunde gott
ha varit 30 minuter som planerat sa kunde det ha funnits mera tid for eleverna att skriva ner
sina svar och det skulle daven ha gett tid for eventuell diskussion. Eleverna skrev dock
flitigt och verkade vara uppmarksamma, menar Nygard och Byggmaéstar, och stationen
kraver ocksa att de faktiskt haller sig koncentrerade. De tyckte dven att eleverna verkligen
verkade fundera och reflektera kring fragorna och tror att bildspelet nog véackte tankar och
kanslor hos eleverna. Det kortare bildspelet med kroppspositiva bilder som respondenten
visade i slutet av sin presentation ansdg Nygard och Byggmastar vara en fin avslutning pa

stationen.

7 Diskussion

Malet med respondentens utvecklingsarbete var att vacka tankar och kéanslor hos eleverna
betraffande det som hittas pa sociala medier och hur detta paverkar ungdomar.
Respondenten ville gora ett starkt intryck pa eleverna genom att forst lata dem ta del av ett
verklighetstroget bildspel och sedan ocksa sjélva fa reflektera kring fragor. Att bilderna i
bildspelet ar tagna direkt fran Instagram tror respondenten var av stor betydelse for hur
elevernas upplevde hela situationen. Ju mera verkligt och ju narmare inpa ens eget liv
nagot ar desto starkare intryck ger det. Genom detta bildspel kan eleverna fa battre
forstaelse for att det som hittas pa sociala medier ar langt ifran verkligheten och lara sig att

ta det de ser med en nypa salt.
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Att sluta jamfora sig med bilder pa sociala medier ar svart eftersom de flesta ungdomar
utsétts for sadana varje dag men om man forstar att man inte har nagra krav pa att se ut
som kvinnorna och ménnen dar och att man duger som man &r sa kanske elevernas
sjalvkansla kan starkas eller atminstone bevaras. Det var viktigt for respondenten att dven
lata eleverna sjélva fundera pa vad de tror att man kan gora for att starka/bevara sin egen
sjdlvkansla eftersom detta ar det effektivaste sattet att gora ett bestdende intryck hos
eleverna. Respondentens egen upplevelse av temadagen var att eleverna inte verkade
sérskilt intresserade eller motiverade av hennes station men efter att ha last igenom de svar
eleverna skrivit ner pa sina papper kan hon inte annat dn hanféras over hur manga fina och

viktiga tankar, idéer, insikter och kénslor eleverna fort fram.
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Tema 5: Forsta hjalp

Respondent: Sarai Bjorkgard

1 Inledning

H&ar kommer skribenten kortfattat beskriva bakgrunden till &mnet som hon kommer att
presentera at eleverna pa temadagen. Sedan kommer skribenten utforligt utreda planen for
hur hon skall presentera amnet at eleverna och till sist kommer skribentens egen
utvardering om dagen. Forsta hjalp temat ar en fortsattning pa skribenten Sarai Bjorkgards
examensarbete om kontakten mellan eleverna och skolhalsovardaren (Koskela, et.al.,
2015). Syftet detta tema &r att vdcka tankar hos elever om forsta hjélp och att ge dem

information om grundlaggande forsta hjalp.

2 Teoretisk bakgrund

Utover skolhélsovardarens uppgifter som skribenten redogjorde for i examensarbetet om
ungdomarnas halsa, skall skolhalsovardaren aven ansvara for sin del om skolans forsta
hjalp beredskap och for vardarbete med anslutning till forsta hjalpen (THL, 2014). Enligt
Finlex lag om halsovard (30.12.2010/1326) ingar specialsjukvard till halsovarden, till
specialsjukvard ingar till exempel forsta hjalp samt forebyggande, utredande och vard av

sjukdomar.

3 Plan for temadagen

Responenten kommer att forbereda en kort forsta hjalp info at eleverna. Det forbereds
information om forsta-hjélp anvisningar av sex olika &mnen.
Exempel pa teman:
« Vad skall man gora om nan bléder nasblod?
o Placera personen sittande, l4tt framlutad. Be den hjdlpta snyta den blddande

nasborren sa att den toms. Tryck nasborren som bloder mot nasbenet i ca.
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10-15 min. Man kan ha kallt mot nasan for att snabbare fa blodningen att
sluta. Se till att personen kommer till ldkare om blédningen inte upphdr.
(Suomen Punainen Risti (SPR), 2016a).

« Hur marker man om en diabetiker far lagt blodsocker? Vad skall man géra?

(¢]

Symtom: Svettning, blekhet, darrighet, irritation, rastléshet, yrsel
hjartklappning, hungerkéansla, huvudvark, illamaende, dimsyn,
dubbelseende och i varsta fall kramper och medvetsldshet.

Ifall personen annu ar vid medvetande skall man ge hen snabbt nagot
sockerhaltigt att &ta eller dricka. Om personen inte aterhamtar sig sjalv pa
10 min eller i stallet mister medvetandet: ring 112. L&gg medvetsls person
I framstupa sidoldge (SPR, 2016g).

« Vad skall man géra om nagon far mat eller ndt annat i luftstrupen?

(o]

Vuxen: Stall dig bakom den du hjélper. Personen som du hjélper skall ha
overkroppen framatlutad. Dunka sedan vid behov fem ganger mellan
skulderbladen. Ifall foremalet inte lossnar ring 112. Placera din ena hand
knuten pa personens mellangarde, ta tag i din knutna hand med den andra
handen. Knyck handerna snabbt med en rorelse mot dig sjalv och uppat.
Fortsatt forsta hjalpen med turvist fem slag mellan skulderbladen och fem
Heimlich-grepp. Borja med aterupplivning ifall personen blir medvetslos
och andas inte normalt. Informera 112 om det forandrade situationet.

Barn: Samma instruktioner i évrigt men da man skall sla ett litet barn
mellan skulderbladen kan man boja barnet 6ver sina knan och da man skall
gora Heimlich at ett litet barn skall man lagga barnet och ligga pa rygg pa

sina knan och trycka med fingrarna pa barnets brostben (SPR, 2016c).

e Hur kdnner man igen en fraktur och vad skall man gora?

(0]

Symptom pa fraktur &r smarta, svullnad, onormal rérlighet, 6mhet och
onormal stéllning.

En person med fraktur i en Gvre extremitet kan sjalv stoda den édmma
extremiteten mot sin kropp. Man kan aven stoda handen orérlig genom att
binda fast den med en triangel duk. Vid revbensfraktur kan man stoda

brostkorgen med hander eller med ett bandage.
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Man behover inte nédvéandigtvis stoda en fraktur i nedre extremitet med ett
spatel ifall hjalpen kommer i rimlig tid. Personen med frakturen skall
undvika att satta vikt pa benet. Ifall personen maste flytta sig och benet
maste stodas kan hen anvanda sig av det friska benet eller ndgot annat
stadigt foremal, till exempel en bréada.

Ifall du misstanker en fraktur i ryggraden skall du inte flytta personen om
det inte &r nodvandigt (SPR, 2016d).

Vad skall man gora at ett sar?

(¢]

(o]

Det &r viktigast att kunna stoppa blodningen och binda saret.

Hejda den mdjliga blédningen. Rengor saret under rinnande rent, kallt
vatten. Tejpa ihop sarkanterna av ett litet skarsar med sartejp. Tack over
saret med ett forband. Sok vard vid behov. Granska att personens tetanus-
och stelkrampsvaccin ar i kraft (SPR, 2016e).

Vad skall man géra om nan far ett krampanfall?

O

Funktionsstorningar i hjarnan kan orsaka oavsiktiga ryck och spasm i
muskulaturen. Dessa kan orsakas av manga olika orsaker. Orsaken kan vara
till exempel epilepsi, hjarnblddning, hdg feber eller en olycka.

Symptom: den insjuknade forlorar sitt medvetande, faller och dennes kropp
spanns. Efter att personen stelnat foljer knyckande spasmer, dessa varar
oftast endast 1-2 minuter.

Forsta hjalp: Ring 112. Forsok inte hindra knykningarna, men se till att
personen som krampar inte skadar sitt huvud eller kropp. Sékra klara
andningsvagar. Svang personen till stupa sidolage efter att knyckningarna
slutat (SPR, 2016f).

Extra: information om rdda korsets mobilapplikation, dar det finns mycket
information om forsta hjélp (SPR, 2016h).
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Respondenten kommer att forbereda tillfallet sa att stolarna radars i klasrummet till en
halvcirkel runt forelasaren, sa att det finns rum for 6vningar ifall eleverna vill prova pa det
som gas igenom. Sedan kommer skribenten ha ett bord framme i klassen var hon har sex
kort, pa vilka det star ovan namnda sex temaomraden som skribenten kommer att ga
igenom med eleverna. Hon har dven pa borden en broschyr om Rdéda korsets mobil
applikation, skribentens egen broschyr om skolhalsovard, en bild pa hur man lagger en
person i framstupa sidoléage, en bild pa hur man lagger en triangelduk &t nagon som har
brutit armen och tva triangeldukar.

Forst presenterar skribenten sig och sitt tema samt berattar kort om resultaten i hennes del
av examensarbetet om ungdomars halsa. At forsta gruppen presenterar skribenten &ven
temadagen och varfor skribenterna har den. Déarefter fragar skribenten lite om eleverna har
tidigare kunskaper om forsta hjalp. Ifall de har sa far de berétta lite vad de vet fran tidigare.
Sedan later skribenten eleverna vilja ett tema som de vill bérja med. Skribenten borjar
varje amne med genom att forst fraga vad eleverna redan vet om det och later eleverna
turvis berétta, sedan kompletterar skribenten med ytterligare information. Efter att
skribenten diskuterat igenom temat med eleverna kommer hon att fraga om de finns
frivilliga som vill prova pa det som vi gick igenom. Sedan far eleverna rosta pa ett nytt
amne. Skribenten kommer att med varje grupp ta sa manga amnen som det finns tid for.
Till slut kommer skribenten att kort berdtta om Roda korsets mobil applikation, dar det

finns forsta hjalp instruktioner.

4 Undervisningssekvens

Har kommer skribenten att presentera stoffstruktureringen och malanalyset for forsta hjalp
-temat. Malanalysen kommer att indelas i dvergripande mal, kognitiva mal och affektiva
mal (tabell 9).
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4.1 Overgripande mal

Undervisningssekvensens Gvergripande mal ar att informera eleverna om resultaterna i
skribentens examensarbete om kontakten mellan eleverna och skolhalsovardaren (Koskela,
et.al., 2015) ar att vacka tankar hos elever om forsta hjélp och att ge dem information om
grundlaggande forsta hjalp.

Tabell 9. Kognitiva och affektiva mal for tema 5: forsta hjalp.

KOGNITIVA MAL AFFEKTIVA MAL

— Ungdomarna mottar information om resultaten i | — F4 ungdomarna att tdnka pa hurudan
studien om kontakten mellan eleverna och hjélp de kan fa av skolhalsovardaren
skolhalsovardaren — Ge ungdomarna grundlaggande

— Eleverna &r delaktiga och lar sig om forsta hjalp | kunskap om och positiv attityd for

for olika skador och sjukdomsanfall forsta hjalp
— Fa ungdomarna att inse hur viktigt det ar att — Fa ungdomarna att tanka pa hur de
veta grundldaggande forsta hjalp kan hjalpa manniskor som skadat sig

5 Utvardering

Utvarderingen av detta tema grundar sig pa tva skribenters utvardering - av skribenten som
holl temat och en annan skribent som endast observerade. Enligt forelasaren lyckades
forsta hjalp temat bra. Eleverna verkade vara intresserade om att lara sig sadan,
grundlaggande forsta hjélp. De orkade lyssna pa da skribenten berattade och var ivriga pa
att beratta om det som de redan visste om varje tema samt ivriga pa att frdga om de annu
ville veta nagot. Tillfallet blev alltsa positivt interaktivt. Tidsplaneringen lyckades bra, det

tog cirka 25 minuter per grupp.
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5.1 Utomstaendes utvardering

Enligt observantens utvardering fungerade temats innehall bra. Forelasaren forholl sig lugn
och tydlig da hon svarade pa elevernas fragor och da hon berattade om de olika olyckor dar
forsta hjalp beredskap kan behévas . Hon gav ett moget och lugnt intryck at deltagaren.
Forelasaren hade bra kontroll pa tiden och sag till att den inte 6verskreds. Eleverna deltog
mycket bra i denna punkt. De lyckades hallas motiverade och kom med egna kommentarer
och fragor. Det fanns aven en frivillig hos eleverna som sjalvmant kom och provade
triangel duken. Allmant var eleverna lugna och beskedliga, emellanat lite mobilsurfande
och hogljutt prat.

6 Diskussion

Syftet med temat var att vécka tankar hos eleverna om forsta hjalp och att lara dem lite
grundlaggande forsta hjalp. Pa grund av att skribenten inte hade nagon enkaét eller liknande
pa slutet av varje tillfalle, ar det svart att direkt veta om eleverna larde sig nagot nytt
speciellt fran forsta hjalp-temat. Men eleverna verkade intresserade av temat, vilket man
kunde konstatera av att de orkade lyssna och kom med egna fragor. Det férekom ytterst lite
mobilsurfande och smaprat mellan eleverna, vilket ocksa tyder pa att amnet holl eleverna
intresserade. Skribenten fick en sadan uppfattning att temat véckte tankar om forsta hjalp
hos eleverna pa grund av att de garna berattade om sina egna erfarenheter om forsta hjalp -
situationer och det som de visste fran tidigare samt var intresserade av att lara sig ny
information som kanske skilde sig fran deras. Eleverna fragade daven om skribenten kunde
beratta hennes egna erfarenheter av situationer dar skribenten hade gett forsta hjalp at

nagon.
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Tema 6: Ett rum med informationsmaterial och
dvningsstationer

1 Inledning

Det var svart att fa ihop ett tidsschema for temadagen med fem stycken teman som hallas
for tre klasser. Vi kom fram till att det blir bast om eleverna far klassvist delta i temadagen.
Déarfor lades ett extra tema in till temadagen. Tema 6 sammanstélldes av alla skribenter
som deltog i planeringen av temadagen. Temat &r en station dar eleverna far sjalva vara
aktiva. Denna station innehaller informationsmaterial i form av broschyrer och olika

stationer dar de far aktivt géra nagonting.

2 Plan for temadagen

Alla respondenter som deltog i planeringen av temadagen bidrar till tema 6 med nagot som
stoder temats syfte och nagot som ger eleverna mer information om respondenternas andra
teman.

« Mellanmal. Skribenterna tar med sig apelsin, appel, banan, vindruvor och ragchips.
Skribenterna kontaktade prorektorn fore temadagen for att granska att nagon av
eleverna som deltar, inte har matallergier. Som hélsovardare ska man framja halsa,
till detta hor b.la. kostradgivning. Darfor valde vi att ta med nyttiga mellanmal till
eleverna.

e Broschyrer. Skribenterna tar med sig broschyrer, fardiga och sjalvgjorda, om goda
héalsovanor. Lista pa broschyrer som tas med:

o SyoOpéjarjestdt, Nuuska - Lopettamisen hyodyt. (Sydpajarjestot, 2016a)

o SyOpéjarjestdt, Tupakointi - Lopettamisen hyddyt. (Syopéajarjestdt, 2016b)
o Hiv & Aids. Turvallisempi seksi. (Bilaga 12)

o Bjorkgard, Skolhalsovard. (Bilaga 13)

o Holmstrém & Akerlund, Tips for en battre nattsémn. (Bilaga 14)

o Lihatiedotus, Tiesitkd tdman lihasta? (Bilaga 15)

o Ruuasta tulee saada kalciumia 800 mg paivasséa. (Bilaga 16)

o Pro Kala. Kalasta paivan -vitamiinit. (Bilaga 17)
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Balansplatta. Med hjélp av denna far eleverna prova pa hur bra balans de har och
detta ses aven som ett roligt tillagg i tema sex. Med hjalp av en bra balans far man
aven battre hallning.

Foamroller/pilatesrulle. Denna har pa senare tid blivit mera populéar och syns mera.
Déarfor vill vi ge eleverna en mojlighet att bekanta sig med detta redskap. En
foamroller kan anvéandas vid styrketraning, stretchning, massage och avslapping. Pa
stationen fanns dven ett schema med forslag pa olika évningar (bilaga 20).
Liggunderlag. Dessa anvands for att eleverna inte skall behéva ligga pa golvet nar
de provar pa foamroller, gér uppstigningsévning och for att 6va framstupa sidolége.
En plansch dar det star “Vad har fatt dig att ma bra just idag?”. Detta for att fa
eleverna att tanka pa det som ar bra i deras liv just nu. Fragan skapar
forhoppningsvis positiva kanslor hos eleven och fa dem att tdnka pa det som &r bra,
istallet for att tanka pa det som &r daligt. Eleverna far skriva ett eller flera ord pa en
lapp och limma fast den pa planschen. Planschen lamnades kvar i skolan fasttejpad
pa en vagg i ett klassrum, for att ge skolan en produkt och ett minne av temadagen
(bilaga 20).

Blodtrycksmatare. Eleverna far info om blodtrycksméatning och far ova pa att
anvanda mataren och maéta sitt eget eller varandras blodtryck, for att denna vitala
funktion har koppling till temadagens teman da blodtrycket kan paverka och
paverkas av bl.a. ens hdlsovanor och sociala situationer. Det &r viktigt att eleverna
vet vad blodtryck ar och varfor matning av blodtrycket gors, da det ar en av de
vanligaste atgarderna hos skolhalsovardaren.

Presskraften i handen ger antydan om muskelkraften i kroppen. Gransvérden kan
dock inte anvandas pa ungdomar eftersom deras muskler inte &r annu utvecklade.
Men maétaren togs med eftersom det var ndgot konkret att géra och var intressant
for ungdomarna att prova pa. Anvisningar for testet fanns pa en skylt (bilaga 18).
Eftersom vi ville aktivera ungdomarna och det ar viktigt att vara vig ordnades en
tavling att stiga upp utan att ta hjalp av handerna dar den snabbaste tiden beldnades
(bilaga 19).
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Bilder pa hur resultatet blev finns i bilaga 20. Bilderna visar hur rummet med
informationsmaterialet och 6vningsstationerna sag ut. Vi valde att enbart ta bilder fran
tema 6 eftersom det var latt att ta foton utan att eleverna kom med pa bild. Vi tog inte
bilder da de andra teman holls, for att forsakra att alla som deltog i examensarbetets

enkatundersokning och i temadagen forblir anonyma.

3 Utvardering

Ungdomarna var mycket intresserade av tema 6. Mellanmalet smakade at alla ungdomar
och det verkade dven att ungdomarna var intresserade om allt som temat hade att bjuda. Av
broschyrerna sdg man att ungdomarna var mest intresserade om Cancerféreningens
infoblad om Nuuska - Lopettamisen hyodyt (Syopéjérjestdt, 2016a) och Tupakointi -
Lopettamisen hyodyt. (Syopajarjestot, 2016b). Alla fysiska Ovningar och métningar var
ocksa mycket omtyckta. Flera elever skrev pa planschen. Man fick ett intryck av att
eleverna tyckte om temat ocksa for att det var mera fritt och eleverna fick pa sa satt ett litet
paus. Vi hade alltid &tminstone en person som évervakade och ansvarade for punkten. En
person var dock ofta for lite pa grund av att det fanns mycket att géra inom punkten och
man hade inte tid att beratta at eleverna om allt som finns. Lyckligtvis kom andra och
hjalpte till i att ansvara for punkten och handleda eleverna i de olika punkterna inom tema
6.

Med eftertanke skulle det ha varit bra att forst ga igenom hela temat 6 med eleverna och
visa vad som finns och vad man skall gora. Pa grund av att de som ansvarade for tema 6
inte hann med pa alla punkter kunde det till exempel handa att elever anvande
blodtrycksmatare fel eller att de inte alls mérkte planschen. Det skulle &ven ha varit bra att
ha ett informationsblad pa punkten dér blodtrycksméatarna fanns, om hur man anvander
blodtrycksmatare och hur man tolkar resultatet.
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4 Responsen pa temadagen fran eleverna

Vad eleverna tyckte om hela temadagen fick vi genom dela ut responsblanketter (bilaga 4)
som de skulle fylla i efter att de hade lyssnat pa alla teman. 59 % av eleverna tyckte om
temadagen medan 22 % inte gjorde det. 19 % visste inte om de tyckte om dagen eller inte.
59 % av eleverna meddelade att de lart sig nagot nytt medan 40 % tyckte att de inte larde

sig nagot nytt. 1 % visste inte om de lart sig nagot nytt.

Elevantal Larde sig ndgot nytt Inget nytt | Vet ej
Gillade temadagen 59 % 46 % 13 % 0%
Gillade inte dagen 21.7 % 9% 13 % 0%
Vet inte/tyckte mellan 19.6 % 4% 14 % 1%
Sammanlagt 100 % 59 % 40 % 1%

| den Gppna kommentaren skrev eleverna att dagen var rolig, kul, omvéxlande fran den
vanliga skoldagen men att vissa saker var lite langtrakiga och att vi kunde ha varit mer

unika och kreativa. Stationen om sociala medier var namnd som omtyckt.

5 Gemensam Kkritisk granskning

Respondenterna valde att inte gora en gemensam kritisk granskning eftersom det &r svart
att utvardera och kritiskt granska hela temadagen néar ingen av oss deltog i alla teman.
Darfor valde vi att gora en kritisk gransking av vara egna temadelar. En kritisk gransking
gjordes aven av utomstaende respondent da hen hade paus fran sitt tematillfalle (tva olika

teman delade pa ett klassrum, darfor forekom pauser).
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6 Gemensam diskussion

Syftet med temadagen var att vacka tankar hos hdgstadieleverna som deltog i vart
examensarbete om deras hélsovanor, hélsa och valmaende. Under temadagen fick eleverna
ocksa hora vilka resultat som framkom i examenarbetets enkatundersokning om
ungdomars hélsa. Fore temadagen hade vi ett informationstillfalle déar vi beréattade

resultaten at ifrdgavarande skolans larare (Koskela, et al., 2015).

Vi hade redan bestamt syftet for vart utvecklingsarbete da vi arbetade med examensarbetet,
det verkade som en naturlig fortséttning till examensarbetet. Var forsta malsattning var att
vi ville ta reda pa hur ungdomarna mar och om den information som vi hade fran tidigare
var i enlighet med vara resultat i examensarbetet om ungdomars halsa (Koskela, et al.,
2015). For det andra ville vi formedla resultatet till deltagarna och uppmana elever att
tanka pa sin egen halsa och sitt eget valmaende. Efter att vi hade planen fardig kontaktade
vi skolans prorektor for att bestimma en dag da vi kan presentrera resultatet for lararna och
en dag da vi kommer att ha temadagen.

Processen med utvecklingsarbetet bérjade med planering av hurudan dag temadagen i stora
drag skulle vara. Genom diskussion pa mote kom respondenterna Gverens om att en halv
skoldag skulle vara tillracklig langd for temadagen, vilket bekraftades av skolans
prorektor. Vidare kontakt med prorektorn holls for att sla fast tidpunkterna for
resultatpresentationen &t lararna och temadagen for eleverna. Foljande steg var darefter att
gemensamt framstélla en powerpoint som botten for resultatpresentationen och att planera
uppskattad tidslangd for ndmnda presentation. Respondenterna valde att indela sig i samma
fem teman som for examensarbetet, med ett eller tva skribenter per tema, samt besatta ett
sjatte tema med jambordigt ansvar. Alla borjade planera sina teman samt pa tema sex.. Da
vi borjade planera vara teman fick vi dven bekanta oss med lite teori om att ha en sadan
undervisningssekvens. Senare, fore temadagen hade vi ett mote tillsammans dér vi

planerade dagen och sammanstallde idéerna som vi hade fér tema sex.

Samarbetet kring utvecklingsarbetet har 16pt val genom ett par sammankallade méten och
regelbunden kontakt 6ver olika kommunikationskanaler. P& motena har besluten gjorts i
samrad och i slutet av motet har alla varit medvetna om féljande steg i processen.

Arbetsfordelningen har varit relativt jamn da alla arbetat med sina egna teman, men for
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kontakten till hogstadieskolan valdes ut tva stycken av respondenterna. Under temadagen
betraktades alla teman likvérdiga, men av vissa skal valdes att tidsatgangen forkortades
eller forlangdes pa tva teman. Dessa tva teman delade klassrum for att fa schemat att

fungera.

Temadagen fick i allmanhet ett positivt mottagande av bade larare och elever. Eleverna och
lararna fick héra om examensarbetets resultat och hade mdjlighet for att framstalla
eventuella fragor. Speciellt pa tema sex fick man lite héra om elevers tankar om sin héalsa
nar de gjorde olika matningar och bladdrade i broschyrerna, vilket ju ar ett tecken pa att

dagen véckte tankar om hélsan hos eleverna.

| efterhand kanns det som att vi gjorde en punktinsats for goda hélsovanor genom
temadagen och vi ar tillfredsstallda med bade dagens utférande och utvérdering. For att
paverka stora folkmassor till att tinka pa sin halsa och hitta vilka utvecklingsmajligheter
de har resurser till for att astadkomma positiva, halsosamma forandringar i sitt eget liv
kravs mangdubbelt storre projekt an detta utvecklingsarbete, men varje individ &r viktig i
det stora hela. Om vi ens paverkade en ungdoms tankar om sin halsa positivt eller gjorde sa
att en ungdom fran och med temadagen borjar tanka mer pa sina halsovanor lyckades
temadagen. Detta kan vi tolka att skedde da manga elever gav positiv respons. Vi bestyrkte
alltsa goda halsovanor pa ett eller annat sétt hos en, eller flera ungdomar den dagen. Valet
att vi fokuserade pa ungdomar kanns gott i och med att det ar de med deras livshallning

som om nagra tiotals ar paverkar samhéllet till stor grad.

7 Auvslutning

Respondenterna anser att temadagen Ta hand om hela dig var en passande fortsattning och
fordjupning pa deras gemensamma studie Ungdomars halsa. Den var ocksa en bra
avslutning pa respondenternas studie och knyter ihop sacken pa ett fint sétt. Det foll sig
naturligt for samtliga respondenter att en temadag var det som skulle utgora
respondenternas utvecklingsarbete eftersom det pa det sattet gar sa bra att tillampa alla de
reslutat som erhallits fran studien. Eftersom respondenterna fick géra sin studie pa arskurs
8 i en hogstadieskola kandes det dven bra att fa ge tillbaka nagot at eleverna och lata dem

ta del av det resultat respondenterna fatt fram ur studien. Pa detta satt far eleverna ocksa ut
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nagot av sitt deltagande och blir pa samma gang upplysta om hur de svarat att de mar och

hur de beskrivit sin hélsa.

Malet med temadagen var att uppmarksamma eleverna att reflektera 6ver sin halsa, sina
hdlsovanor och sitt valmaende. Respondenterna menar att de gett eleverna goda
mojligheter till detta och anser att dagen forlopte smidigt och langt i enlighet med planen
trots nagra mindre justeringar. Respondenterna ar ocksa noéjda éver den respons som
eleverna gav. 59 % av eleverna berattade att de tyckte om temadagen och lika manga
tyckte att de fatt ut nagot av den vilket glader respondenterna. Att fa dela med sig av
studiens resultat at lararna pa skolan kandes aven rattvist, eftersom studien genomférdes pa

deras skola.

Samarbetet under utformandet av temadagen har 16pt pa relativt smidigt trots vissa
geografiska svarigheter och i vissa delmoment en del tidspress. Allméant tidsschema for
processen planerades i ett tidigt skede och denna tidsplanering har till stor del hallit.
Temadagen gav dven respondenterna storre insikt i ungdomarnas halsovanor och deras
upplevda halsotillstand. Temadagen tillsammans med ungdomarna gav dven manga av 0ss
en storre forstaelse for att arbeta med ungdomar och méanniskor i allmanhet. Detta kan dras

nytta av i kommande yrkesroller.
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BILAGA 1

Tidsplaneringen for temadagen ”Ta hand om hela dig”

Tidpunkt: 23.3.2016, kl. 11.40-15.00

Temadagen bestar av foljande teman:

Tema 1: Fysisk aktivitet av Jesper Lundstrom och Sofia Koskela
Tema 2: S6mn av Annika Holmstrém och Jonna Akerlund

Tema 3: Psykiskt valbefinnande och konsten att samtala av Sara Nygard och Jessica
Byggmastar

Tema 4: Sociala medier paverkar av Sofia Lithén
Tema 5: Forsta hjalp av Sarai Bjorkgard

Tema 6: Ett rum med informationsmaterial och dvningsstationer

Tidplaneringen for temadagen

Klockslag Tid Planering av tid Tema Klass | Klassrum
1 9a X
10:40 — 11:15 | 35 min 30 min/ tema + 5 min for 3 9b y
pausgymnastik . o ,
2 9a X
11:15-11:50 | 35 min 30 min/ tema + 5 min for spelrum 4 9b y
6 9c y
11:50-12:25 | LUNCH | Klasserna byter klassrum
1 9c X
12:25-13:00 | 35 min 30 min/ tema + 5 min for 3 9a y
pausgymnastik . ab ,




9c X
13:00 — 13:35 | 35 min 30 min/ tema + 5 min for spelrum 9a y
9b z
13:35-13:50 | RAST Klasserna byter klassrum
15 min
9b X
13:50 — 14:20 | 30 min 30 min/ tema 9c y
9a z
9b X
14:20 — 15:00 | 40 min 30 min/ tema + 9c y
10 min for utvérdering 9a y
Tidsschema for respondenterna
Klockslag Tema Klassrum
10:40-11:10
12:25-12:55 Fysisk aktivitet av Jesper och Sofia K. X
13:50 — 14:20
11:15-11:45 SOmn X
13:00 - 13:30 av Annika och Jonna

14:20 - 15:00




10:40-11:10 Psykiskt valbefinnande och konsten att |y
samtala av Sara och Jessica
12:25-12:55

13:50 — 14:20

11:15-11:45
13:00 -13:30 Sociala medier paverkar av Sofia L. y

14:20 — 15:00

10:40-11:10
12:25-12:55 Forsta hjalp av Sarai z

13:50 — 14:20

11:15-11:45

13:00-13:30 Ett rum med informationsmaterial och z

dvningsstationer
14:20-15:00

> Tvateman ar i samma klassrum, 30 minuter per tema.

> Efter att klasserna hort pa ett tema (30 min) gors pausgymnastik (5min). Detta gor
vi for att vi vill undvika att halla tva teman efter varandra utan paus. Eleverna far
en liten benstrackare under pausgymnastiken sa att de orkar delta i nasta tema.
Pausgymnastik gors dven pa eftermiddagen.

> Efter att eleverna har lyssnat pa alla teman far de fylla i en kort utvardering av

temadagen.



Tidsschema for klasserna

9a

9b

10:40 — 11:50

LUNCH

12:25-13:35

RAST

13:50 - 15:00

10:40 — 11:50

LUNCH

12:25-13:35

RAST

13:50 — 15:00

”Fysisk aktivitet” & ”S6mn”

”Psykiskt vilbefinnande och konsten
att samtala” & ” Sociala medier
paverkar”

”Forsta hjéalp” & ” Ett rum med
informationsmaterial och
dvningsstationer”

”Psykiskt vilbefinnande och konsten
att samtala” &  Sociala medier
paverkar”

”Forsta hjalp” & “Ett rum med
informationsmaterial och
dvningsstationer”

”Fysisk aktivitet” & ”S6mn”



9c

10:40 — 11:50

LUNCH

12:25-13:35

RAST

13:50 — 15:00

”Forsta hjéalp” & “Ett rum med
informationsmaterial och
dvningsstationer”

”Fysisk aktivitet” & ”S6mn”

”Psykiskt valbefinnande och konsten
att samtala” & ** Sociala medier
paverkar”



BILAGA 2

Utomstaendes utvardering av tema:

Fungerade punktens innehall:

Tidsplanering:

Elevernas deltagande:

Allmant intryck/annat:



BILAGA 3

Sjalvutvardering av tema:

Fungerade punktens innehall:

Tidsplanering:

Elevernas deltagande:

Gick det som planerat?



BILAGA 4

Elevernas responsblankett




BILAGA 5

SOFIA KOSKELA & JESPER LUNDSTROM

Sida 1

HUR MYCKET SKALL MAN VARA FYSISKT
AKTIV UNDER DAGEN?

Sida 2

HUR MYCKET ANSTRANGANDE FYSISK AKTIVITET
SKALL MAN HA UNDER DAGEN?

45min 30min _ 20min




HUR MYCKET ANSTRANGANDE FYSISK AKTIVITET
SKALL MAN HA UNDER DAGEN?

45min 30min ZQmin

Sida 4

HUR MANGA TROR NI MOTIONERADE ENLIGT
MOTIONSREKOMMENDATIONERNA2

Under 50% Over 50%

Sida 5

10



BILAGA 6

11
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BILAGA 7

Eleverna skulle stalla sig pa den lapp som beskriver hur de kanner sig just nu. Sa har sag
lapparna ut som vi placerade pa golvet.
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BILAGA 8

”En kort berittelse” som anvindes i demonstrationen

Nar jag var lite bodde vi pa en gata dar det fanns manga appeltrad. Men pa vard gard fanns
parontrad. Garden var stor, sa dar rymdes man bra att leka. Vi bodde i ett blatt stort trahus
med tva vaningar. Pa var terrass odlade mamma roda och gula tulpaner. Vi hade tva katter,
Millan och Gullan. Min pappa &r larare och mamma lakare. Jag ar yngst i familjen. Pa
somrarna brukade mina tre syskon och jag leka nere vid dammen, det var roligt. Pa soliga
dagar gick vi till stranden och simmade. Vi gjorde ofta cykelturer med hela familjen. Det
basta med utflykterna pa vintern var att vi fick dricka varm kakao. Jag har mest fina

minnen fr&n min barndom. Min favorit arstid 4&r sommar.
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BILAGA 9

10 satt att bli en bra lyssnare

e ol stining |

\n b\
S
Det ar underbart med folk som lyssnar pa dig nar du pratar. Du kanner dig vardefull, intmﬁt oc{u

respekterad. Vanliga diskussioner om smasaker, kan bli djupare mellan tva personer som &r bra pa

att lyssna. Man undviker missforstand genom att lyssna béattre. Det lustiga ar att du kommer att
uppfattas som en otroligt trevlig person, supersocial aven, om du kanske bara har sagt fyra ord pa
25 minuter ©. Har kommer tio tips om hur du kan gora for att bli en béattre lyssnare.

1. Se pa den du talar med, sitt upp och luta dig lite mot den som talar for att visa med din
kropp att du &r dér.

2. Hall lagom och varierad 6gonkontakt. For mycket stirrande rakt in i 6gonen pa en annan
person blir obehagligt och ingen kontakt alls signalerar ointresse.

3. Minimera alla yttre storningar. Mobiltelefonen, 6ppna dorrar, saker i hdanderna,
ljudstorningar ska bort.

4. Visa att du dr med genom att humma, nicka, hdga 6gonbrynen och med ditt minspel.

5. Faden du lyssnar pa att ga vidare och kanna sig bekvdam med ord som “Jaha”, Intressant”
och mer direkta frdgor som ”Och vad gjorde du d&?”

6. Koncentrera dig pa vad den som talar sager. FOrsok inte att tanka pa vad du sjalv ska saga
nar det blir din tur. Ert samtal kommer automatiskt att ga vidare pa ett logiskt satt nar den
du lyssnar pa ar Klar.

7. Oppna sinnet. Vanta till den du talar med &r klar innan du bestammer dig for att halla med
eller tala emot. Forsok undvika att tanka pa var den du lyssnar pa &r pa vag eftersom det
gor dig mindre benégen att lyssna vidare.

8. Undvik att kasta dig in i samtalet for att du plétsligt kdnner igen problemet och vill berétta
hur du loste det. Det kan vara sa att den du lyssnar forst vill latta sitt hjarta. Det har ar
jatteviktigt. Om du later en person latta sitt hjarta for dig sa ar hen ganska néjd sedan. Om
du inte later de gora det, sa sitter nagot och gnager under samtalet sedan.

9. Aven om den du lyssnar pa klagar pad DIG, vanta till hen ar klar innan du borjar forsvara
dig. Den som talar med dig vill saga sitt hjartas mening och om hen far gora det sa ar
behovet mycket mindre att géra det igen.

10. Engagera dig. Stéll fragor och be om fortydliganden, men vénta till den som talar &r klar.
Pa det sattet kommer du inte att rubba talarens tankebanor. Efter att du har stallt fragor kan
du be om fortydliganden som ” Sa det du menar ar att...”

Denna text dr direkt kopierad fran internetsidan http://www.smartare-liv.se/artiklar.php?visa=bli-

b%E4ttre-p%ES5-att-lyssna” [hamtat: 22.3.2016]. Smartare-liv.se &r ett projekt inom Bokforlaget

Redaktionen.


http://www.smartare-liv.se/artiklar.php?visa=bli-b%E4ttre-p%E5-att-lyssna
http://www.smartare-liv.se/artiklar.php?visa=bli-b%E4ttre-p%E5-att-lyssna
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BILAGA 10
Kroppsnegativt bildspel till tema 4

Every day is I
another opportunity

at getting one step
closer to becoming
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BILAGA 11

Kroppspositivt bildspel fran tema 4

B -

HOW T0 GET A BEACH BODY:

1. HAVE A BODY
2. GO TO THE BEACH

how to get hot body: set yourself on fire

O Q r Lol S I b |

€5

How to be skinny

1. Notice that your body is covered
in skin
2. Say “Wow I’'m skinny”

Congratulations you are now skinny

& &0 g
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BILAGA 12

Broschyr: Hiv & Aids. Turvallisempi seksi

LLISEM

P

| SEKSI

MIA KAYTETAAN?
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BILAGA 13

Broschyr: Bjorkgard, Skolhalsovard

Skolhalsovard

Skolhalsovard

Sarai Bjorkgard

Skolhalsovardaren * Jiiiion e
kan till exempel s
stodja med.. b i n




21

BILAGA 14

Broshyr: Holmstrom & Akerlund, Tips for en battre nattsémn

Tips for en battre nattsomn:

- Forsok halla regelbundna tider.
- Undvik alla former av medier tva timmar innan sanggdendet.
- Var fysiskt aktiv under dagen.
- Undvik nikotin, koffein och alkohol.
- Undvik att inta stora maltider sent pa kvallen.
- Skapa en bra miljo i sovrummet, behaglig temperatur, tystnad och att
morklagga ar en bra regel.
- Forsok varva ner tva timmar innan du tianker att du skall sova.
- Avslappningsévningar kan hjdlpa att komma ner i varv.

- Undvik tupplurer under dagen.



BILAGA 15

Broschyr: Lihatiedotus, Tiesitkd taméan lihasta?

B LHASTA

Liha pitaa lempedsta lammosta

Kypsenna liha lempedsti, 414 paista tai grillaa mustaksi. Jos paistat tai

grillaat paljon, kypsenn liha valilla myds hauduttamalla tai keittmalla.
 Padassa tai uunissa haudutettu liha sopii hitaaseen herkutteluun,
Hauduttaessa sitkedtkin ruhonosat kypsyvat suussa sulaviksi ja lihan

Liha tarvitsee suolaa maistuakseen lihalta, mutta kayta silti suolaa

maltilla. Lihaleikkeleiden ja makkaroiden suola selviaa pakkauksista. -
Suolan maaraan lasketaan nykysaadasten mukaan lisityn suolan lisiksi
A~ lihassa oleva luontainen natrium. Siksi joidenkin tuotteiden suolapitoisuus
néyttad kasvaneen, vaikka lisatyn suolan maéra on sama kuin aiemmin.
Suomalaiset lihaleikkeleet ja makkarat ovat edelleen maaﬂnun ﬂﬁ: o

gROILERm s

Siipikarjan (broilerija kalkkuna) liha N PEHM =3
on vahérasvaista ja siind on runsaasti 0 ———
ravintoaineita verrattuna energiasisaltaan. Broilerin ja kalkkunan
e, monmyﬁslaadulaanmmmmpelma Suosi niita.
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BILAGA 16

Broschyr: Ruuasta tulee saada kalciumia 800 mg paivassa

TA KALSIUMIA SISALTAVIA RUOKA-AINEITA

Pinaatti (tuore)
reilu 5 dl (270 g)

S

Kaali (kiinankaali,
vaiko-, lehti- tai parsakaali)
600 g

e
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BILAGA 17

Broschyr: Pro Kala. Kalasta paivan -vitamiinit

L4

Muikku 13,0 g

Lohi 8,0 pg
Ahven 8,0 ug
olohi 7,8 pg

Hauki 3,0 pg
Kampela 0,7 pg
Made 0,5 pg
Opg 5 ug 10 ug 1519

Silakka 19,5 pg
hna 14,0 ug

20 pg 25 pg 30 ug

Kala on suomalaisten paras luonnollisen D-vitamiinin lihde

D-vitamiinin saanti vaihtelee paljon ruokavalion mu-
kaan - suomalaisten D-vitamiinitila on selkedsti yh-
teydessa kalansydntiin, Paiviin D-vitamiiniannoksen
voi saada jo yhdestd kala-ateriasta, Kaikissa kaloissa
on paljon D-vitamiinia, mutta erityisen runsaasti siti
sisaltavat kuha, siika ja silakka. Kalan D-vitamiini on
hyvin imeytyviii D,-muotoa,

Ravinnon D-vitamiini on meille valttamitontd, sil-
ld D-vitamiinia muodostuu iholla auringonvalon
vaikutuksesta riittiviisti vain keskikesalli, Kun syo
kalaa useammin kuin kahdesti viikossa ja kiytedd vi-
taminoituja maitotuotteita, niin D-vitamiinin saanti
on hyvilld mallilla.



BILAGA 18

“Hur stark &r jag?”

Hur stark ar jag?

Rak i ryggen, fotterna stadigt pa marken

Armbagen i 90 graders vinkel, hall mot

kroppen

Pressa sa hart du kan (nagra sekunder)

Las av KG oversta siffrorna

Nollstall mataren

25




BILAGA 19

”Vem ér snabbast?”

26

Vem ar snabbast?

Stig upp fran sittande till stdende lage utan att anvanda handerna

Snabbast vinner pris!
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BILAGA 20

Bilder fran tema 6 - Ett rum med informationsmaterial och dvningsstationer

Eleverna fick skriva pa en lapp vad som fatt dem att ma bra just idag och sedan limma
lappen pa planschen. Vi lamnade planschen kvar pa vaggen i skolan, sa att skolan fick ha
ett minne fran temadagen samt som en lite som en “pdminnelse” att man ska komma ihdg

att tanka pa det som far en att ma bra.



Vi hade fram olika broschyrer.

Eleverna fick ta blodtryck pa varandra.

28



Eleverna fick préva pa att anvinda “foamrollers ™.

Ett schema med forslag pa olika 6vningar man kan géra med en foamroller.
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Eleverna fick mdta sin "handkraft”.
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Eleverna fick ata nyttigt mellanmal.

Nuoren
ek

‘mene
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