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Abstract

Syftet med arbetet har varit att undersoka vilka olika delar begreppet hédlsainnefattar och darigenom fafram en
helhetshild av hal sobegreppet for att utifran denna bild titta pahur hélsoarbetet i skolan kan bedrivas pandra olika
sétt. Med utgangspunkt fran syftet har jag forsokt fasvar pavilka olika definitioner som finns av begreppet hélsa, vad
fysisk respektive psykisk hdsainnebar, hur halsoarbetet aktivt bedrivsi skolornaidag samt om leken har nayon
betydelse for barnens hdlsa. Arbetet inleddes med en litteraturstudie for att se om litteraturen kunde besvara mina
fragor. Darefter intervjuade jag sex larare som arbetar med barni & F - & 6. Intervjuerna syftade till att undersoka
l&rarnas instdlining till hdlsans olika delar samt om och hur de arbetar med hdlsai skolan for att sedan kunna jamféra
med den litteraturstudie jag gjort. Jag genomforde ocksaen enkatundersokning bland barn i fyra klasser i ddrarna 7-
10 &. Enkétens huvudsyfte var att se vilka kost - och motionsvanor barn har.

Genom bdle litteraturen och intervjuerna har jag fat fram att halsa ar ett sammansatt begrepp som innefattar fysiskt,
psykiskt och sociat vélbefinnande. For att kunna arbeta med hélsai skolan och grundldgga bra vanor hos eleverna bor
arbetet vara genomtankt, derkomma kontinuerligt samt involvera alla larare paskolan. Enkatundersdkningen visar att
ménga barn &er frukt och gronsaker samt tycker om att rora pasig och leker ofta - dock inte allabarn. Halsa &
grunden for barnens inlérningssituation vilket motiverar att arbeta med halsoframjande insatser i skolan.
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1. Bakgrund

| dagens samhélle upplever alt fler ménniskor - bale barn och vuxna - att de
inte m& bra pagrund av olika orsaker sésom till exempel stress, otrygghet,
utanforskap av olika anledningar, for lite motion och av ddiga matvanor. For att
eleverna ska faen bra, grundléggande start vad géller deras egen halsa & det
viktigt att vi som larare arbetar aktivt med detta redan frén borjan bale vad
gdller den fysiska och psykiska hdlsan. Darfor vill jag i mitt arbete understka pa
vilka sétt jag som larare kan arbeta med hélsa i skolan for att vara férberedd
balei tanke och i handling nar jag Sav kommer ut och ska arbeta som larare.
Jag vill ocksagenom mitt arbete understka vilka tankar nagra larare har kring
arbetet med hdlsai skolan och hur de arbetar med detta med sina elever. Jag vill
aven tareda pahur barns och ungdomars hdlsa &r idag i Sverige. Jag vill ocksa
titta pavad nayrabarni & 1- & 4 har for kost- och motionsvanor eftersom det
hela tiden kommer fram uppgifter att vi &ter sdmre och rér oss mindre idag
jamfort med for ett antal & sedan. Jag har ocksaett personligt intresse i amnet
eftersom jag har méanga negativa upplevelser av hur jag som elev kande att jag
utsattes for obehagliga upplevel ser under idrottspassen. Dahandlade det inte om
att utgafran eleven och hanghennes behov utan dar skulle alla gora det lararen
sa och prestera utifrén vissa uppsatta krav. Leken och rorelsen var inte det
viktiga. Detta ledde till att jag kédnde mer och mer motvilja infor
gymnastiklektionerna. For att barnen i tidiga & ska kénnagladjenii att rora sig
méste de ocksafaden upplevel sen frén borjan. Jag vill darfér genom bland
annat min enké&t undersbka vad ett antal barni & 1- & 4 har for uppfattning om
att réra sig och vad de tycker &r roligt.

2. Syfte och problemformulering

Syftet med detta arbete ar att forsoka ta reda pavilka olika delar begreppet halsa
innefattar och dérigenom fafram en helhetsbild av hélsobegreppet. Hélsa
innebar manga olika saker som till exempel kost, motion och socialt

vél befinnande. Dessa och ménga fler faktorer ar avgorande for om manniskan
har hdlsan eller inte. Jag vill utifrdn denna helhetsbild titta pahur hélsoarbetet i
skolan kan bedrivas pandra olika sétt och datillgodose de delar som hélsa
innefattar och de behov som finns hos eleverna.

Utifrén det syfte jag har med mitt arbete stéller jag mig foljande fragor;
Vilka olika definitioner finns av begreppet hélsa?

Vad innefattar fysisk respektive psykisk halsa?

Hur bedrivs hdsoarbetet aktivt i skolornaidag?

Har leken ndyon betydelse for barnens hédlsa?
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3. Litteraturbearbetning

Jag har till mitt arbete med barn, hélsa och skola l&st litteratur kring barns hélsa
bale den fysiska och den psykiska for att kunna bilda mig en uppfattning om hur
barns hdlsa &r idag. Jag har valt att inte férdjupamig i de olika omralenainom
fysisk och psykisk halsa saom till exempel dvervikt, fysiska och psykiska
handikapp, mobbning, éstérningar med mera utan i stéllet valt att bara ta upp
begreppen fysisk och psykiska hédlsai en allmén diskussion och némna ndgra av
de olika delarna kortfattat. | litteraturen har jag ocksastuderat vilka vanor barn
och ungdomar har vad géller fysisk aktivitet, idrott och kost samt lekens
betydelse for barnet och om den pdverkar hélsan i ngjon riktning.

Jag har dven last litteratur som behandlar ndyra olika sétt att arbeta med hdsai
skolan.

3.1 Definition av begreppet hélsa

Definition av hdsa enligt Nationalencyklopedien;

hélsa (fornsv. hatsa, bildning till hel, hat 'lycka, ett ord
besldktat med hel).

Svaigheterna att teoretiskt avgransa begreppet halsa kan
sp&as salangt tillbakai tiden som ordet finns skriftligt
belagt. V arldshal soorgani sationens (WHO:s) definition pa
hélsa (1946) kan dock anses relativt val speglavad vi menar
med halsa namligen "ett tillsténd av fullstandigt fysiskt,
psykiskt och socialt valbefinnande och inte blott frénvaro av
sukdom eller handikapp". Darmed beskrivs hélsa som ett
positivt tillsténd, vilket inbegriper helaindividen i
forhdlande till hans/hennes situation. WHO:s definition av
hédlsa har av ménga uppfattats som utopisk. Det har emellertid
visat sig svat att ange en mindre kontroversiell definition.
(National encyklopedien, multimedia 2000)

| en rapport skriven 1974 av Marc Laonde, tidigare hdlsominister i Canada,
utvecklades hél sobegreppet genom att han sa att faktorer som bestdmmer hdlsa
visar pade mdjligheter som finns att forebygga ohédsa. Denna rapport vidgade
halsopolitiken. Tidigare hade man halt sig inom halso- och sjukvaden. Nu
fokuserades i stéllet intresset mot faktorer som bestammer halsan sdsom
biologiskt arv, miljo och livsstil. H&8l sobegreppet har idag blivit mer
sammansatt. Det kan var sdatt man &r fri fran §ukdom rent medicinskt men
andamaddigt, man kan ha brutit ett ben men trots det &ndamabra (Nordlund,
Rolander, Larsson, 1997).



Mats Barlow definierar hdlsai sin bok Se mig, forstamig enligt foljande;

...att maoch fungeraval i ett fysiskt, psykiskt, socialt och
ekologiskt perspektiv.
(Barlow, 1997, s.14)

Halsa handlar om hela individens tillvaro, att hela tiden strava efter situationer
som ger naring, lust och mening a livet (Barlow, 1997).

3.2 Barnshédlsa

N&ra tendenser vad géller barns hdlsai Sverige &r;

- Barn och ungdomar i Sverige &r bland de friskaste i vérlden.
Deras hélsa fortsétter att forbattras.

- Spéadbarnsdddligheten hor till de lagstai varlden.

- Barnolycksfallen fortsatter att minska.

- Sedan nagra & tillbaka borjar synas tecken pasocialt
relaterade skillnader i barns had sa.

- Allt fler barn och unga soker hjalp for psykiska problem.
Om detta betyder att den psykiska ohélsan faktiskt har okat
vet ingen med sdkerhet idag.

- Allergierna, "barnens folksukdom", fortsétter att oka.

- Det finns stora brister nér det géller flyktingbarnens hélsa.

- Allt fler ungatestar droger.

(Lundborg m.fl., 1997, s.66).

1996 &s rapport fran BO, Barnombudsmannen, visar att barn och unga generellt
har god hdsa men att den & sociat betingad och villkoren inte & jamlika
Gynnsamma sociala och ekonomiska forhdlande ger barn béttre hdlsai nastan
alla avseenden jamfort med de barn som har mer missgynnade uppvéxtvillkor
vilket mérks tidigt. Fler barn har det béttre nu jamfért med tidigare och de barn
som har det brafa det béttre och béttre. Daremot blir de sakallade
gr&onsbarnen fler. De natverk som finns kring dessa barn tunnas ut, det finns
farre vuxna som kan ge stdd och uppbackning vilket ger barnen en samre
situation. Det finns ocksatendenser till anonymitet, framst i storstéaderna, vilket
bland annat tar sig uttryck i att vuxnainte l&gger sig i vad andras barn gor. For
att allabarn ska bli lika gynnade frén borjan krévs en stérkning av den sociala
miljon - stod till foraldrar och nétverk. En god omsorg utanfor hemmet &r ocksa
viktig (Lundborg m.fl., 1997).

Enligt uppgifter fran BRIS, Barnens rétt i samhéllet, handlar manga av samtalen
till deras hjaptelefon om pavingad ensamhet och ddiga relationer med



kamrater och vuxna. Personalen paBRIS beskriver situationen som att de vuxna
abdikerar fran barnens varld (Wastlund, 1999).

Genom studier i tredje véarlden har framkommit att befolkningens kunskapsniva
har effekt pabarns hdlsa. Detta visar sig ocksai rikare lander genom att ju hogre
kunskapsnivan & desto béttre ar hédlsan (Lundborg m.fl., 1997).

Svenska och internationella studier visar att bale den fysiska och den sociala
miljon har mycket stor betydelse for trivseln i skolan. De ungdomar som tycker
om att gai skolan lever oftast mer halsosamt jamfort med de som vantrivsi
skolan (Lundborg, m.fl., 1997).

3.2.1 Barnsfysiska halsa

Svenska ungdomar idag & materiellt och sociat va tillgodosedda.
Forutsattningar och resurser & daremot ojamlikt fordelade. Det finns tydliga
skillnader mellan olika socioekonomiska grupper. | vissa férortsomralen med
flerfamiljshus kan man se att barn och ungdomar har samre tillvéxt jamfort med
riksgenomsnittet. Skillnaderna verkar 6ka. Undersokningar visar 6kande ohdlsa
bland ungdomar. | en studie som gjorts med drygt 1200 elever i ddrarna 8 till 17
a framkommer att en tredjedel haft ont i ryggen och nastan halften
derkommande huvudvérk. Dessa besvéar Okar med stigande dder och flickorna
har oftare ont &n pojkarna (Nordlund, Rolander, Larsson, 1997).

Andelen dverviktiga 0kar. Bland pojkar kan man se, genom undersokningar
gjorda mellan 1981 och 1993, att de blir fetare. Pojkarnas vikt har 6kat mer |
forhdlande till hur mycket langden 6kat mellan &en 1962 till 1993 (Nordlund,
Rolander, Larsson, 1997). Pliktverket, som har hand om monstring av
varnpliktiga, har ocksakunnat se en viktokning bland de varnpliktiga. Statistik
mellan 1971-1995 visar att andelen dverviktiga har okar frén 6,9% till 16,3%
(Utbildningsutskottets 6ppna utfragning, 2000).

3.2.2 Barns matvanor /kost

Dagsbehovet av energi och naring boér fordelas procentuellt enligt foljande;

o Frukost 25-30% av dagens totala energibehov

o Lunch cirka 30%

o Méelanma 2-3 st cirka 10-15%

o Kvéllsmat ca 30%

Forutom att vat dagsbehov av energi och néringsamnen ska tackas &r det ocksa
viktigt att matiderna fordelas jamnt under de timmar padygnet vi &r aktiva. Ga



det for l1ang tid mellan de olika matiderna finns risken att vi blir trotta och
oskarpta pagrund av att till exempel blodsockerhalten sjunker (Rydgvist,
Winroth, 1995).

K roppens utveckling och hédlsa kan p&verkas av for |&gt intag av energi- och
naringsamnen. | varstafall kan det ocksaleda till medicinska féljder sssom
atstorningss ukdomarna anorexia och bulimi. Det energi- och néringsbehov
ungdomar har & beroende av deras kroppsstorlek och fysiska aktivitet.
Ungdomar - bade pojkar och flickor - i och strax efter puberteten har lika stort
energibehov som vuxna méan och kvinnor. Tillvaxten & beroende av energi- och
naringstillforseln - tillracklig tillforsel ger normal tillvaxt, for &y hammar
tillvéxten (Nordlund, Rolander, Larsson, 1997).

Vid undersokningar som gjorts 1993/1994 fick man fram att bland 11-15-&ingar
ater 70% frukt dagligen, 20% knécke- dler fullkornsbrod. Cirka 20% & godis
eller choklad varje dag - bland de mindre barnen var denna andel nayot l&gre.

Ett par procent & hamburgare eller korv varje dag. Bland barn i fjarde skolaet

a 72% middag varje dag eller nastan varje dag tillsammans med hela familjen.
Vad géller frukosten var motsvarande siffra 92%. Barn med utlandsk bakgrund
a oftare middag med hela familjen men mer sallan frukost
(Barnombudsmannen, 1998).

Tendensen idag vad gdller mat &r att vi der snabbt och darvigt. Vi stressar och
déanger i oss maten. Helhetssynen pamat saknas ocksa Maten plockas isar i
detaljer - fibrer, grona nyckelhd papaketen, lite fett och rétt fett &r sidant vi
letar efter nér vi handlar och der maten. Det finns néstan ingenting som &r
onyttigt. Det som &r viktigt att tanka paar att &ta rétt mangd vid rétt tillfale.
Vuxna har ocksaett ansvar gentemot barnen namligen att formedla en mer
livsnjutande instdllning till mat i stéllet for att beklaga sig dver hur métt man &r
efter maten eller att man "syndat” med en bulle eller en chokladbit. Skolan har
ocksaen uppgift att fyllavad det géller att skapa bra matvanor. Att servera
frukost pamorgonen till barnen kan vara bra saatt allafa en bra start padagen
for att sedan kunna arbeta. Méanga skolor serverar skollunchen tidigt pa
formiddagen vilket innebér att alla elever inte & hungriga daoch resten av
dagen kommer i otakt vad galler matiderna (Aktiva skolforaldrar, 1999:3). Det
ar ocksasaatt manga el ever upplever skolmatsalen stokig och otrivsam med en
hog ljudvolym. Paen del fritidsgadar serveras pizza, piroger och varma mackor
vilket gor att elevernavéljer att &adar i stéllet efter skolan. Skolan méste darfor
diskutera hur skolmaten kan goras sagod att eleverna garna éter av den. Ett
aternativ till en stor skolmatsal kan vara att ordna smaklassrumsnéra
matlokaler dér |&rare och elever &ter tillsammansi en miljoé som dablir mer
familjar (Aktiva skolférdldrar 2000:3).



3.2.3 Fysisk aktivitet och idrottsvanor hosbarn

ROrel setréningen mdste utgafran barnet och barnets varld. Det & de vuxnas
uppgift att verka for lusten att réra sig och att den fysiska aktiviteten grundléggs
tidigt i ungdomsaen (Nordlund, Rolander, Larsson, 1997).

Den fysiska aktiviteten for barn;

forbattrar astmabarns situation
minskar negativa effekter av cystisk fibros
minskar insulinbehov vid diabetes
minskar forhojt blodtryck
minskar negativa effekter av muskelsjukdomar
- motverkar fetma.
(Nordlund, Rolander, Larsson, 1997, s.19)

Den fysiska aktiviteten &r viktig bale for hdlsan och va befinnandet (L undborg
m.fl., 1997). Ar man fysiskt aktiv bidrar det ocksatill att aktiviteten kar pa
andra omralen (Waéstlund, 1999).

Fysisk aktivitet & en vasentlig friskfaktor. Inaktivitet & en stor riskfaktor for
suklighet. De som &r tranade men 6verviktiga har knappt ndgra riskokningar
als. Det &r béttre att vara tranad och Gverviktig a@n att vara otrénad och
normalviktig. 90% av vaarorelser & fardiginlarda fore 13 &s dder. Darfor &
det viktigt att 1&rain rétt rorelser i ergonomin inom &mnet idrott och hdlsa vilket
kan forhindra aktivitetsrelaterade besvér i vuxenlivet. En studie déar jamforel ser
gjorts mellan elever som har fyratimmars idrottsundervisning jamfort med tva
timmar visar att de elever med fler undervisningstimmar i idrott har 35% stérre
bentéthet. Belastande rorelser &r viktiga for att forebygga benskorhet och
frakturer. Var tionde ungdom har kénda riskfaktorer kopplade till
hjartkérlgukdomar. Fysisk inaktivitet & en faktor som bidrar till
karlforandringar. En regelbunden fysisk aktivitet kan bidratill att dessa gukliga
processer stannar av och till och med ga tillbaka. Fysisk inaktivitet leder ocksa
till ddig motorik vilket ger en ortopedisk risk (Utbildningsutskottets Gppna
utfragning, 2000).

Idag &r det altfler barn och ungdomar som inte égnar sig & nayon organiserad
idrott pasin fritid. Det finns heller inte sAmycket lekfull, spontan idrott bland
barnen vilket beror paatt vuxna ofta talar om fér barnen vad de ska gora. Barnen
har svat att ta egnainitiativ. Till detta kan ocksalaggas att antalet timmar
minskar i skolan vad gdler den fysiska aktiviteten (Engstrom i Lundborg m.fl.,
1997). Enligt Lgr 80 var antalet timmar i &mnet idrott 537 samt 151 timmar for
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friluftsdagar, enligt Lpo 94 var timantalet i amnet idrott och hélsa 460. 1999
utokades timantalet till 500 timmar.

Den fysiska aktiviteten i samhallet har sunkit dramatiskt pabara nagra
generationer men vi behdver den fysiska aktiviteten for att leva ett optimalt liv.
Den fysiska aktiviteten har forlagts till fritiden eftersom skolan inte kan
tillgodose barnens totala behov av fysiskt aktivitet. Studier har gjortsi
Stockholms 18n 1968, 1984, 1992 och 1997 vad géller barns och ungdomars
fysiska aktivitet. Studierna genomfordes i innerstaden och i ett antal
invandrartédta fororter. Kravet pamotion var en gang i veckan under fritid och
innebar daatt jogga, smma eller spelafotboll. | Sutet av 60-talet var ménga
pojkar regelbundet aktiva. Sedan dess har antalet aktiva sjunkit men & nu nayot
sanar stabilt. Vad det géller flickor & tendensen densamma men faflickor frén
invandrartdta orter i Stockholm &r aktiva. De som &r aktiva @ delvis aktivai
idrottsforeningar. Grovt réknat &r haften av ungdomarna aktivaen gang i
veckan. Om man stéller hogre krav pafysisk aktivitet saar det mycket farre som
ar aktiva och daoftai nggon idrottsférening. Har kan man se en forandring
sedan dutet av 60-talet. For flickorna &r skillnaden mycket stor - | sddra
Stockholm &r det mycket fasom &r aktiva. Om man jamfor med 6vriga landet &
variationerna stora - det ar starkt kulturellt och sociat impregnerat. Generellt &
pojkar mer aktiva an flickor (Utbildningsutskottets dppna utfragning, 2000).

Vid en annan understkning som gjorts bland svenska skolbarn i ddrarna 11, 13
och 15 & framkom att 75% av pojkarna trénade minst tvaganger i veckan.
Motsvarande siffra for flickorna var 60% (Barnombudsmannen, 1998).

Genom undersokningar som gjorts 1997 bland flickor och pojkar i fjarde
skol&et framkom att &ven har var nggon form av idrottsutévning den vanligaste
fritidsaktiviteten. Detsamma kan man se bland lite dldre barn enligt
Ungdomsstyrelsens enkét fran 1997. Det & dock sdatt idrottsaktiviteten minskar
med stigande dder (Barnombudsmannen, 1998).

Bland forskole- och laystadiebarn & andasport och gymnastik den populédraste
fritidsaktiviteten - 59% deltog i ndyon aktivitet varav 42% agnades & sport och
gymnastik. Denna undersokning gjordes 1995/96 (Barnombudsmannen, 1998).

Andelen barn och unga som inte alls &gnar sig & nagon idrott under sin fritid
Okar markant. Var tredje flicka och var fjarde pojke ar fysiskt inaktiva. Detta
leder till att forditningsskador borjar mérkas redan i unga &. Den ddiga fysiska
kapaciteten leder ocksatill samre halsa. De barn och ungdomar som &r fysiskt
inaktiva g& ocksamiste om viss livserfarenhet - ménga barn vet inte hur man
beter sig exempelvis ute i naturen. Det innebér ocksaatt klyftan okar mellan de
fysiskt aktiva och de fysiskt passiva. Det &r ocksasaatt alla barn inte fa tilltrade
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till idrotten pagrund av att alainte har foraldrar som stéller upp med skjuts il
och fran aktiviteterna. Allaforddrar vill inte eler kan inte engagera sig
(Engstrom i Lundborg m.fl., 1997).

Idrotten ska fungera som ett medel for barns hela utveckling. Det skainte vara
prestationsbeddmningen som &r viktig utan i stéllet rérelsetraningen. Den ska ge
forutsdttningar for god fysisk och psykisk hdlsa (Nordlund, Rolander, Larsson,
1997). Maga barn/ungdomar Slutar att idrotta och lamnar idrottsféreningarna.
Anledningarna & att de inte platsar i laget, intresset for tavlingsidrott avtar samt
att leken tar dut och prestationskraven blir for hdga (Wastlund, 1999).

Den som standigt forlorar upplever besvikelse och psykisk obalans. Déarfor bor
inte individuella idrottstavlingar férekommai sastor utstrackning i skolan. Ej
heller val av lag paett salant sétt att vissa elever forsta att de inte platsar/ar
onskvardai kompisarnas lag. Det skavara saatt alai laget & kamrater, varje
Insats ska vara lika vardefull samtidigt som alla ska ha rétt att misslyckas
(Nordlund, Rolander, Larsson, 1997).

Rorelse som kunskapsomrale behtver mer uppméarksamhet. Det & viktigt att
grundlégga och tatillvara det spontana rorelsebehovet i de tidiga ddrarna
(Utbildningsutskottets Oppna utfrayning, 2000).

For att tidigt grunda ett lustfyllt forhdlande till idrott och fysisk aktivitet hos
barn och ungdomar ska de erbjudas roliga aktiviteter (Svenska
Skolidrottsforbundet i Wastlund, 1999). Det & ocksaviktigt att eleverna kanner
trygghet och stimulans - en trygghet i att anvanda sin kropp och en stimulansi
att vilja gbra det. En htgstadieskolan i Stockholm med 75 procent
invandrarelever hade problem med att faflickorna att delta i
idrottsundervisningen. For att faen 16sning paproblemet forsokte skolan lagga
upp undervisningen utifran elevernas behov och intressen samt delade upp
elevernai pojk- och flickgrupper eftersom det var vad flickornaville. De kunde
dai lugn och ro rora sig och arbeta med att lara kénna sin kropp, stérka den och
bli belden med den utan att ha pojkarnas granskande blickar pasig (Wastlund,
1999).

De elever som inte g& paidrottsektionerna avsta darfor att de tycker att
lektionerna inte utga fran deras egna intressen och behov (Utbildningsutskottets
dppna utfragning, 2000).

Idrotten i skolan har som uppgift att presentera och intressera eleverna for olika

typer av till exempel bollsporter, ge eleverna kdnnedom om sin kropp, ge dem
kondition samt tréna den sociala kompetensen. Syftet &r altsainte langre att
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fardighetstrana olika saker, det ansvaret 1aggs i stéllet paidrottsrorelsen
(Waéstlund, 1999).

3.2.4 Lekens betydelse

Man blir aldrig for gammal fér att leka, déremot blir man
gammal ndr man slutar leka.
(Huitfeldt m.fl., 1998, s.60)

Det & inte en livsnddvandighet for manniskan att leka vilket det & for djuren.
Leken & en oerhord hjdp for att vi ska kunna utvecklas till harmoniska
manniskor. Utifran hel hetsbegreppet for lek och dess kénnetecken saséger de
flestaforskare att i leken & leken ett md i sig. Det viktiga ar inte produkten i
leken utan det & processen som &r viktig. Vygotsky sager att |eken &r Sitt eget
ma (Huitfeldt m.fl., 1998).

Flera olika mgjligheter att utvecklas genom den goda leken ges for de som deltar
i leken (med den goda leken menas daatt allafa varamed i leken och att ingen
mobbasi |eken);

Fysiska egenskaper och begrepp trénas.

Intryck frén omgivningen sorteras och bearbetas.

Sinnen trénas och f& individen att snabbt reagera paolika impul ser.
Den sociala formdgan trénas vid interaktion med andra.

Kredtivitet och fantas trénas (Huitfeldt m.fl., 1998).

0000 O

Allafunktioner trénasinte i alla lekar och betydelsen av de olika funktionerna
varierar ocksaberoende pavad det & for lek (Huitfeldt m.fl., 1998).

Leken & viktig for stimulans av ala sinnen. Dér fa barnen méjlighet att tréna
och utveckla bade motorik och spr&. Det ska vara en gladje att réra sig och
darigenom upptacka bale kroppens och sjaens méjligheter. Genom leken och
rérelsen blir detta mgjligt (Nordlund, Rolander, Larsson, 1997).

Det & svat att |ara ut formayan att leka - det & ndgot barnen mdte larasig
gava. Undviker barnet att bli taget i nagon form av jaktlek men accepterar nar
han/hon blir fast sikan barnet leka. Det & svat att veta var gréansen ga for hur
alvarligt barnet skataleken. Det & en balansgang som inte heller kan laras ut
utan som barnet §av maste kanna. Ofta & det denna balansgang som avgor om
leken blir lyckad dler inte. De barn och ungdomar som har fat leka mycket
under trygga former klarar av att gbra denna avvagning. For att hjdpa barn som
har svét att |eka patraven kan man vélja lekar som & enkla, som man vet
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fungerar bra, déar ingen pekas ut och som har klara och enkla regler (Huitfeldt
m.fl., 1998).

Vid va av lekar bor hdnsyn tastill barnens mognad annars kadnner de sig inte
motiverade. Allabarn skalockas av leken och den ska inte upplevas negativt av
nagon. Samtidigt som leken ska vararolig satranar och utvecklar barnen genom
leken ménga grundldggande kroppsliga och sjésliga egenskaper. Déarfor har
leka, tréna och tavla stor betydelse fér den kroppsliga och géadiga hdlsan
(Nordlund, Rolander, Larsson, 1997).

Véagen till fysisk hdlsaga 6ver den psykiska.
(Nordlund, Rolander, Larsson, 1997, s.26)

Leken &r ocksandyot som gor att barnen klarar sig frén stress. | leken existerar
inte tiden och dér & alt mgjligt. Lektiden har idag krympt for barn och det finns
barn som tycker att det inte & nayon idé att borja leka darfor att de inte hinner -
ett monster de tagit over fran de vuxna (Aktiva skolforaldrar, 1999:4).

3.2.5 Barns psykiska hdlsa

Den kroppsliga hd san forbéttras jamfort med den psykiska hdsan. Bland barn
och ungdomar haler den psykiska hélsan paatt forsamras paflera olika sétt pa
Ménga rapporter visar att fler barn och ungdomar soker hjalp for psykiska
problem. De som paolika sitt moter barn och ungdomar i sitt arbete séger ocksa
att de problem barn och unga har & mer komplexa samt att det blivit vanligare
med psykiska stérningar. Allt fler unga soker hjdp for psykiska problem. De
orsaker som kan ligga bakom detta kan bland annat vara storre press pa
barnfamiljer samt stérre barn- och ungdomskullar. Samtidigt har skolans och
forskolans majligheter att hjalpatill minskat pagrund av att skolan har farre
psykologer och kuratorer att tillga(Lundborg m.fl., 1997).

Av allabarn och ungdomar & det minst 5-10% som lider av psykiska problem
och stérningar vid en viss tidpunkt. Sarskilt betydel sefulla for barn och
ungdomar som har dessa problem & goda basverksamheter i barnomsorg,
forskola och skola (Barnombudsmannen, 1998).

Mellan &en 1986-1994 har psykosomatiska problem s&om huvudvark,
magsmartor och somnsvdigheter tkat bland barn i ddrarna 11-15 &. Detta
gdller bale bland flickor och pojkar. Det & emellertid fler flickor an pojkar och
besvéren blir vanligare med stigande dder. Svenska barn skiljer sig inte frén
barn i andra lander vad gdller dess besvar (Barnombudsmannen, 1998).
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N&got som &r viktigt for valbefinnandet & att ha kamrater. Vid undersokningar
gjordabland barn i & 4 tyckte 17% att de hade for fakamrater och ville darmed
hafler. Vart tredje barn har upplevt att de inte fa vara med kompisarna och blir
|amnade ensamma (Barnombudsmannen, 1998).

Det finns inget givet samband mellan fordldrars arbetsl 6shet och barns psykiska
hélsa. Daremot kan arbets Gsheten vara en faktor i barnens problembild.
Foraldrar forsoker sétta barnen framst sdatt de inte ska bli lidande. Vid
intervjuer som gjorts med skol skdterskor framkom dock att arbets Gsheten
p&verkade barnens hdlsai och med samre ekonomi. Forddrarna hade inte ral att
bestka exempelvis vadcentral varvid skolan dai stédllet fick gain. Enligt
intervjuer som gjorts med larare pverkades inte barnen negativt av férddrarnas
arbets 6shet om de i grunden redan hade en bra gavkansa. Det har ocksa
framkommit I intervjuer som gjorts med barn att de har en stark tilltro till
framtiden oberoende av om féréldrarna har arbete éler inte (Lundborg m.fl.,
1997).

Barn till invandrare maste famajlighet till undervisning i sitt eget hemspré
annars upplever barnet g trygghet och kénner kaos (Lundborg m.fl., 1997).

| en understkning som gjordesi borjan pa90-talet bland barn och ungdomar i
Stockholm framkom att néstan héften av flickorna och drygt en tredjedel av
pojkarna pagymnasiet ofta & stressade. Bland flickorna kunde man se att de
oftare hade spanningshuvudvark kopplad till skolsituationen samt upplevde mer
av bekymmer i vardagen och aven infor framtiden. De kénde ocksamindre av
mening och sammanhang i tillvaron, mer ensamhet, hade samre gavkéanda och
géavtillit och upplevde den fysiska och psykiska miljén samre (Nordlund,
Rolander, Larsson, 1997).

Studier visar att ett gott gavfortroende har stressmildrande effekt. Det & darfér
viktigt att i tidiga & trana egenskapen att hantera svaigheter, att lita pasig géav,
att hatilltro till sin egen formaya och dérigenom faett bra galvfortroende. |
svdl halsoarbetet som i arbetdivet fa mentala faktorer en allt storre betydelse.
Genom ett avspant forhdlningssétt till sig sav upplevs valmande vilket ocksa
leder till en positiv grundinstallning. Mjligheterna sesi stéllet for hindren. En
manniska som & mentalt stark och avspand tar befalet dver sitt liv, vayar séitta
granser och kan ocksautnyttja den anspanning som stress ger. En mentalt stark
manniska har ocksastorre chans till engagemangsupplevelser och att klara

of rutsedda forandringar och att skapa egna forandringar (Wastlund, 1999).
Muskelavslappning pdverkar bale barn och vuxna padet séttet att de kanner ett
Okat lugn och en ddmpning av oro och stress Den positiva stressen behover vi
for att kunna prestera maximalt nér det verkligen gadler men den negativa
stressen som ofta & férknippad med oro och spanning kan i langden ge
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kroppdliga besvar (Setterlind i Nordlund, Rolander, Larsson, 1997). Det &
vanligt att ungdomar i tonaen har svaare att appna av jamfort med mindre
barn som oftast har en naturlig avspéandhet (Nordlund, Rolander, Larsson, 1997).

3.3 Hur kan man arbeta med hélsai skolan?

Kursplanen i idrott och hélsa betonar ha soaspekten framfor att [ara ut olika
idrotter (Nordlund, Rolander, Larsson, 1997).

Idrott, friluftsliv och olikaformer av motion och rekreation
har stor betydelse for hdlsan. Barn och ungdomar behdver
darfor utveckla kunskaper om hur kroppen fungerar och hur
vanor, regelbunden fysisk aktivitet och friluftsliv forhdler sig
till fysiskt och psykiskt valbefinnande. Amnet idrott och
halsa syftar till att utveckla elevernas fysiska, psykiska och
sociala férméaga samt ge kunskaper om den egnalivsstilens
betydelse for hélsan.

(Kursplanen i idrott och hélsa, 2000, s.22)

Amnet idrott och halsa har ett begrénsat utrymme som enskilt amne. Darfor
médste vi i skolan hitta alternativa arbetsmetoder vad géller halsai skolan
(Svenska Skolidrottsforbundet i Wastlund, 1999).

Enligt skolans styrdokument ska méanga olika moment rymmas inom amnet
idrott och h&lsa;

spanningsreglering, stresshantering, inre trygghet
géavbild, koncentration, kreativitet, gladje
utveckling av positiva ha sovanor
kommunikations-, relations- och teamtraning
bed utsfattande

ledarskapstraning (Wastlund, 1999).

0O 0000 O

For att det skavara mdjligt att arbeta hdsoinriktat och famed alla dessa olika
delar & det nbdvandigt med samverkan mellan persona och de olika annena
(Wastlund, 1999).

16



Amnet idrott och hédsa har flera uppgifter;

o Regelbunden fysisk tréning

Inlarning av olika fardigheter samt motorisk inl&rning som till exempel att
l&rasig Smma

Hur kroppen bor tranas

Hur ohdsa kan forebyggas

L ek och rekreation

Larasig ett forhdlningssétt till kroppen och den egna formayan
(Utbildningsutskottets 6ppna utfragning, 2000).

O

Q
a
Q
Q

Det & viktigt att tidigt ge ménniskan insikt om livsstilens betydelse for livet och
fostra sdatt individen kan ta eget ansvar for sin halsa. Det & ocksanddvandigt
pagrund av att méanga yrken inte & fysiskt kravande - du méste galv pafritiden
se om din egen kropp fysiskt. Skolan har inte bara en kognitiv uppgift utan ska
ocksase ill att eleverna utvecklas och f& fysisk, mental och social kompetens
vilket det finns tvaskdl till. Det ena & for att undvika sjukskrivningar pagrund
av stress, utbréndhet och dvervikt och det andra & for att néringdlivet behtver
mentalt starka manniskor. Forvantningarna fran naringsliv och samhélle
kommer att vara silana att de elever som lamnar skolan méste vara bale fysiskt
och mentalt starka vilket gor det mgjligt for dem att maoch fungera brai det
forandringssamhdlle de kommer ut i (Wastlund, 1999).

Halsoframjande skola &r ett projekt initierat av Folkhé soinstitutet i WHO:s
(WHO-V &rldshél soorganisationen) regi. Paen av dessa skolor, en
hogstadieskola, lades arbetet upp sdatt en projektgrupp paskolan forst utsays.
Denna grupp bestod av idrottdérare, skolskoterska och rektor. Andutnatill
gruppen var ocksahemkunskapsdraren och syokonsulenten. Arbetet borjade
med att studera skolans styrmedel f6r hd soundervisning och tog dafasta paett
av grundskolans tolv ma att stréava mot som &r hasa utifran WHO:s

ha sodefinition - fysiskt, mentalt och socialt valbefinnande. Detta stravansma
visar paen grundldggande betydelse for amnet halsa (Wastlund, 1999). Denna
helhetssyn pahd sa enligt WHO gjorde att skolan ansdy det naturligt att ansvaret
for halsoundervisningen inte kunde laggas enbart paamnet idrott och halsa eller
skolhadlsovaden utan det skulle i stéllet vara ett samarbete 6ver alla granser dar
samtliga larare och personal paskolan skulle deltai arbetet. For att personalen
paskolan skulle kunna stodja och hjélpa elevernai deras halso- och
gélvbildsarbete var det viktigt att personalen var goda forebilder och var
intresserade av en aktiv och positiv livsstil. De 1 personalen som ville fick darfor
gora sin egen halsoprofil och hela personalen samlades darefter tvadagar paen
friluftsanlaggning for att faprova nagra olika | &intensiva traningsformer som
till exempel tai chi och vattengymnastik. Dérefter bildades sedan smainformella
grupper for fortsatt tréning och en vision - en hdlsopedagogisk plattform -
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borjade ta form. Visionen hade den pedagogiska idén att hélsan, den fysiska,
mentala och sociala kompetensen, & drivkraften till bale ut- och inlérning,
altsabale for larare och elever (Wastlund, 1999).

Det & svat att andra vanor. Déarfor ar det viktigt att borja med ha soframjande
arbete i unga & innan de ddiga levnadsvanorna har dagit rot. Information om
framtida faror & inte det som f& manniskor att intressera sig for sin hélsa.
Ungdomar lever i nuet och funderar inte samycket ver vad som hander i
framtiden. FOr att vacka intresse for livsstilens betydelse géller det att det
kopplastill livet som levs just nu och till de egna upplevelserna. For att vacka
det egna ansvaret och géra manniskor medvetna om hur levnadsséttet pdverkar
derasliv & det basta séttet att starta denna process, nar det gdller ungdomar, att
ha en dialog som medvetandegdr detta. | en gruppdiskussion ar det l&tt att dolja
sig bakom "det géller inte mig". Daremot i hd soarbetet bland de yngre barnen
kan det mycket va ha en gruppdynamisk karaktér. For yngre barn & inte den
personliga integriteten saviktig och de &r ofta Oppna och oblyga vilket kan vara
en fordel nér man arbetar i grupp. Nayon form av forddrasamverkan & dock
nodvandig da(Wastlund, 1999).

Arbetet kring hdlsa borjar med att en elevprofil gors utifran ett frageformuldr om
hélsovanor och hdlsoupplevelser. Dennafyllsi hemmai lugn och ro enskilt eler
tillsammans med en kamrat eller foralder. Avsikten med dessa fragor &r att starta
en tankeprocess hos eleven kring den egna livsstilen. Det &r fragor som beror
ungdomar; kamrat- och vuxenrelationer, droger, motion, kost, fritidsaktiviteter,
hur eleven upplever sin kropp, styrka, stress, smartsymtom, alkohol, hur eleven
upplever livet, vad eleven presterar i skolan samt vilka ambitioner han/hon har.
Efter att dessa fragor besvarats genomfor eleven ett antal laborationer kring
kondition, styrka, smidighet och balans. De upplevelser och resultat eleven fat
vid laborationerna knyts samman med frajorna om elevens halsovanor och
hélsoupplevelser i ett samtal med ndgon som har uthildning i metoden. | och
med detta fa eleven insikt i hur livsstilen sta i relation till hélsan och
medvetenheten om vad i livsforingen som fa dem att mabra 6kar. En inre
motivation och drivkraft till ett aktivt och positivt liv téands (Wastlund, 1999).
Detta halsoframjande arbete har en salutogen inriktning det vill séga utga fran
det friska och talangfulla. Metoden gor ungdomarna medvetna om sin egen kraft
att pverka sin halsa och stker upp det som &r positivt i elevens livsstil just nu
och borjar dar. Det finns alltid nayot som &r positivt. Nar de hittar de salutogena
faktorerna kan de l&ttare hantera sina problem, 6ka sin hdlsa och sina
forutsattningar att klarasig brai livet (salus betyder h&lsa, genesis betyder
ursprung), (Wastlund, 1999).

Genom att se palivet som att det & ndyot sanar begripligt, meningsfullt och
hanterbart shkommer man inte att uppleva sig §alv som ett offer, branna ut sig
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eler selivet enbart som en kamp for att Overleva. Situationer av olika dag ter
sg begripliga nér de séttsin i ett stdrre sammanhang, meningsfullhet upplevsi
och med att individen engagerar sig och hittar motiv for att gora olika saker. For
att kunna hanterar sin situation skaffar sig méanniskan resurser for att mentalt
och fysiskt 6verleva. Ju starkare kdnda av sammanhang manniskan har desto
béttre & formayan att hantera problemsituationer samt stress. Begreppet kanda
av sammanhang introducerades av Aaron Antonovsky, medicinsk sociolog och
professor. Han var under flera & gastforskare vid Lunds universitet och blev en
viktig inspirationskdlatill det salutogena arbetsséttet (Wastlund, 1999).

Ett annat sétt att arbeta med h&lsai skolan mer 6vergripande kan vara att |
elevvadsarbetet arbeta med klimatet paskolan och i klasserna vilket Sigtuna
kommun gjort. Ambitionen har varit att elevvaden ska stodja alla barns
utveckling. Det som & huvudsyftet i arbetet &r att 1&rarna regelbundet och
schemalagt fa konsultation i sinalérarlag av skolpsykolog, skolkurator samt
skolskdterska. Detta for att stétta lararna och for att de ska stérka sin egenttilltro
till att 10sa problem direkt i klassrummen. Dessa ldrare har ocksafat utbildning
I bland annat barns utveckling, barns fysiska och psykiska hdlsa. | vissafall
forekommer &ven enskild handledning nér det gdller barn som har sérskilda
svaigheter (Lundborg m.fl., 1997).

PaMellringeskolan i Orebro startades 1994 ett halsoprojekt i samarbete med
Hogskolan och Samhéllsmedicinska Enheten i Orebro. Till en borjan ingick en
arbetsenhet best@nde av 11 larare och 120 elever (& 4-9) i projektet.

Hé&l soprojektet schemalades och innefattade 20 minuter per dag och elev for att
fakontinuitet i det hela - punktinsatser i form av temadagar €ller temaveckor
leder g fram till forandringar dérav schemaldggning (Barlow, 1997).
Aktiviteterna |@ foretradesvis under eftermiddagstid eftersom eleverna oftare
var trotta och omotiverade under dennatid. Allalérare skulle delta oavsett &mne.
De delar som ingick i projektet var;

Mental tréning

Inaktivitet

Kost

Droger: Alkohol, Narkotika, Tobak (Barlow, 1997).

0O 00O

Med mental tréning menas daatt genom langsiktig och systematisk tréning
utveckla sina mentala resurser for att maoch fungera béttre (Unestdnl i Barlow,
1997).

L ararnainledde projektet med en tvalagars kurs for att |éra sig mer om
ovanstende amnen. Dér diskuterades och faststalldes dven vilken madséttning
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och planering hal soprojektet skulle ha. Arbetet med eleverna borjade med en
allmén information och diskussion om hédlsa (Barlow, 1997).

Den mentala traningen delades upp i tvaolika omréden - mental grundtréning
samt madinriktad traning. Den mentala grundtraningen innefattade
avslappningstraning och muskulér avdappning. Den mdinriktade tréaningen
handlade om att koppla bort det yttre, vara koncentrerad pasig élv, sin kropp
och sinatankar. Den mentala traningen syftade till att stérka bland annat
galvkandan - du duger och tors. Den handlade inte enbart om att reglera
spanningsnivan och hantera stressen utan ocksaom att paverka vat sétt att
inhamta information och p&verka inléringssituationen. Det var viktigt att barnen
s att denna tréning inte nodvandigtvis maste bedrivas i gymnastiksalen utan
ocksai klassrummet. Lararens delaktighet i tréningen var ocksaviktig.

Nagon form av kroppsaktivitet ingick ocksai arbetet darfor att manga barn och
ungdomar idag ma samre pagrund av att de sitter gtillai alt stérre utstrackning.
Denna aktivitet som genomfordes utomhus kunde bestaav en promenad eller
ndgon social lek som utfordes tillsammans vilket inte krévde ombyte (Barlow,
1997).

Kost var ocksaen viktig del i hélsoarbetet. Manga barn har ddiga matvanor
hemifran ofta pagrund av stress. Snabbmat forekommer oftare i altfler familjer
och familjens gemensamma matider tenderar att forsvinna alltmer. | och med de
vanor eleverna har med sig hemifrén "passar” inte skolmaten - de &r inte vana
vid vanlig husmanskost - och en del elever |der bli att &a. Kosten bor darfor ha
en viktig del i hdlsoarbetet. | arbetet &gnade man sig inte enbart & kost och
néringsléra utan &ven & relationer, moral och etik, sex och samlevnad. Dessa
amnen handlade om véarderingar och attityder och elevernatvingades ta stalining
| olika situationer (Barlow, 1997).

| arbetet med droger fick elevernaldra sig att det & viktigt att kunna séga nej
och staemot grupptryck, kunna gora egna, medvetna och positivaval. Arbetet
inneholl ocksavéarderingsdvningar, rollspel och eget undersokande arbete.
Arbetets ma skulle vara att det ledde fram till ett stéllningstagande, en positiv
attityd och ett positivt beteende (Barlow, 1997).

Grundl&ggande for arbete med hdlsa méste vara att det genomarbetas ordentligt
och att de som &r inblandade &r klara 6ver vilken masattning & med arbetet. Det
ar ocksaviktigt exempelvisi arbetet med mental tréning att var och en gor det
som kanns bra, ingen ska kanna sig tvingad till nayot. Det stora flertalet av
eleverna hade en positiv instéllning till arbetet med avdappning. De tyckte att
det gick béttre ju langre de holl pa- det blev en vana. Lararen som forebild
betydde mycket tyckte de. Innan dennatyp av projekt startar ar det viktigt att
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informera forddrarna saatt de vet vad skolan arbetar med och varfor de gor det
samt att arbetet &r viktigt (Barlow, 1997).

Det 6kade vadet i samhéllet hanger samman med att barn/ungdomar inte &
medvetna om hur de fungerar, de har inte kontroll 6ver sitt eget liv, sinakandor,
tankar och beteenden. Arbetet med hd sa handlar om att skapa goda vanor och
positiva beteenden, positiva varderingar och attityder. Det & skolan som
tillsammans med fordldrarna tar ansvar for den enskilde individens emotionella
utveckling, inte enbart den akademiska (Barlow, 1997).

Kvalitet handlar inte om att se till att varje elev fa det enligt |aroplanen
foreskrivna antalet undervisningstimmar. Kvalitet i skolan handlar om att se till
att varje elev ma bra, & motiverad, kan koncentrera sig vilket ssmmantaget
innebér att grogrunden for inlarning finns. | arbetet med hdsa & det viktigt med
ménga positiva upplevel ser vilket naturen erbjuder stora mojligheter till.
Overlevnadsbvningar &r brafor att starka alvkandan, 6va samarbete i mindre
grupper och utveckla kreativiteten. Vi-kéndan &r viktig (Barlow, 1997).

Skolan har en viktig uppgift i att 6ka barnens hdsa och kroppsmedvetenhet.
Avspanning aktiverar funktioner i den icke dominanta hjarnhalvan. Detta ger
storre jamvikt och samordning mellan hjarnhalvorna vilket gor att hjérnans
mojligheter kan utnyttjas béttre och vi ma ocksabéttre (Unesténl i Nordlund,
Rolander, Larsson, 1997).

Skolans uppgift under 2000-talet &r att gbra eleverna fysiskt starkare, mentalt
mer avspanda och harmoniska samt sociat mer formognatill empati och
héansyn. For att skolan skalyckas med att fostra samhéllsmedborgare maste
skolan satsa mer pakansla och empati samt pahésa ur ett hel hetsperspektiv.
Denna uppgift méate involvera hela skolan och dven samarbetet med forddrar
och andra vuxna som tréffar ungdomarna maste forbéttras (Wastlund, 1999).

3.4 Barnets hélsa och inldrningssituationen
Koncentrationen & beroende av motoriska, socioemotionella och perceptionella
processer, miljéfaktorer samt dver- och underkrav (Nordlund, Rolander,

Larsson, 1997).

Mycket kunskapsinhdmtande hindras idag av ddig tilltro till
den egna formayan orsakad av ddig sjalvbild.
(Wastlund, 1999, s.29)
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Kéanda och intellekt hénger ihop och en god gévbild &r viktig for att kunskap
skabli till inskt och kunna anvandas. For att eleven ska kdnna engagemang i
skolan mdste han/hon ha en kénda av sjdvtillit och god sjévkannedom, ha
fysisk kraft och ett avspant forhdlningssétt till omgivningen. Har eleven inte
dessaresurser blir skolarbetet ofta tungt och obegripligt. Eleven kénner inte
ndgot sammanhang och resultatet blir haylshet i stéllet for engagemang
(Waéstlund, 1999).

Det finns ett antal studier som visar paett tydligt samband mellan hoga betyg i
skolan och fysisk aktivitet. Ros-Marie Ahlgrens doktorsavhandling " Skolelevers
gavvérdering” visar att en béttre kroppsuppfattning hos eleven, leder till en
hogre gavvéarderingen samt en béttre sjavbild. Detta visar pAsambandet mellan
den fysiska och psykiska halsan. Hon har ocksavisat att elever med god
kroppsuppfattning fungerar béttrei skolan.Det & ocksasaatt den installning en
manniska har till sin egen kropp ofta avspeglar sig i den mentala utstrdningen
och den inre sakerheten samt paverkar ocksasjavkanslan starkt. | tonaen nar
utseendet spelar stor roll &r detta sarskilt pdagligt. En god och riktig savbild,
tillit till sig §élv ger inte bara kraft att klara motgangar utan & ocksaen
forutsattning for den kognitiva inlarningen - kunskapsinhamtandet (Wastlund,
1999).

Enligt rapporter fran Barnombudsmannen framkommer att ungeféar 10 procent
eller cirka 100.000 elever utsétts for mobbning i den svenska skolan. Mobbning
pdverkar identitet, galvkanda och majlighet till harmonisk utveckling.
Mobbningen har ocksakonsekvenser for larandet - inlérning forsvaas av
otrygghet (Lundborg m.fl., 1997).

4. Upplaggning och genomforande

4.1 Intervjuer

Jag har i mitt arbete kring barn, hélsa och skola intervjuat sex lérare som arbetar
med elever fran & F till & 6 i grundskolan, tre av dem med de yngre barnen och
tre av dem med de ddre barnen. De flesta av l&rarna jag har intervjuat har jag
traffat under tidigare praktikperioder ute paskolorna. En av dem har jag dock
inte tréffat tidigare. De arbetar patre olika skolor i en medelstor kommun.
Intervjuerna av lararna har syftat till att ta reda pahur de praktiskt arbetar med
hélsai skolan, vilka olika delar de tar upp i hélsoarbetet, hur skolgaden ser ut
och vilka olika typer av rastaktiviteter barnen sysselsétter sig med. Jag har &ven
frigat lararna vad de tror leken har for betydelse for barnen, om
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inlarningssituationen p&verkas av barnens halsa samt vilken beredskap skolan
och lérarna har infor olika saker som har med barns hélsa att géra. Jag har valt
att ta upp dessa olika omralen i intervjuerna for att forsoka famed saménga
olika faktorer som majligt som har med barnens hdlsa att gora och déarigenom
kunna gora jamforelser med den litteratur jag 18st.

4.1.1 Forberedelse

For att 1&rarna skulle kunna férbereda sig infor intervjuerna delgav jag dem de
omrdalen som jag skulle taupp i intervjun (se bilaga 1) men inte de precisa
fragorna eftersom risken dafanns att svaren skulle bli konstruerade i stéllet for
spontana. De fick ndgra dagar pasig att forbereda sig infor intervjun.

4.1.2 Genomforande

Jag har under intervjuerna forsokt att tafragornai tur och ordning dven om
frigornaibland gick i varandra - svaret kom ibland innan jag hunnit stélla
fragan. Intervjuerna har jag spelat in paband for att |&ttare kunna gora réttvisa &
det lararna har sagt. Det & svat att hinna anteckna allt den intervjuade séger och
det & |&tt att [&gga in egnatolkningar om endast anteckningar gors. Risken finns
daatt omformuleringar gors som inte stdmmer 6verens med svaret. | den forsta
intervjun namnde jag aspekterna fysisk och psykisk halsa som foljdfraatill

hal sobegreppet men andrade dettai de kommande intervjuerna eftersom jag
upplevde att jag nastan lade svaret i munnen paden intervjuade. Jag frajade da
endast vad ha sobegreppet innebar for |araren.

4.1.3 Bearbetning

| min bearbetning av intervjuerna har jag lyssnat igenom samtliga intervjuer i tur
och ordning samtidigt som jag saordagrant som majligt skrivit ned vad de olika
|&rarna svarat. | min dutliga redovisning av intervjuerna har jag koncentrerat
mig paatt jamfora likheter och olikheter mellan lararna. For att kunna redovisa
detta paett dverskalligt sétt har jag darfor tagit fragornai tur och ordning och
samlat lararnas svar under olika fragerubriker (se bilaga 1).

4.2 Enkéater

Jag har 1 mitt arbete om barn, hélsa och skola genomfort en enkatundersokning
bland barn i ddrarna 7-10 & (se bilaga 3). Idén till enkéten fick jag nér jag tog
del av ett mindre arbete som tvaandra studenter gjort i en kursi amnenabild -
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idrott - musik vid Link6pings universitet. Jag har till stérsta delen utgat fran de
fragor de anvant sig av i en liknande enkét efter samtycke fran deras sida och
endast gjort nggon sméarre omformulering av nggon enstaka fraga. Syftet med
enkéten har varit att fafram vad barn har for vanor vad géller kost och motion
for att kunna jdmfora detta med de litteraturstudier jag gjort.

4.2.1 Forberedelse

Forberedelser gjordesi form av att jag tog del av en liknande enkét. Jag
kontaktade en av studenterna som skrivit enkéten och beréttade att jag holl pa
med ett examensarbete som skulle handla om barn, hélsa och skolan. Jag talade
om att enké&ten skulle vara lamplig att anvanda i mitt arbete och fragade om jag
kunde utgafran enkéten i mitt arbete vilket hon samtyckte till.

4.2.2 Genomforande

Enké&ten delades ut till 91 elever i fyraolika klasser med dever fran & 1 till & 4.
| min enkét uppmanade jag €leverna att besvara fragorna tillsammans med sina
forddrar dels for att informera ford drarna om mitt arbete och vad enkéten skulle
anvandas till och dels for att vissa fragor kanske kunde vara svaa att tyda
beroende pabarnets dder.

| tvaav klasserna delade jag ut enkéternai samband med intervjun av lararen
och till en klass skickades enkéterna for att jag skulle hinna fain dem i tid for
bearbetning. Jag forklarade for lararna att jag ville hain enkéten safort som
maojligt eftersom risken annars fanns att den blev bortglémd. Jag uppmanade
ocksalérarna att prata med barnen att de skulle fyllai enkéten tillsammans med
en foradlder. | den derstéende klassen delade jag sjdlv ut enkéterna och
informerade eleverna.

4.2.3 Bear betning

| bearbetningen har jag arbetat med en friga i taget, skrivit ned de olika
svarsalternativen samt hur ménga som svarat under de olika aternativen. Under
en del fragor som ror till exempel mat, frukt och fritiden blev svarsalternativen
vadigt manga. | sammanstallningen har jag davalt att redovisa ett faal
alternativ som fat manga svar och samla 6vriga svarsalternativ under
"Ovriga".
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5. Resultatredovisning

5.1 Intervjuer

Jag har valt att titta palikheter och olikheter bland de svar jag fat pamina
fragor for att se de sex lararnas grundinstallning till hdlsa, hur det paverkar séttet
och innehdlet att arbeta med hédsa och vilken tonvikt de légger paarbetet med
hélsa. Ndgra av lararna har svarat kortfattat pade olika frgorna medan andra
svarat mer uttdmmande.

5.1.1 Redovisning av intervjuer

| nedanstéende redovisning har jag valt att presentera fragorna (se bilaga 2) i tur
och ordning i en |6pande text och daanvant mig av rubrikernai det formulér
lérarna fick ut innan intervjun (se bilaga 1). Jag har lagt till rubriken
"Forandring av barnslek" i min redovisning. Vissa av frggornavar sa
samstammigai svaren fran de olika lérarna och jag har davalt att redovisa dessa
frégor mer kortfattat. Daremot vad gdller till exempel fragorna kring hur man
arbetar med hélsai skolan har jag valt att redovisa varje larare for sig eftersom
det finns sdmanga olika saker de arbetar med och jag ville ha med samtliga.

5.1.1.1 Halsobegreppet/Fysisk och psykisk hélsa

Pafrayan vad halsobegreppet innebér svarade samtliga larare att det innefattar
béde den fysisk och psykiska halsan, att mabratill bale kropp och g&l. En
manniska som har hélsan & glad och dppen uttryckte sig en av lérarna. En annan
av lararna sa att hdlsavad géller skolbarn &r allt det som barnen r&ar ut for. Att
barnen har hdlsan &r att de ma sabra som majligt. Har ett barn ont i magen fa
man fundera pavarfor. Beror det paatt det & hungrigt eller kan det varaav
andra orsaker? Halsa har ocksaatt gora med kost, hur barnen ror sig och
massage for att namna négra exempel. For att kunna gora ett gott arbete méte
du varai psykisk balans uttryckte sig en larare. Halsa &r ocksaatt mabra rent
sukdomsmassigt sa en annan larare. Manga barn kommer till skolan med feber,
snuva, hosta och sdvidare och skulle egentligen behovt stanna hemma frén
skolan.
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5.1.1.2 Halsoarbetet i skolan

| arbetet med hélsatar en av lérarna upp kost, somn och motion for att barnen
ska forstaatt alla dessa delar pdverkar hur vi ma. Detta gor honii ett
arbetsomréde. Amnet tas sedan upp nér det kanns aktuellt. Under en period nar
|araren mérkte att eleverna & ddigt med gronsaker inforde hon gronsaksrace
vilket innebar att ett schema sattes upp patavlian under en tvaveckorsperiod dér
elevernafick kryssai varje gang de &tit gronsaker. Eleverna har senare
efterfrajat dettaigen. Vad géller sociat vabefinnande i klassen sdpratar de
kontinuerligt om hur man ska vara mot varandra, det tas upp vid behov men
ocksasom ett enskilt arbetsomrale. Avsappning &r ingenting hon arbetar med
for tillfallet men paskolan finns just nu en person som praktiserar och som
arbetar med avslappning och ga runt i samtliga klasser. Lararen har annu inte
haft ndgon kontakt med denna person men vantas fadet. Eleverna arbetade med
massage nar de gick i forskoleklass men lararen upplever sig inte kunna arbeta
med det nér hon inte har ngyon utbildning i amnet.

En annan lérare upplever sig vara som lite av en mamma fér eleverna. Hon
uppmanar dem standigt att ata ordentligt, dricka mjolk och dricka vatten for att
orka. Eftersom eleverna altid &ter tillsammans med lararen i klassrummet
forsoker hon prata om kost vid matiderna. De ska alltid ta av gronsakerna,
smaka pamaten och ser hon att nayon dter ddigt uppmanas eleven att taen
knéckesmorgds till. Hon tar ocksaupp kost vid utvecklingssamtal om négon &ter
ddigt for att forsakra sig om att eleven ater ordentligt hemma.

Under lektionstid tar hon gérna ett avbrott med nayon ramsa for att faigang
blodcirkul ationen. Promenader &r ett stéende indag. Ska klassen ut panajon
utflykt ga dei stélet for att ta bussen eftersom manga barn sitter stilla mycket.
Hon tanker mycket paatt eleverna ska masabra som mgjligt.

Nér hon har hemkunskap i & 5 arbetar hon med tema mjolk, tema frukt och
tema potatis. Hon pratar med eleverna om vad kroppen och skelettet behdver.
Andra ldrare som har elevernai NO-amnen tar ocksaupp hdlsa nar de pratar om
kroppen. | idrotten planerar l&raren att ha ett rent teoripass kring hélsa.
Avsappning arbetar hon med paidrottspassen. Barnen har svat att Slappna av
sadarfor tas en stund av passet dar elevernafa lagga sig ner och forsoka
slappna av samtidigt som lararen g& runt och kanner pdarmar och ben. Aven pa
morgonen som agnas & tjugo minuter tyst 1asning uppmanas eleverna att
dappna av. Hon férsoker att Gverhuvudtaget ha ett lugnt och avspant
klassrumsklimat, ta det lugnt och inte stressa bale for sin egen och elevernas
skull.

Vad gdller droger tar hon hjélp av ett nykterhetsforbund som kommer ut till
skolan under fyratillfalen och datar upp rokning, alkohol och narkotika. Blir
det aktuellt i och med att nayon till exempel borjar roka tar hon upp det direkt.
De pratar oftaom i klassen att "var mot dina kamrater som du vill att de skavara

26



mot dig". Hon ser efter saatt barnen har ngyon att vara med parasten och de fa
ocksasom ansvarsomrale att ta hand om en kompis. Hon har ocksasakallade
ordrapportorer som talar om nar ngyon sagt naot snallt eller dumt. Detta pratar
de sedan om almént i klassen utan att ndmna nayra namn. Vid utvecklings-
samtalet pgpekar hon for eleven att det viktigaste &r att tycka det & roligt i
skolan och att inte vara rédd for nggon. Hon sager att det & grunden for hdlsa
béale fysiskt och psykiskt.

En tredje |&rare tar upp hdlsai det dagliga samtalet exempelvis kring matiderna
som &ven hér elever och larare &ter tillsammansi klassrummet. Hon pratar om
vad som & bra att &a och kosten kommer &ven in som en naturlig del i olika
teman till exempel tema hosten - vad som skordas och &ts pahdsten och vilka
gronsaker som finns da Varje dag tar hela klassen en kort promenad fore lunch
for att det ska hinna dukasi klassrummet i lugn och ro - barnen har svat att
koncentrera sig paandra saker nér nggon dukar - och for att falite luft fore
maten och forhoppningsvis &a béttre. Det & nyttigt att gaut och gaoch barnen
behover rora pasig, de har svat att sitta still. Detsamma gdller i klassrummet,
det &r inte naturligt for barnen att sitta stilla, de behover gaupp och réra pasig
sager lararen. Lararen tycker att hon blivit mer uppmérksam pabarnens

roérel sebehov sedan hon borjade samarbeta mer med forskollérare och
fritidspedagoger - nu kdnns det mer géavklart och naturligt fér henne. Barnen
kan i sin egen planering for veckan lagga in motorikévning - det ingd som en
naturlig del och jamstalls med att eleven réknar matte, skriver eler léser. En
motorikoévning kan innebéra att gora en motorikbana eller ndggot med artpdsar.
Pafredagseftermiddagen avd utas veckan med en stunds massage dadet sacks
ned i klassrummet. Lararen har gat en kursi massage och barnen har successivt
fat larasig hur de ska gora nér de masserar varandra - att de ska anvanda sig av
mjuka roérelser och ta det forsiktigt. Detta gors for att barnen behGver stressa av
och se att det ga att rora vid varandra oavsett om man & pojke eler flicka.
Barnen byter kompisar och masserar olika. De upplever detta positivt och frayar
efter det. L&raren tar inte upp begreppet stress utan det kommer in som en
naturlig del i arbetet med massage som har till uppgift att fabarnen att slappna
av och stressa ner, en lugn och skon avslutning paveckan med avs appnande
musik. Under lasstunden pamorgonen finns ocksalugn, svag musik i
bakgrunden. Vid mdtiderna, &minstone pahtsten och vintern, sldcks det ner i
klassrummet och man ténder ljus for att faen lugn miljo vid maten. Droger &
svat med de mindre barnen - de har inget begrepp om det och det tas endast upp
nar nayot dyker upp. Socialt vabefinnande eller klassrumsklimat arbetar lararen
med periodvis och vid behov. Hon pratar med barnen om hur de ska vara mot
varandra och att det inte & kamratligt att skratta & varandra. Hon lyfter fram att
som individer &r vi bra paolika saker. Arbetet med massage blir ocksaen
naturlig del i samtalen om klassrumsklimat.
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Den fjarde lararen tar upp kostcirkeln och dess olika delar i arbetet med kroppen
och pratar ocksaom hur viktigt det & med motion. Socialt vabefinnande &r
naot som genomsyrar hela verksamheten - de pratar mycket om i klassen att

alla ska accepteras och respekteras. For att undvika stress & det viktigt att det &
ett lugnt klimat i klassrummet. Temadagar vad gdller hél sa genomférs med
stéttning av skolskoterskan dabland annat hygien och kost tas upp. Droger
kommer upp framst i & 6 och damed hjdp av ett nykterhetsforbund som har ett
antal lektioner med eleverna. Dér behandlas bland annat rékning, alkohol och
narkotika.

Som en punktinsats i arbetet med halsa genomfordes paen skola "Halsans dag"
och de pratade daom olika frukter. En av de larare jag intervjuade dér pratar
ofta om vikten av att &ta frukost. Hon upplever att det vanligtvis ar
invandrarbarnen som inte &éer frukost men &ven de svenska barnen. Hon har
ménga ganger tagit upp hur viktigt det &r att &ta frukost och att ha med sig frukt
till skolan. | & &ter klassen sen skollunch och hon har darfor skrivit hem till
foraldrar att barnen méte ha med sig frukt - frukt frén fritids finns ocksa
tillganglig for barnen for att undvika att nayon blir utan. Vad géler motion hade
hon forraterminen en utedag i veckan, bale for att eleverna skulle motoriskt
rorapasig och att komma ut. | & kaénner hon inte att tiden funnits till detta pa
grund av olika orsaker. Friluftdiv, vilket skolan ofta fa |ara barnen idag, har
ocksamycket med halsa att gora - att kunna gaut och anvanda skogen som
rekreationsomrale. Dagis &r ofta béttre padetta anser |araren, skolan skyller ofta
patimplanen men l&araren tror att det & arbetsséttet och tanken vi mdste andra
pa Konditionsméssigt grundlaggs dettai skolan genom att fain det naturligt
genom att dels varaute i skogen och dels att promenera. | & har hon Skolans val
utomhus, vilket bara & for elever i & 3. Lararen vill att eleverna dven pa
fritidstid, den fritidstid som finns inlagt under skoldagen, &r ute ett passi veckan
men detta har inte fungerat under héstterminen. | klassrummet |&gger hon in en
ramsa eller sang nar hon mérker att barnen har svat att sitta till.

Socialt v befinnande arbetar hon mycket med och anvander sig daav boken
"Gruppen som grogrund” av Gunilla O. Wahlstrom. Hon lagger mycket tid pa
att pratatillsasmmans i gruppen och tycker att det & viktigt att allafa prata av
sig. PAmandagsmorgon har klassen en sérskild pratstund en halvtimma - denna
stund tjénas in under dagen eftersom alla har fat en chans att prata av sig och
sdga det de har inom sig. Nastan alla konflikter tas upp till allman diskussion.
Klassen fungerar béttre om ala & med och pratar om det. Andralérare som har
klassen vid enstaka tillfallen upplever att det & en bra grupp, en sammanhalen
grupp. Avslappning och massage & ingenting som lararen arbetar med for
tillfallet men hon har funderingar kring att arbeta med massage for att fain
kroppsberdring som en naturlig del.
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Ytterligare en larare arbetade med "Halsans dag" och dai & 4. Eleverna gjorde
fruktsallad och lararen tanker f6lja upp vad frukten har for betydelse. Under
denna dag namndes &ven kostcirkeln. Méanga elever ter frukt varje dag vilket
beror paatt lararna fran borjan har uppmanat eleverna att ta med frukt vilket nu
har blivit en vana. | arbetet med droger kommer en person fran ett
nykterhetsforbund till klassen ett antd tillfallen och pratar om SANT - sniffning,
alkohol, narkotika och tobak. Eleverna fa olika uppgifter i 1&axa som att till
exempel stédlla fragor till ndggon vuxen i sin omgivning som roker. Dessa fragor
diskuteras sedan gemensamt i klassen. Nér det intréffar nayot som har med
droger att goratar hon upp det direkt. Vad géller sociat valbefinnande har
|araren arbetat mycket med dettai sin nuvarande klass. Klassen var fran borjan
mycket orolig och & safortfarande till viss del. De har tillsammans arbetat med
gemenskap, vi-kdnda, dramadvningar och diskussioner i smagrupper.
Avdappningningsdvningar arbetar hon med inom amnet musik dar hon har
eleveri & 4, 5, 6. Massage forekommer ocksai klassen men daér det lararen
som masserar nayra elever vilka & pojkar. Hon upplever att de ar
kontaktsokande. De sager gdvartill nér de vill ha massage men hon kénner att
de vill ha det oftare 8n vad hon hinner med. Hon har funderingar kring att arbeta
med massage i hela klassen.

5.1.1.3 Skolgérden/Rasten

Pafrdgan om vad lararna anser om att eleverna ska varainne eller ute parasten
ar samtliga eniga om att eleverna ska vara ute eftersom de annars blir rastlésa. |
négon klass & det ocksantdvandigt eftersom ventilationen en langre tid varit sa
ddig. Aven om det & ddigt vader ska barnen vara ute en del av rasten. Det &
dock sapaen del skolor att det inte finns nayon policy, eller ocksaefterlevs den
inte, for var rasten ska varaforlagd. De larare som arbetar med de dldre barnen
upplever ocksdatt det kan vara sv&are att fadessa barn att gaut parasten. Ar
barnen inne parasten blir det oftast nayon stillasittande aktivitet sésom att 18sa,
rita, spela spel och lyssna pamusik.

Aven vad géller de fragor som ror skolgéden, vad det finns for materiel for
barnen att anvanda och vad barnen gor parasterna saar samstammigheten bland
lararnatydlig. Skolgaden besta oftast till stérsta delen av asfalt men det finns
aven gréasmatta dar ménga barn, framst pojkar, spelar fotboll. Lekplatser med
olikatyper av klétterstallningar och andra lekredskap finns och dar kan barnen
ocksagrava och lekai sanden. Gungor finns pandra skolor men inte tillrackligt
méanga. Basketkorgar finns ocksapanayra av skolorna. Paskolgadens
asfaltshelagda delar finns uppmaat olika hagar och figurer som barnen leker i.
Nagra av lararna upplever att det som saknas a&r smg avskilda platser dér barnen
kan sittai lugn och ro, det finns barn som har det behovet ocksa Detta undviks
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dock oftast paskolgadar med tanke pamobbning. Klattertrad har nagra
skolgadar ocksaoch dven om det ibland hander olyckor satycker en av lararna
att barnen behover kléttrai trad, de behdver lite spanning i tillvaron och de
vuxna fa daforsoka setill att barnen kléttrar med forsténd. De materiel som
finns att tillgaférutom lekredskapen paskolgaden &r bollar av olika slag,
hopprep och i nagrafall tvist och frisbee. Bollarna forsvinner tyvarr alltfor ofta

Barnen & duktiga paatt verkligen leka parasten. De sysselsétter sig med olika
aktiviteter. En av lararna upplever dock att barnen inte ofta hittar paegna lekar.
Hon jamfor med en annan skola dér hon tidigare arbetat och som ligger pa
landet och & mycket mindre om sett till elevantalet. Dér hittade barnen pamer
egna lekar och gjorde om befintliga lekar. Skolgaden hade ett stérre
grénomréde med fler trad. Déar fanns ocksden grusplan samt ett asfalterat
omrdle, en stor fotbollsplan med en intilliggande dant dér det gick att &a pulka
vintertid. Barnen fick ocksakasta sntboll och de byggde ocksdmurar av snén.

Det finns ocksarastaktiviteter som & sasongsbetonade och dahandlar det om att
byta bilder eller mérken av olika dag, ta med sig papper och penna ut och rita
vid fint v&der.

5.1.1.4 Lekensbetydelse

L ekens betydelse for barnen & oerhort viktig anser alalérare jag intervjuat. En
av l&rarna sa att leken & en del i utvecklingen, det handlar om att kunna ge och
ta samt att samspela. Leken pdrerkar barnens utveckling och mognad. En annan
|érare tyckte att leken handlar om en socia fostran - att komma éverens om hur
leken ska gatill och om turtagning. Det & ocksaavkoppling och en traning for
kroppen. En larare upplever att hon blivit mer medveten om lekens betydel se for
barnen i sitt samarbete med forskollarare och fritidspedagoger. Tidigare var det
inte lika ga&lvklart for henne sett till skolmiljon. Ytterligare en lérare siger att
barn skaleka, de ska favara barn. Barn behdver ocksaha tr&igt ibland for att
kunnatatag i situationen och hitta pasaker.

5.1.1.5 Forandring av barnslek

Frégan som berorde forandring av barns lek nu jamfort med tidigare hade
|ararna lite olika uppfattningar om. En av |&rarna upplevde inte nggon markant
skillnad vad géller om barn leker eller inte. Hon tror att det troligen mérks mer
pafritiden dabarn inte leker i samma utstréckning - det blir dai stallet mer
styrda aktiviteter som olika idrottsforeningar erbjuder samt att spela dator.
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En annan larare tyckte sig se en férandring vad gdler hur barn leker - inte vad
de leker. Det & idag hadare och tuffare lekar, barnen anvander sig av sparkar
och hoppsparkar i leken. Det & ocksamer konflikter parasterna.

En larare kan se att barnen imiterar de vuxna, - TV-program och serier avspeglar
sig i leken. Barn kommer inte altid heller ihdy gamla lekar. De vuxna fa nastan
visa paolika lekar for att barnen ska komma igang men sedan leker de vidare
géalva. De behover en liten puff. Hela skolan planerar att arbeta med |ekar.
Barnen ska fai laxa att fraga mamma och pappa vad de lekte for lekar nér de var
sm3 skriva ner och berétta och sedan leka dessa lekar i skolan. Lararen siger
ocksaatt datorn ofta anvands i stéllet for att leka.

Det &r stor skillnad | dag vad géller leken sager en larare. Leken & organiserad
redan padagis - g lika mycket spontan lek idag. Manga barn sitter stilla framfor
datorer och TV-spel. De samlar och byter bilder. Lekar som har kommit tillbaka
| skolan &r att spela kula och hoppa hopprep.

Barn byter lekar och leker dem i olika perioder men det & hela tiden samma
lekar som kommer tillbaka sager en larare. Barn har samma system palekar men
idag leker de inte cowboy och indianer utan i stéllet olika rymdfigurer eftersom
det & det barnen ser idag. Leken & inte otéckare for det. Innehdlet i leken styrs
ocksaen del utifran det barnen ser paTV - ser detill exempel en karatefilm sa
blir det sparkar i leken. Hon upplever inte att lekarna har blivit réare men att
granserna har tanjts ut vad géller storre barn men daanser hon att det inte langre
handlar om lek. En annan l&rare kan se en foradndring i barns lek genom att barn
tidigare blir vuxna och dérigenom leker andra lekar.

5.1.1.6 Inlarningssituationen gentemot barnens hélsa

Barnens hdlsa pderkar inlarningssituationen. Det & samtliga av de intervjuade
|ararna Gvertygade om. Ma inte eleven bra av olika anledningar har de heller
inte orken och kan engagera sig séger en larare. En annan l&rare ndmner att
ménga barn sitter uppe lange pakvéallarna dller inte dter ordentligt. Detta leder
till att de blir trétta éller ilskna. En del barn & ocksaoroliga av olika anledningar
och har darfor svat att sova. M& kroppen bra kénner man sig ocksatrygg, sager
hon. Det mérks paeleven att nayot inte & bra, siger en larare. Antingen hdler
han/hon paatt bli Suk eller sdar det ndyot annat som inte & bra. Eleven kan inte
koncentrera sig och daheller inte léra sig ndjot. En larare séger att barnen inte
& mottagliga om de inte ma bra padet ena eller andra séttet. Det ar viktigt att
skapa en trygg arbetsmiljo i klassrummet for att eleverna ska fungera, séger hon.
M otivationen pdrerkas om du inte ma bra, sager en larare. Daar du heller inte
mottaglig for inlarning. Det & méanga barn idag som ma ddigt bale fysiskt och
psykiskt. En annan l&rare séger att inlarningssituationen pdverkas mycket av
barnens hdlsa. Ar de trotta, ledsna eller hungriga vill deinte eler orkar de inte
arbetaoch laradg.
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5.1.1.7 Skolans beredskap infor olika saker som rér barnens hélsa

Skolan och lararna har olika beredskap infor salant som har med barns hélsa att
gora. | kommunen finns ett resursteam bestdende av psykolog, kurator,
skolskoterska och talpedagog. Méanga av lararna upplever dock att det &r alldeles
for fapersoner inom de olika yrkeskategorierna som finns att tillgapaskolorna.
En av lararna uttrycker sig som saatt det & lararen som méste ligga i, det finns
ingen att |amna dver problemet till, men hon kdnner stéd av skol skoterskan.
Kurator finns ocksatillganglig paden skolan som kan ge ral. Lararen tar ibland
gav kontakt med BUP, barn- och ungdomspsykiatrin, ibland ocksa
barnmedicin. Hon saknar ngyon person som kanner till omralet och som det ga
att ringatill nér nggot hander. Denna person skulle kunna vara ngon fran
socialen eller polisen. Hon upplever i dagsaget att om hon ringer till sociaen
héander det inte samycket. Det som hander pafritiden speglar sig ocksai skolan.
Det & likaviktigt hur barnen har det pafritiden och det & bra om det ga att
forhindra att problemet vaxer och det blir ngyot stort av det. Faltassistenter
knutna till omradlet skulle finnas tycker flera av l&rarna. Nagon larare upplevde
att hon tidigare hade mer stod av bale sociaen, nérpolisen och faltassistenter.

Skolorna har ocksamajlighet att kallatill en sarskild elevvadskonferens om det
framkommer att en elev inte ma bra av olika anledningar. Dér finns forutom
|araren salv rektor, psykolog, skolskoterska, ibland ndyon fran de sociala
myndigheterna, ibland speciallarare. Nara larare upplever emellertid att de inte
altid fa det stod de skulle viljaha. Manga barn far illa, det finns inte méjlighet
att ge alabarn den tid de skulle behéva for att mabra séger en av lararna. Det &r
svat i klassrumssituationen nar ett barn ma ddigt och pagrund av detta beter
sig paett specidllt sitt. Lararen ignorerar detta darfor att hon vet varfor men kan
inte och f& inte tala om for de andra eleverna varfor. Lararna paden skolan ga
kurser, laser litteratur och forsoker soka och skaffa kunskap. Hon upplever att
det &r svat att hitta rétt kanaler nér hon funderar Gver nayot. Socialen och BUP
ar 6verbelastade. Arbetdaget har gemensamma diskussioner kring elever for att
fastod hos varandra, ménga larare tréffar samma elever och det & bra att kunna
fraga sina kollegor. Har hon elever som &ter for ddigt tar hon upp det med
skolskdterskan. Nar det gédller &problem, inte nddvandigtvis anorexi eller
bulimi, géller det att varatydlig som vuxen s&ger hon. Uppmana eleven att
smaka d&ven om hon/han inte tycker om maten satai alafal lite. Lekarbete
finns ocksaatt tillgahos speciallararen vilket g& via elevvadskonferensen och
foraldrar meddelas ocksa Lekarbetet & nagonting endast mellan specialléraren
och eleven.

En av de intervjuade l&rarna tycker inte att lararutbildningen forbereder for det

vanliga sociaa - barn som inte fa frukost, barn som blir slagna, barn som inte
vill berdtta men ma psykosocialt ddigt. Hon lagger ner mycket tid padetta och
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s&ger att hennes egen livserfarenhet och egna barn & den beredskap hon har. Det
ar svat for de som kommer ut som unga lérare och inte har ssmmartyp av
erfarenhet. Det finns inget skyddsnét. Lararen bollas mellan skoll&kare,
skolskéterska, BUP, sociaen, fordldrar och vilket hon inte anser sig ha
kompetens fér. Hon vill vara pedagog, inte extra mamma eller ford der till
forddrar. Foraldrar méte ta sitt ansvar. Skolan och dess chefer maste ocksata
sitt ansvar och setill att det finns psykologer och kuratorer. PABUP &
vantetiderna langa - 6 ménaders vantetid vid akutfall. Hon upplever att hon blir
fiende for livet med fordldrar i vissafall eftersom hon i viss mén & inne och
klampar i privatlivet.

Vad géler beredskapen for droger av olika slag saér det de vuxna paskolan
som hjdps & nér ngyot uppdagas och kontaktar foréldrarna sager en av lararna.

Samtliga skolor har en handlingsplan vad géller mobbning med en tillhdérande
mobhbningsgrupp. Mobbningsgruppen kan bestaav rektor, larare, skolskoterska
och fritidspersonal vilka tréffas regelbundet.

5.2 Enkéater

Av de 91 enkéter jag delade ut fick jag in 78 besvarade enkéter vilket motsvarar
en svarsfrekvens paknappt 86 procent. Enkaterna syftar till att se vilka vanor
dessa barn har vad gdller kost och motion.

5.2.1 Redovisning av enkater

Redovisningen av enkéterna har jag valt att gorai tabellform for att faen
overskallig bild av resultaten. Svaren redovisas under respektive friga och
redovisningen foljer enkatens upplégg (se bilaga 3). | de fall eleverna har skrivit
flera svarsalternativ har jag valt att redovisa samtliga alternativ for att géra full
réttvisa & enkéten. En del elever har inte besvarat alla fragor vilket jag ocksa
redovisar i tabellerna.
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5.2.1.1 Kost

1) Vilken &r din favoritmat?

M atr att Antal svar
Pannkakor 12
Kéttbullar med diver se tillbehor 11
Hamburgare 10
Spagetti och kottfar ssi 9
Tacos 8
Pizza 8
Ovriga 35

En del av barnen har skrivit tvaeller flerafavoritrétter. | redovisningen finns
samtliga svarsalternativ representerade. | 6vrigainga bland annat olika slag av
fisk, kott, korv, soppa. Stora variationer i svaren.

2) Gillar du gronsaker? Vilka ar godast?

| Antal svar
Ja 73
Nej 5

Allaéever har inte svarat ja pafrayan om de tycker om gronsaker men i de fall
de har réknar upp en dler flera gronsaker har jag réknat in dem under

svarsalternativet "Ja’.

Gronsaker Antal svar
Gurka 39
M or Gtter 36
Tomat 14
Majs 11
Paprika 11
Sallad 9
Artor 7
Ovriga 8

En del av barnen har skrivit tvaeller flera gronsaker. | 6vrigainga kebabsallad,
broccoli, vitkd, dill, persilja, champinjoner, |6k och avokado.



3) Vilken frukt tycker du mest om?

Frukt Antal svar

Apple

M andarin/Clementin
Banan

Vindruvor

Paron

M elon

Apelsin

Ovriga

= N N
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En del barn har skrivit tvaeller flerafrukter. | 6vrigainga kiwi, aprikoser,
grapefrukt, ananas, persika, plommon, dadlar och mango.

4) Hur manga frukter ater du varje dag?

Antal svar
1 frukt 31
2 frukter 24
3 frukter 18
4 frukter 1
5 frukter 1
Ej svarat 3

Nagra elever har svarat 1 eller 2 frukter, 2 eller 3 frukter osv. Jag har davalt att
plockain svaret under det 1agsta antalet eftersom de dter aminstone det antalet
frukter per dag.
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5) Hur ofta ater du godisi veckan?

Antal svar
M é&ndag 7
Tisdag 1
Onsdag 4
Torsdag 2
Fredag 46
L 6rdag 73
Sondag 21
Ej svar 2

Barnen &ter mest godis kring veckod uten - framst fredagar och [6rdagar.

6) Hur ofta dter du glassi veckan?

Antal svar
M andag 14
Tisdag 12
Onsdag 19
Torsdag 9
Fredag 25
L 6rdag 23
Sondag 18
Sallan/lbland 7
Ej svar 7

Glassdtandet fordelar sig relativt jamt 6ver hela veckan.



7) Hur ofta ater du snacksi veckan?

Antal svar
M é&ndag 1
Tisdag 3
Onsdag 2
Torsdag 3
Fredag 46
L 6rdag 44
Sondag 9
Aldrig/nastan aldrig 6
Ej svar/ 4

Barnen &er mest snacks pafredagar och |6rdagar.

8) Hur oftadricker du lask i veckan?

Antal svar
M é&ndag 7
Tisdag )
Onsdag 7
Torsdag 7
Fredag 58
L ordag 54
Sondag 22
Aldrig/Sallan 4
Ej svar 2

Ménga barn dricker lask mot sutet av veckan, framst pafredagar och l6rdagar.
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9) Hur ofta ater du hamburgare, pizza eller kebab?

Antal svar
M é&ndag 4
Tisdag 2
Onsdag 4
Torsdag 4
Fredag 29
L 6rdag 17
Sondag 9
Aldrig/lbland/Séllan 16
Ej svar 5

Hamburgare, pizza och kebab &ter de flesta barn pafredagar och |6rdagar.
Jamfort med att dta godis, snacks eller att drickalask &r det farre som &ter
hamburgare, pizza och kebab.

10)Vad dricker du mellan matiderna?

Antal svar
Vatten 50
Mjolk 29
L &sk 10
Saft 26
Juice 1
Ej svar 1

Nagra barn har skrivit tvaeller flera svarsalternativ. Manga av barnen dricker
vatten mellan matiderna men de dricker ocksamjolk, saft, lask och i ett fall
juice.
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5.2.1.2 Motion

1) Gillar du att rora padig?

| Antal svar
Ja 69
Nej 9

En stor del av barnen tycker om att rora pasig, nérmare 90%.

2) Vad gor du parasterna?

Antal svar
L eker 25
Fotboll/Bollspel 19
Ar med kompisar 11
Leker jaga 11
Leker tatan 10
Klattrar 8
Springer )
Gungar 3
Ovriga 8

En del barn har skrivit tvaeller flera saker som de gor parasterna. | évrigainga
blandat smyga, brottas och en siger sig hatr&kigt parasten. Manga av barnen
ror sig nér de ar ute parasten.
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3) Vad gor du padin fritid? Ar du med i n&on forening?

Antal svar

Blandade idrottsaktiviteter /friluftdiv
Bollsporter

L eker

Spelar dator/TV-spe

Cyklar

Dans

Spelar instrument

Ridning

Kompisar

Ovriga

N W W
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En del barn har skrivit tvaeller flera saker som de gor pafritiden. | bollsporter
inga fotboll, handboll, tennis, innebandy och basket. | blandade
idrottsaktiviteter/friluftdiv ing& bland annat ishockey, bandy, lufsarna,
scouternaoch simning. | 6vrigainga kyrkans unga, lésa, kor och en som svarat
att han/hon inte gor nayonting.

| Antal svar
Ja | 53
Nej | 25

Av dlasvar framga inte vilken typ av forening barnet & med vilket heller inte
efterfrégades. Jag redovisar darfor bara om barnet & med i nayon forening eller
inte.

4) Hur oftatraffasni (om du var med i ngjon férening)?

Antal svar
M é&ndag 17
Tisdag 18
Onsdag 15
Torsdag 18
Fredag 18
L ordag 15
Sondag 11

Fritidsaktiviteter i foreningar & ganska jamnt férdelade 6ver veckans dagar. De
som &r aktivai foreningar tréffas oftatvaganger eller fler i veckan.
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5) Vad ar roligast paskolidrotten?

Antal svar
L ekar 35
Bollsporter 19
Hinderbana 10
Redskap 7
Friidrott 7
Allt 4
Ovriga 5
Ej svar 3

Begreppet lekar innefattar bland annat bollekar, springlekar, inte nudda mark
samt jaga. Bollsporter innefattar bland annat fotboll, innebandy, bandy samt

bollsporter 6verhuvudtaget (ndyra svarade endast bollsporter). | 6vrigainga

orientering, uppvarmning, kléttervagg och studsmeatta.

6) Brukar ni idrotta/r6ra paer tillsammansi familjen?

Antal svar
Ja 39
Nej 28
Ibland 10
Ej svar 1

Antal svar
Promenader 14
Cyklar 10
Smma 7
Gai skogen 3
Ovriga 11

Alla har inte skrivit ndyot om vad de gor pafritiden tillsammansi familjen vilket
inte heller ingick i frgan men jag valde andaatt ta med det for att se vilka olika
typer av aktiviteter som fanns med. | 6vrigainga fotboll, bugg, bayskytte,
bowla, friidrott, jogga, alom och inlines.
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5.2.1.3 Skolmaltiden

Rita och berétta vad du dter i skolmatsalen nér det serveras kottbullar, potatis,
s35, lingonsylt och gronsaker. Berétta ocksaom du dricker mjolk eller/och
vatten och hur manga glas.

Dryck

Antal svar
1 glasmjolk 27
2 glas mjolk 19
Mer &n 2 glas mjolk 11
1 glasvatten 12
2 glasvatten 4
Mjdlk och vatten 5
Alla barn dricker ngjonting till maten.
M at

Antal svar
Kdttbullar 78
Potatis 73
S& 63
Lingonsylt 46
Gronsaker 59

Ménga av barnen tar av allting denna skolmatid. Det & inte lika maga som
tagit gronsaker jamfort med hur manga som sa sig tycka om gronsaker under
avdelningen Kogt, fréga 2.
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6. Diskussion

6.1 Tankar kring min problemformulering

| f6ljande diskussion kommer jag att gatillbaka till min problemformulering for
att se om jag genom litteraturen, intervjuerna samt enkaterna kunnat besvara
dessa fragor. Jag har valt att behandla en fraga i taget ur problemformuleringen
for att gora diskussionen mer dverskallig.

6.1.1 Vilka olika definitioner finns av begreppet halsa?

Att hahdsan innebdr ett fysiskt, psykiskt och socialt vabefinnande enligt
WHO:s definition av hdlsa. Barlow inbegriper aven det ekologiska
valbefinnandet i sin definition av hd8lsa. De larare jag intervjuat sager att det &
manga olika delar som avgor om vi har hdlsan éller inte. Om vi har hdlsan eller
inte beror altsapaménga olika faktorer - halsobegreppet & sammansatt av
ménga olika delar. Det & viktigt att ha dettai danke nér jag moter eleverna. De
kan vara friska fysiskt sett men maddigt psykiskt eller tvartom. Manga elever
ma ocksaddigt idag av sociala skdl vilket skolan inte altid kan pverkai sa
stor utstréckning aminstone inte sett till barnens hemforhdlanden. Det skolan
kan gora & att setill att den miljo eleven vistasi under skoltid fungerar sabra
som majligt och datanker jag patill exempel klassrumsklimat, trygghet med
kamrater och de vuxna paskolan, trygghet att vistasi skolan.

6.1.2 Vad innefattar fysisk respektive psykisk hélsa?

Genom den litteratur jag tagit del av har jag kommit fram till att det &r viktigt att
lara sig skéta om sin kropp for att undvika risken for olika typer av skador
senarei livet. For att vara fysiskt valmdende mdste jag rora pamig och tréna
kroppen regelbundet samt 1&ra mig behérska den. Det &r ocksaviktigt att ténka
pavad jag ater for att tillgodose kroppens behov av olika ndringsdmnen samt att
&a regelbundet. Somn & ocksaen viktig faktor vad galler den fysiska ha san.
For att fabra vanor vad géller kost och motion ar det viktigt att grundlgga
dessa satidigt som majligt hos barnen.

Resultatet av enkéten visar att barnen éter forhdlandevis mycket frukt. De flesta
barnen tycker om bale frukt och gronsaker. Sett till snabbmat, ask, snacks och
godis éter de flesta det under helgerna och vad géller barnens favoritmat var
variationen ganska stor. Det var inte enbart snabbmaten som var representerad
dar utan manga olika réatter som olika kott- och fiskrétter bland annat. Enkéten
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visade ocksaatt barnen tycker om att réra pasig, nastan 90% gor det, vilket &r
positivt. Endast ett fdal sager att de inte tycker om det vilket ocksakan bero pa
att de inte har hittat Sitt eget Sétt att rora pasig - nayot som de tycker &r roligt. P&
rasterna & manga av barnen fysiskt aktiva. De leker olika lekar, spelar fotboll
och andra bollspel, springer och kléttrar. Naturligtvis & skolgadens utformning
en forutséttning for om barnen kan rora pasig dler inte. Enligt de larare jag
intervjuade satyckte de genomgdende att skolgaden var lamplig &en om det
ibland kunde bli lite trangt nér ménga barn var ute samtidigt. Fritiden besta
ocksdav fysisk aktivitet for manga barn dock inte alla. Det & ocksasaatt en del
av de som & aktiva & med i fleraféreningar och utdvar fleraidrottsgrenar.

| den litteratur jag l&st, bland annat Lundborg m.fl. samt Barnombudsmannen,
beréttas om att manga barn och ungdomar lider av psykiska problem. Dessa
uppgifter har pasenare tid ocksastat att [asaom i tidningar och debatterats i
TV. Det tycks som om psykiska problem bland barn och ungdomar 6kar men det
ar ingenting vi vet med sékerhet idag.

Psykisk halsa handlar om att mabra inombords och i detta kan innefattas bland
annat att;

kanna sig lugn och harmonisk
inte stressa

ha ett bra galvfortroende
kdnnatrygghet i sig galv

inte oroasig
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Ménga barn har det svat paolika sétt idag vilket naturligtvis ocksaavspeglar
sig i skolan. Det & inte alltid |8tt att faden hjap som skulle behdvas vilket
ocksade |&rare jag intervjuat bekréftade. For att eleverna ska kunnatillagna sig
kunskap maste de ocksdmabra bade fysiskt och psykiskt. Detta vittnar de
intervjuer jag gjort om och jag ar ocksasdv overtygad om att va hadsa
p&verkar hur mottagligavi & for kunskap och inldrning, att vi inte kan
koncentrera eller motivera oss om vi ma ddigt av olika anledningar. Aven om
vi som arbetar i skolan inte kan p&verkatill 100 procent hur barnen ma,
hemmet och foraldrarna spelar till stor del in ocksg sakan vi i allafall setill att
barnen har det sabra som majligt och ma sabra som mgjligt i skolmiljon. Det
ar viktigt att jag som lérare forsoker vara lugn vilket ocksapdverkar eleverna.
Genom att berémma och uppmuntra elevernai det de gor starks deras
géavfortroende, de blir sékrare pasig galva och klarar ocksdav att hantera
problem av olika dag. Att forsoka bygga upp en grundtrygghet i skolan &
viktigt. Grunden for den fysiska och psykiska hdlsan &r att det & roligt i skolan
och att inte kénna raddainfér nggon som en av de intervjuade lararna sa.



6.1.3 Hur bedrivs halsoar betet aktivt i skolornaidag?

Halsa behover nbdvandigtvis inte innebéraidrott i varje fal inte om man ser till
skolsituationen dar amnet i dag innefattar bale idrott och halsa. Hal soaspekten
betonas i kursplanen fér amnet dér idrotten skavaraen del i arbetet med hdsa.
Idrotten var tidigare mer prestations- och tavlingsinriktad. 1dag handlar det mer
om att tidigt vacka intresset hos eleverna for att rora sig och darigenom l&gga
grunden for ett livslangt fysiskt aktivt liv dér de ror sig dels for att mabra men
ocksafor att det & roligt.

Det &r viktigt att eleverna kénner en trygghet i sig g§ava, med sin kropp och inte
kdnner sig utsattai olika situationer som till exempel under idrottsektionen. Det
skavararoligt att rora pasig och kénnas bra for den enskilde eleven. Det &r
ocksaviktigt att eleverna kanner sig trygga med varandra for att vaga anvanda
kroppen i olika rérelser. Under olika perioder tror jag det kan vara en férdel att
delaupp eevernai tjg- och killgrupper for att de inte ska kdnna sig utsatta och
tycka att det & obehagligt att visa sig for varandra vilket ocksaWastlund séger i
sin bok Skolan - Arena for personlig utveckling. Det & mycket som hander i
kroppen under bland annat tonastiden och det kan kénnas skont att bara vara
med kompisar av samma kon under idrottd ektionen.

For att kunna arbeta med halsa och hal soframjande insatser i skolan mdste jag
som lérare §dv vara engagerad och delaktig. Jag méste vara en forebild for
eleverna. Ska jag som larare genomforatill exempel en avdappningsdvning och
inte §alv deltar & det inte salétt for eleverna att forstaatt det ar viktigt for dem
att genomfora 6vningen. Detta betonas ocksai Barlows bok. Att som vuxen vara
en forebild for eleverna géller genomgdende i skolan vad det én gdller tror jag.
Jag kan inte séga att eleverna ska gora paett visst sétt om jag inte lever upp till
det salv. For detta krévs ocksaatt den personal som ska arbeta med
hélsoframjande insatser har den kompetens som behdvs. Lararna behover fatid
att tillsammans tanka dver hur de ska lagga upp arbetet, vilka delar som skainga
samt inh&mta den kunskap de kénner saknas och som behdvsi arbetet med

halsa. | bland annat Barlows bok Se mig, férstamig! Varfor ska vi arbeta med
halsa i skolan beskrivs hur lararna paen skola inledde ett hal soprojekt med en
tvaagars kurs for att tillsammans kunna forbereda sig infor arbetet med
eleverna. Jag tror det & oerhort viktigt att forbereda sig tillsammans infor ett
storre gemensamt projekt eller arbetsomrale och framfor allt att verkligen fatid
till det. Det blir daléttare att sporra varandra och utbyta idéer och erfarenheter i
arbetet. Risken finns annars att alainte kanner lika stort engagemang - det blir
bara eldgdarna kvar till dut.

Det & ocksanodvandigt att halsoarbetet genomsyrar hela skolarbetet paolika
sétt, att skolan och l&rarna arbetar medvetet med det hela tiden for att det ska ge
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ndgon effekt - det handlar ju om en livsstil. For att arbetet med hélsa ska fungera
i skolan & det nddvandigt att alalarare & involverade. Amnet idrott och hdlsa
innefattar samanga olika delar idag att ansvaret inte enbart kan laggas pa
idrottdl&raren.

Det salutogena arbetsséttet som Wastlund beskriver lyfter fram det som &
positivt hos eleven, det som ga att bygga vidare pa Jag tror vi méte bli béttre
paatt bale i skolan ochii livet i allmanhet lyfta fram det som &r positivt och inte
bara se det negativai allting. Det finns alltid nayot som & positivt hur morkt det
an kan se ut. Lar jag mig att se positivt palivet har jag ocksaléttare att klara
motgangar och lattare komma vidare.

Genom de intervjuer jag gjort har jag fat ménga bra tips och idéer paaktiviteter
jag paett enkelt och naturligt sétt kan laggain i den 6vriga skoldagen som
framjar elevernas hdsa;

En lugn start padagen med en stunds l&sning och musik svagt i bakgrunden.
MotorikOvningar paplaneringen.

Raster foretradesvis utomhus.

En kort promenad f6re maten.

Lugn och avspand stamning vid lunchen med dampat |jus.

L ektioner utomhus.

Massage som avslutning paveckan.

000000 o

Dessa exempel paaktiviteter jag som larare kan genomforai min klass visar att
arbetet med hélsa inte behdver vara shkomplicerat men det mdste andavara
genomtankt. Det viktiga ar ocksaatt ha en kontinuitet i arbetet saatt effekten
blir bestdende béale vad galler motion, avslappning, kost och socialt
vabefinnande vilket betonasi den litteratur jag last av Barlow. Det &r viktigt att
grundlégga bra vanor hos barnen i tidiga a.

Det jag som larare kan gora & att setill att eleverna kénner sig tryggai skolan,
att de &ter den mat som serveras och att det & en lugn och trevlig stdmning kring
matbordet. Att &ai klassrummet kan ha en positiv effekt. Det &r |&ttare att skapa
en lugn och avstressande stémning. Stora matsalar &r ofta bullriga och stokiga
vilket kan ge upphov till stress varvid matron uteblir. Lararen har 6verblick dver
vad eleverna dter paett annat st i klassrummet an i en stor matsal dér ala sitter
utspridda. En av de intervjuade |&rarna pdpekade just att om hon ser att nggon
tar lite mat kan hon uppmana eleven att ta en extra smorga. Det finns inte
samma majlighet till i en stor matsal. Det blir ocksamer familjart i klassrtummet
och tillféalle ges att sitta och smaratai lugn och ro.
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Alla behtver rora pasig for att tréna och lara kénna sin kropp. Genom att lagga
in korta rorel sepass under lektionstid, gaen kort promenad ndyra dagar i veckan
och setill att barnen & ute och ror pasig parasternafa de en del av sitt
rorelsebehov tillgodosett. Att vistasi naturen &r positivt for bale kropp och gél.
Samtidigt som vi ror paoss ges ocksamojlighet att vistasi en lugn och
avslappnande milj6 vilket naturen &r.

Allalérare som arbetar i skolan borde ta ansvar for €levens va befinnande -
elevens halsa. Detta & ndgot som vi bor arbeta kontinuerligt med under hela
skoltiden, inte bara nayon enstaka géng for att ha gjort det utan fortl6pande for
att lara eleverna hur de ska éta, att de behtver rora pasig, vara ute, kunna
slappna av och darigenom mabra och kénna sig harmoniska.

Samtliga lérare jag intervjuat betonar vikten av att arbeta med socialt
vélbefinnande i sina klasser men bara ndyra av dem lagger in rorelser under
arbetspassen, promenerar i stéllet for att ta bussen kort sagt f& in rérelse och
motion som en naturlig del. Det & synd att inte ta vara pade tillfallen som ges
till rorelse. Bale barnen och vi vuxna behover det. | klassrtummet &r det ibland
nodvandigt att gora nagra rorelser som avbrott. Barnen klarar inte av att sitta
stilla och koncentrera sig hur lange som helst.

De intervjuer jag genomfort har i vissafall varit mycket givande om jag ser till
det aktiva halsoarbetet som l&rare. Det & ocksasaatt det ar |&ttare att intervjua
en person som man tréffat tidigare och kanner en aning. Nayra av lararna &
mycket engagerade, arbetar med hélsa paménga olika sétt men andamed enkla
medel och paett naturligt sitt. Aven om de flesta av l&rarna upplever
otillracklighet vad géller beredskapen infor olika saker som har med barns hdlsa
att géra - kuratorer, psykologer, sociadla myndigheter finns inte altid tillgangliga
- safinner ngyra av dem andaral och stod hos sina kollegor. De pratar med
varandra, diskuterar och jamfor de upplevelser de har av eleven i fraga. Jag tror
det &r viktigt att vi tar tillvara varandras stod och ral, forsoker finna ldsningar
tillsammans. Det & inte altid mgjligt att 10sa hela problemet men vi kanske
kommer en bit pavéag.

6.1.4 Har leken ngjon betydelse for barnens halsa?

| den litteratur jag |&st finns ndgra avsnitt som séger att leken har en inverkan pa
barns hdlsa. Nordlund, Rolander och Larsson séger i sin bok Lek idrott halsa,

del 1 att barnen genom leken tranar och utvecklar ménga grundldggande
kroppsliga och sadliga egenskaper. Paliknande sétt uttrycker sig Huitfeldt m.fl.
| boken Rorelse & idrott dér de sdger bland annat att fysiska egenskaper och den
socialaformagan trénasi leken. YIva Ellneby séger i sin artikel Barni en
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stressad vuxenvarld att barn klarar sig fran stress genom att |eka eftersom tiden
inte existerar i leken. Det tycker jag vittnar om hur viktig leken & for barns
halsa. Det samhdlle vi lever i idag & pamanga sétt stressigt bade for barn och
vuxna och darfor ar det viktigt att barn f& tid till att leka. Aven de intervjuer jag
gjort visar att leken har betydelse for hdlsan dér en lérare sa att leken & en
traning och avkoppling for kroppen.

Barn maste faleka och behtver gora det for att utvecklas och mogna. Vid
intervjuerna framkom att barnen &r duktiga paatt leka parasterna. Resultatet av
enkéterna visar ocksdatt ménga av barnen leker bale parasterna och pafritiden.
Det & sorgligt nér de dutar att vara aktivai najon férening pagrund av att
kraven blir for hoga - det & inte palek utan i stéllet alvar. Prestationskraven
kommer manga génger in alldeles for tidigt i olika foreningar. Barnen kanner
inte att de platsar langre utan véjer dai stéllet att Suta vara aktivai
foreningarna. Risken finns ocksaatt de tappar lusten och gladjen att rorasig
vilket kan fakonsekvenser senarei vuxenlivet. Ibland tror jag det & vi vuxna
som dverfor vaa egnakrav pabarnen. Vi vill att barnen ska bli duktiga och vill
forverkliga oss géva genom dem och stédler darfér hdga krav. Vi vuxna borde
kanske leka mer ocksafor att mabéttre.

6.2 Slutkommentar - Fortsatt forskning

Elevernas hdsa & grunden for hela inlarningssituationen. Ma inte eleverna bra
kan de inte heller till&gna sig ny kunskap och utvecklas kunskapsmassigt i rétt
riktning. For att barnen ska masabra som majligt méte vi vuxnata ett
gemensamt ansvar for barnen - det géller bale de vuxnai och utanfér skolan.

Under tiden som jag arbetat med detta examensarbete har en nationell konferens
om hdsoframjande fysisk aktivitet i vardagdivet &gt rum. Denna konferens ar
den nationella upptakten till det fysiska aktivitetsaet, Satt Sverige i rorelse a
2001. Folkhd soingtitutet, som har till uppgift att férebygga ohdlsa och framja
hélsa, har av regeringen fat i uppdrag att planera detta aktivitetsa vilket sker i
samarbete med en rad myndigheter och organisationer. Aktivitetsaet ska ses
som bdrjan paett |angsiktigt forandringsarbete dar mdet &r att framja halsa och
forebygga gukdom genom okad fysisk aktivitet. | min fortsatta forskning vore
det intressant och spdnnande att f6lja och tadel av detta arbete. | mitt
kommande arbete som larare har jag ocksamajlighet att aktivt deltai detta
arbete vilket kdnns mycket angelaget for mig att gora. Jag har bade majligheten
och ansvaret att pdverka barnens hélsa vilket jag genom detta examensarbete
och den fortsatta forskningen kdnner mig redo att géra.
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Bilagor

Bilaga 1

|. Intervju inom examensar betet " Barn, hélsa och skola"

| den kommande intervjun kommer jag att ta upp ett antal fragor som ber6r barn,
halsa och skolan. For att du ska kunna forbereda dig paett bra sétt infor
intervjun kan du hér nedan se vilka olika delar jag kommer att berdra. De olika
delarna &r;

Q

Ha sobegreppet

Fysisk och psykisk hdlsa

Halsoarbetet i skolan

Skolgaden/Rasten

L ekens betydelse

Inlérningssituationen gentemot barnets hdlsa

Skolans beredskap infor olika saker som berér barnens hélsa

Tack paforhand!

Eva-Lena



Bilaga 2

I1. Intervjufraor
Vad innebér begreppet hélsa for dig? Fysisk och psykisk hélsa?

Pavilket sétt arbetar du med halsai skolan;

o Genomgdnde under hela lasaet/vavs in i Gvriga undervisningen
o Temaveckor

o Punktinsatser

Vilket innehdl har du i arbetet med halsa? Tar du upp kost, stress, motion,
droger, socialt vabefinnande, avd appning?

Pavilket sitt/hur arbetar du med de olika delarnai amnet halsa?

Rastaktiviteter- inne och/eller ute? Ska barnen vara ute parasten oavsett vader
eller f& de varainne ocks® Om de &r inne vad gor de d&?

Hur &r skolg&den utformad? Ar den |ampad for fysisk aktivitet?

Vad finns det for utrustning/materiel som barnen kan anvanda sig av pa
rasterna?

Vad gor barnen parasterna?
Vad anser du om lekens betydelse for barnen?

Kan du se ngyon forandring vad géller barns lek om du ser tillbaka nar du
borjade arbeta som lérare jdmfort med idag?

Hur pderkar barnens hédlsa inléarningssituationen? Kan du se att hélsan har
n&yon inverkan - i safall pavilket sitt?

Har skolar/lararna beredskap infor olika saker som har med barns hdsa att gora
t.ex,;

Barn som far illa
Droger

Anorexia
Mobbning

Q
Q
H]
Q



Bilaga3 (1)
He!

Jag heter Eva-Lena Kjellqvist och g& min sista termin pagrundskollararutbildningen i
Link6ping. | mitt avsdlutande examensarbete som kommer att behandla barn, hélsa och skolan
vill jag genom nedanstéende enkét understka ett antal frégor som ror barns halsa. Enkéten
kommer att ingdsom en del i mitt examensarbete och cirka 100 barn i ddrarna 7-12 &
kommer att vara delaktiga. Jag skulle vilja att barnet tillsammans med en vuxen besvarar
frgornai enkéten. Svaren kommer att behandlas anonymt.

Blanketten vill jag hain safort som mgjligt.

Tack paforhand!

Med vanlig hédsning!
EvaLenaKjdlqgvist

KOST
1) Vilken &r din favoritmat?

2) Gillar du gronsaker? Vilka & godast?
3) Vilkenfrukt tycker dumestom?

5 Hurmé}gafrUkteraterduperdago

1« 24 3d 44 54
5) Hur ofta &er du godisi veckan?

méandag tisdag onsdag torsdag fredag |6rdag sbndag
6) Hur oftader du glassi veckan?

méandag tisdag onsdag torsdag fredag |6rdag sbndag
7) Hur ofta dter du snacksi veckan?

méndag tisdag onsdag torsdag fredag |6rdag sbndag
8) Hur oftadricker du l&sk i veckan?

méandag tisdag onsdag torsdag fredag |6rdag sbndag
9) Hur ofta éer du hamburgare, pizza eller kebab?

méandag tisdag onsdag torsdag fredag |6rdag sbndag
10) Vad dricker du mellan matiderna?

Vatten Mjadlk Lask Saft
MOTION
1) Gillar du att réra padig? Ja Nej

2) Vad gor du parasterna?
3) Vad gor du padin fritid? Ar du med i ngon férening?
4) Hur ofta tréffas ni? (om du var med i ngjon forening).
méandag tisdag onsdag torsdag fredag |6rdag sbndag
5) Vad ar roligast paskolidrotten?

6) Brukar ni idrotta/rora paer tillsasmmansi familjen?



()

Rita och berétta vad du &ter i skolmatsalen nar det serveras

Kéttbullar
Potatis
S&
Lingonsylt
Gronsaker

Beratta ocksdom du dricker mj 61k eler/och vatten och hur ménga glas.




