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Tema: Halsa och friskvard

»Ju biittre vi mar, desto mer lir vi oss” tanker vi. En stor andel av vara SFl-elever har ett
tungt bagage vilket paverkar deras hélsa och i forlangningen dven deras sprakinlarning.
Elevernas historia kan vi inte férandra, men vi kan hjalpa och stétta dem i att bli medvetna om
att de kan paverka sitt psykiska och fysiska maende nu och i framtiden och pa sa satt gynna
sprakinlarningen.

Tema Halsa och friskvard ar ett angelaget och tacksamt @mne att arbeta med. Temat beror oss
alla och det finns ofta ett genuint intresse av att veta mer. Vi upplever att viljan att komma
bakom orden &r sa stor att den sprakliga nivan spelar mindre roll, manga ganger kan eleverna
ta sig an svarare texter an de brukar, ar var erfarenhet.

Vi ser det som en sjélvklarhet att jobba med detta &mne i TOP-gruppen (trauma och psyke, 1as
mer pa s.6) dar det finns bade uttalad och outtalad ohalsa. Det faller sig naturligt for oss att
anvanda oss av autentiskt material bade fran samhallet och utifran elevernas berattelser. Vi
bjuder darfor garna in aktorer fran samhallet som t ex Halsoteket (Ias mer pé s10).

Det ar en stor sannolikhet att du som larare under temats gang kommer att méta elever som
vagar ge uttryck for sin ohélsa och da &r det viktigt att du hanvisar dem till skolans kurator,
vardcentralen eller telefonnummer 1177 (sjukvardsradgivningen). | den sistnamnda finns
somalisk och arabisk tolk. P& webben 1177.se finns det information Gversatt till manga sprak
t ex kurdiska (sorani och kurmaniji) albanska, tigrinska, pashto m fl.

Var personliga erfarenhet dr att det inte ar “farligt” att hamna i samtal om ohdlsa utan det kan
ge upphov till bra samtal, men samtidigt ar det viktigt att formedla att det finns hjalp att fa och
att fokusera pa det friska och det som gar att paverka. Vi far inte gldomma att vara elever &r
”overlevare” och har enorma resurser!

Vi har valt att gora uppgifter pa olika nivaer (B-D) till ndgra av texterna.
Hoppas du far ett trevligt tema tillsammans med dina elever!
Hélsningar
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Uppstart av temat, aterkommande léxa och
avslutande uppagift

En forsta lektion ar att tillsammans samtala om begreppen hélsa och friskvard. Var medveten
om att ordet halsa behover fortydligas och fordjupas samt att fenomenet friskvard kan vara
nytt for manga elever. Stall darfor hellre fragorna: Vad mar du bra av? Vad gor du for att ma
bra? Nar mar du bra?

Utga fran eleverna och gor med fordel en tankekarta tillsammans pa tavlan for att
askadliggora att halsa ar ett vitt begrepp. Tavlan kommer sakerligen att fyllas med manga bra
idéer och tips. Medvetengdr gruppen pa vilka resurser som redan finns och Iat de inspireras av
varandra®. Fotografera garna tankekartan sa att du kan aterkoppla till den under temats gang.

Dela sen ut tidningen och prata om vilka som skriver i tidningen, tidningens uppbyggnad etc.

Titta tillsammans i tidningen. Berétta kort om de olika texterna och samtala om rubriker
och bilder. Ge dven eleverna tid att bladdra i lugn och ro. Vad verkar mest intressant for
eleverna? Var befinner gruppen sig vad galler &mnet? Pa detta satt skapas en forforstaelse och
en gemensam plattform for det fortsatta arbetet med de enskilda texterna.

Om du vill och kanner dig bekvam med det, kan du vid néasta tillfalle visa bilder pa vad du gor
for att ma bra. Personligt och autentiskt material ar alltid framgangsrikt och roligt for att
vacka intresse och lust.

Vart forslag ar att du under temats gang regelbundet ger laxan att de ska gora nagot de mar
bra av. Denna redovisas muntligt/skriftligt i mindre eller stérre grupper. Detta for att
medvetengora eleverna och fokusera pa det positiva samt dva spraket forstas. Olika saker kan
tranas pa utifran spraklig niva t ex preteritum Jag promenerade igar / Jag lyssnade pa
musik... eller omvand ordféljd Igar promenerade jag i skogen. Trana ocksa eleverna pa att
satta ord pa sina kanslor Jag var glad nar jag promenerade i skogen / Jag kénde mig lycklig
nar jag lyssnade pa musik. Trana dven garna konstruktionen med Jag brukar tanka pa roliga
saker for att ma bra.

Avslutande skriv- och muntlig uppgift for temat ar: Detta mar jag bra av (rubrik). Pa de
lagsta nivaerna kan du ge inledningsfrasen Jag mdr bra av att...+verb. Pa de hogre nivaerna



kravs forstas ett utforligare resonemang kring @mnet och ett mer utvecklat sprak. Ut6ver de
sprakliga vinsterna hoppas vi ju saklart pa en 6kad medvetenhet om sin egen halsa och nya
redskap for att forbattra denna!

Sidan 2 Kéanslan av sammanhang (ledare)

Niva: C+/D

Arbeta med texten enligt modellen:

Titta pa rubriken och samtala Vad tror du att den handlar om?
Lararen laser texten hogt flera ganger. Eleverna ska bara lyssna.
Titta pa texten och ga igenom tillsammans. Stryk under nya ord och fraser.

Kénsla av sammanhang (KASAM), later inte sa svart, kianna sig vilsen, daliga vanor,
leder oss in pa en annan vag an den som kanns ratt, dela handelser, pa vag mot samma
mal, vara delaktig, vara behévd, halla fast vid, en bra bit pa vag...

Gor en gemensam ordlista. Eleverna anvéander lexikon om det behovs.
Eleven laser texten sjalv eller tillsammans med kamrat.

Skriv meningar med de nya orden/fraserna.

Aterberatta texten muntligt/skriftligt.

Diskussionsfragor i ”’bikupe-grupper’:

1. Vad menar Patrick med “’kénslan av sammanhang”?

Tycker du det &r viktigt med KASAM? Motivera.

”Mycket som fér oss att ma bra dr ganska enkelt. Anda 4r det svart att gora”.
Varfor tror du att det ar sa? Ge exempel.

Vad menas med att ma bra psykiskt?

Vad menas med att ma bra fysiskt?

Vad gillar du att gora?

Vilka &r dina sammanhang?

Haller du med Patrick? Varfor/varfor inte?

Det finns ett uttryck som sager att kropp och sjal hanger ihop? Vad tanker du?
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Sidan 2 Lararens tankar ”Var snéll mot dig sjalv!”

Niva: B+/D

Arbeta med texten enligt modellen:

Titta pa rubriken och samtala Vad tror du att den handlar om?

Lararen laser texten hogt flera ganger. Eleverna bara lyssnar.

Titta pa texten tillsammans och prata om den tillsammans. Stryk under nya ord och
uttryck:

trauma och psyke, stod, svar handelse, fokusera, fristad, avslappning, elevers historia,
meningsfullt, elevers resa i spraket och i livet...

Gor en gemensam ordlista och anvand lexikon vid behov.
Eleverna l&ser texten sjélva eller tillsammans med kamrat.
Skriv meningar med de nya orden.

Aterberatta texten muntligt/skriftligt.

Svara pa fragorna muntligt eller skriftligt, ensam eller i par:

1. Var jobbar Anna och Renata?

2. Hur kan svara handelser paverka oss?

3. Vad ar speciellt med TOP-gruppen?

4. Vad gor du for att ma bra (hur &r du snall mot dig sjalv)?

Samtala garna om vilka som kan lasa i TOP-gruppen. Hur kan man borja dar? Hanvisa
garna till abfvux.se (SFI — Goteborg — anpassad undervisning TOP) eller hanvisa till skolans
kurator. Du kan aven kontakta oss direkt: anna.wagdahl@abf.se eller
renata.lundgvist@abf.se
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Sidan 3 Att 6vervinna en svar tid

Niva: B+/D

Arbeta enligt modellen med ’Till slut hamnade jag pa sjukhus”:

Titta pa rubriken och samtala Vad tror du att den handlar om?
Lararen laser texten hogt flera ganger. Eleverna lyssnar.
Titta pa texten tillsammans och prata om den. Stryk under nya ord och fraser.

Overvinna, en svar tid, bryta ihop, be om hjalp, lider i tystnad, erfarenhet, madde som
samst, till slut, oroa mig, hamnade, lat, kandes, nagot att gora, radd, trygg, kande
mig...

Gor en gemensam ordlista. Eleverna anvéander lexikon.

Eleverna l&ser texten sjélva eller tillsammans med kamrat.

Aterberatta texten muntligt/skriftligt.

Ringa in verben. Gor en lista med verben i presens och preteritum. Oversatt dessa till
modersmalet.

Skriv meningar med de nya orden.

Skriv av texten.

”Jag har slutat grata” samt Vi har ett ansvar for varandra”.

Arbeta enligt modellen:

Titta pa rubriken och samtala Vad tror du att den handlar om?

Lararen laser texten hogt flera ganger. Eleverna lyssnar.

Titta pa texten tillsammans och prata om den. Stryk under nya ord och fraser.
Gor en gemensam ordlista. Eleverna anvéander lexikon.

Eleverna laser texten sjalva eller tillsammans med kamrat.

Ga igenom foljande fragor. Lat eleverna sedan sitta 2 och 2 och samtala och
avsluta med en gemensam diskussion.

Ar det okej att grata tycker du?

Né&r ar man stark?

Tittar du pa nyheter fran ditt hemland?

Vad &r positivt for dig?

Vad betyder depression/ att vara deprimerad?

Vad tanker du om ensamhet?

Har vi ett ansvar for varandras hélsa?

Var kan du fa hjalp om du mar daligt och kanner att du inte orkar mer? (\VVardcentral,
1177, skolans kurator)



Sidan 6 ”Hir kan jag vara mig sjalv!”
Niva: C-D
Arbeta enligt modellen:

e Titta pa rubriken och bilden. Vad tror du att texten handlar om?
e Lararen laser texten hogt flera ganger. Eleverna lyssnar.
e Titta pd texten tillsammans och prata om den. Stryk under nya ord och fraser.

Vara sig sjalv, perioder i livet, extra tunga, i sin egen takt, anpassad undervisning,
trauma och psyke, koncentration, jobbiga upplevelser, langsam, frihet, regler, enskilt,
mate, nervos, trygg, kurator, jobba nara, stotta, sa gott de kan, prata om vad man
kanner, tuff men givande resa, komma tillbaka, vara tvungen, krig, lamna, stress,
problem, spdnd, hittat sin rdtta plats, bekvim, annorlunda, eftersom...

e Gor en gemensam ordlista. Eleverna anvander lexikon vid behov.
e Eleverna laser texten sjalva eller tillsammans med kamrat.

e Berdtta om TOP muntligt/skriftligt.

e Svara skriftligt pa fragorna i par (se nasta sida).

”Har kan jag vara mig sjalv” (sidan 6).

1. Ge exempel pa nagra jobbiga upplevelser.

2. Vad betyder: hir kan jag vara mig sjalv’?

3. Vad éar speciellt med TOP-gruppen?

4. Varfor trivs Kefah i gruppen?




5. Vad tror du att de skrattar at (se bilden)?

6. Tycker att en grupp som TOP behovs? Forklara hur du tanker.

Sidan 7 Har ar nagra tips fran TOP-gruppen...

Niva B-kurs

Arbeta enligt modellen:

Titta pa bilderna: Vad tror du att citaten handlar om? (Forklara citat)
Lararen laser citaten hogt flera ganger.
Titta pa citaten tillsammans och prata om dem. Stryk under nya ord och fraser.

Nagra tips, stressfri, trivsam, miljo, runtomkring, kram, andas in, andas ut, lugnt, fa
ner stressen, psykologibocker, forsta min situation, poesi, medicin, faglar, lyssna,
lagga sig, samma tid, negativ, positiv, energi, saga till mig sjalv, ont i hjartat, fiska,
glommer bort, jobbiga saker, massage, det onda, sldpper ...

Gor en gemensam ordlista. Eleverna anvénder lexikon om mdjligt.
Eleverna laser citaten sjélva eller tillsammans med kamrat.
Eleverna skriver av texten.

Valj ett citat du tycker om. Ringa in det.

Skriv egna citat ensam eller gemensamt i klassen.



Satt upp citaten i klassrummet. Prata om dem och uppmuntra eleverna till att géra
mera av det de mar bra av!

Ge eleverna laxa att fraga kompisar/grannar vad de gor for att ma bra. Redovisa i
klassen. Kommer det upp nya saker? Se nésta sida.



Namn:
Fraga 4 personer vad de mar bra av.

Person 1: Vad mar du bra av?

Person 2: Vad mar du bra av?

Person 3: Vad mar du bra av?

Person 4: Vad mar du bra av?




Sidan 10 Halsoteket

Halsoteket ar en fantastisk resurs vad galler halsa och friskvard®! Om du &r verksam i
Goteborg rekommenderar vi att du bokar in ett besdk hos dem eller bjud in dem till er
skola.Motsvarande verksamheter finns sakert i andra stader i Sverige ocksa. Undersok garna
vad som finns i just din stad eller stadsdel. Halsoteket kan ge information om sin verksamhet
eller forelasa om diverse &mne (somn och stress, kost och motion, hur du soker vard etc.) De
ger ut folder varje termin Qver sin verksamhet och de flesta aktiviteter &r gratis och leds av
kunnig personal. Las garna mer pa sidan 10.

Uppmuntra de elever som visar intresse att lasa i foldern och sedan skriva ner fragor till
personalen. Prata om hur man konstruerar fragor. Lat eleverna sedan ga till Halsoteket eller
motsvarande verksamhet och fa svar pa fragorna och redovisar svaren for klassen.

halsoteket@angered.qgoteborg.se

halsoteket@ostra.goteborg.se
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Sidan 11 ”Téank pa vad du éter och hur du sover”
Niva D-kurs
Forslag pa arbetssatt:

Dela in klassen i mindre grupper. Nagra grupper ldser texten ”Bra mat dr viktig for din
framtid” nagra grupper ldser texten ’Vad &r bra sémn”.

De laser texten sjalva eller hogt i gruppen. De jobbar med ord och uttryck, anvénder lexikon.
De kan diskutera i gruppen: Vilken information &r ny/gammal? Behover de fa mer
information om nagot? Vilken information ar relevant for dem sjalva? Vilken information ar
relevant for en kompis?

Eleverna skriver en sammanfattning med egna ord enskilt eller i par. Redovisning i
tvargrupper.

Laxa: Beratta for en kompis och ge tips om vad hen ska éta for att ma bra/och eller sova bra.

Avslutande skrivuppgift da man har last tidningen. Skriv ett brev till en kompis som inte mar
bra och ge hen tips hur hen ska ma béattre. Tank pa att fa med sa manga saker som mojligt
(sémn, religion mat, motion, kultur etc.)!



