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Tips pa arbetsgang

Lektionsforslag for Fysiologi: Motion, matvanor, andning, stresshantering och somn
Lektionsforslag for Trygghet: Fattigdom, FN och manskliga rattigheter, barns rattigheter och
kdnsidentitet

Lektionsforslag for Gemenskap och sjalvkansla: Pubertet och att vara med i en grupp
Lektionsforslag for Sjalvforverkligande: Kultur och samhalle, religion och identitet och att paverka

samhallet
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Bakgrund

| den har lararhandledningen har vi valt att fordjupa oss i vart material kring Halsa. Halsa kan ses ur

bade ett fysiologiskt perspektiv, men ocksa ur ett som handlar mer om trygghet och valbefinnande.

Trygghet ar ju nagot som skapas och byggs upp bade i sociala sammanhang, men ocksa inombords -

i form av sjalvkansla.

Materialet ar uppdelat i fyra kapitel:

1
2
3.
4

Fysiologi
Trygghet
Gemenskap och sjalvkansla

Sjalvforverkligande

| lektionsforslagen finns det bade forslag pa diskussionsfragor, men ocksa tips pa artiklar och

hemsidor att bekanta sig med/lasa tillsammans med eleverna, eller sma praktiska évningar.
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Tips pa arbetsgang ';D{'T‘,_Pg'

Hela paketet ar tankt att bearbetas gemensamt i klassen. Som larare kan du fa tips och idéer har pa
hurdana fragor eleverna kan diskutera kring under arbetet med en viss film/ett visst moment

och/eller vilka andra uppgifter ni kan jobba med.

Se filmen tillsammans i helklass/i par/ som laxa/ innan lektionen i stil med Flipped Classroom for att

sedan arbeta vidare. Quizen ar roliga att gora t.ex. i slutet av en lektion i form av ett Exit Pass!

Diskussionsfragorna ar i punktform och de kan med férdel genomféras som:

helklassdiskussioner

smagruppsdiskussioner

skrivuppgift ensam/par

EPA (ensam, par, alla)

innan filmen

efter filmen
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1. Fysiologi

Kapitlet om fysiologi baserar sig pa Maslows teori om manniskans grundlaggande behov. Dessa

fysiologiska basbehov ar lika for alla manniskor, vi behdver alla mat, vatten, syre, sémn och narhet

for att leva och ma bra.
Foéljande fem filmer behandlar manniskans dessa teman:

Motion
Matvanor
Sémn

Andningen
Stress och stresshantering
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https://app.binogi.se/l/motion
https://app.binogi.se/l/matvanor?subject=66073
https://app.binogi.se/l/soemn
https://app.binogi.se/l/andningen
https://app.binogi.se/l/stress-och-stresshantering

Lektionsforslag: Motion

(+)Cx) ) (‘ ak 4-6 @ Att forsta vikten av motion i vardagen och fa en inblick i
1 ] Motion F ak 79 \\J// motionens fysiologiska aspekter.

Motion - Manniskan &r rent biologiskt skapad for ett liv i rorelse men idag lever de flesta manniskor ett alltfor
stillasittande liv. Nar vi ror pa oss 6kar blodcirkulationen, cellerna mar battre, skelettet blir starkare, risken for
sjukdomar minskar och vi mar aven battre psykiskt. Minst 30 minuter ordentlig rérelse om dagen
rekommenderas. .
Vilken slags idrott kan man man halla pa med i din narmiljo, som inte kraver medlemskap i en férening?
Vilken ny idrottsgren skulle du vilja prova pa nagon gang?
Hur ser din vardag ut vad betraffar motion? Hur manga minuters rorelse kommer du upp till/vecka?

Planera en rérelsekampanj for skolan!

Forslag pa hemuppgift: Skapa intervjufragor och stall fragorna till 3 vuxna om deras motionsvanor.
Sammanstall svaren i en valfri tabell - t.ex. excel (ihop med matematiklararen?). Diskutera svaren i

helkass/smagrupper.
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https://app.binogi.se/l/motion

Lektionsforslag: Matvanor

00 (O sk 46 /71N Att samtala kring kost och matvanor och
h-“ Matvanor F 3k 7-9 @ skapa ett sunt forhallande till mat.

Matvanor - Varierad kost ar bast for kroppen: Proteiner, vitaminer, mineraler, fibrer och
fett. Visst kan man ibland géra undantag, men om man huvudsakligen far i sig av alla de

nyttiga amnena mar kroppen bast och orkar mest.

Hur skulle en mangsidig frukost kunna se ut, dar du far i dig proteiner, vitaminer,

mineraler, fibrer och fetter?
Vad at du imorse? Vad kunde laggas till for att innehalla lite av allt?

Vad innehaller dina top 5-favoritratter? Fyller de kraven for en halsosam kost? Om

inte- med vilka variationer skulle intaget bli mer halsosamt?
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https://app.binogi.se/l/matvanor?subject=66073

Lektionsforslag: Andning och stresshantering

(3X*) Andningen (‘ ak 4-6 @ Att fa en forstaelse om andningens fysiologiska aspekter och
'-Il Stress och stresshantering F Q &k 7-9 \ dess koppling till stresshantering och valbefinnande.

Andningen - “Livet bérjar och slutar med ett andetag. Vi dverlever i veckor utan mat, utan vatten i dagar men utan att andas
overlever vi bara nadgra minuter. Visste du att vi tar ca 1 000 andetag varje timme, alltsa upp till 25 000 andetag per dygn? Det

blir 10-20 kg luft som passerar in och ut ur vart system varje dag, vilket ar 10 ganger mer an den mangd mat vi dter. Det sager
en hel del om hur viktig var andning ar.” (en del ur texten pa medvetenandning.se).

Hur man kan forbattra andningen? Vilka negativa effekter har rékning pa lungorna?
Praktiska dvningar:

Andningsovningar for att minska pa stress anahana.com
Andningsovning for stresshantering med ett manus skrivet av Folkhalsan

Las tillsammans med eleverna/ge som laxa + samla ihop elevers tankar om Bris om stress och prestation
Ballongbévning:

o Hur stor blir ballongen med fem utandningar?

o Hurlange tar det for att fylla en ballong?
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https://www.medvetenandning.se/lar-mer/andningen-ar-nyckeln-frisk/
https://www.anahana.com/sv/breathing-exercise/breathing-exercise#:~:text=Minskad%20stress%20och%20b%C3%A4ttre%20hum%C3%B6r&text=N%C3%A4r%20vi%20%C3%A4r%20stressade%20blir,vilket%20g%C3%B6r%20problemet%20%C3%A4nnu%20v%C3%A4rre.
https://www.folkhalsan.fi/globalassets/barn/chilla/andningsovning1.pdf
https://www.bris.se/for-barn-och-unga/vanliga-amnen/stress-och-prestation/
https://app.binogi.se/l/andningen
https://app.binogi.se/l/stress-och-stresshanteringeraendringar

Lektionsforslag: SGmn

00 C.: ak 4-6 r\ Att fa en forstdelse om sémnens betydelse for halsan.
1_J( somn r 3k 7-9 \@

S6mn - Vi vet inte exakt varfor manniskan behover sova sa mycket, men om man forskar pa vara kroppar och hjarnor nar vi
sover for lite ar det klart att sémnen ar livsviktig. Tonaringar behéver ocksa mer sémn an vuxna, da hormonnivaerna

férandras och kroppen vaxer fort.

Vilken skulle vara en lamplig/ ideal tid att vakna infor en skoldag?
Hur manga timmar sover du i genomsnitt per natt?

Nar lagger du ifran dig mobilen/skdrmen pa kvallen?
Las artikeln fran SVT med eleverna om hur ljuset fran skarmar férsamrar somnen och minnet.

e  Vilka tankar vacker den hos dig?

e Villdu dndra pa ndgot i ditt beteende med skarmar? Hur?
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https://www.svt.se/nyheter/inrikes/ljuset-fran-skarmar-forsamrar-somnen-och-minnet
https://app.binogi.se/l/soemn

2. Trygghet

Vad annat behéver vi for att ma bra?
e Vibehover kanna oss trygga och accepterade

e Vibehdver fa kanna karlek, vanskap och kdnna oss som en del av en gemenskap
e Kanna formagan av att forverkliga oss sjalva ar aven viktigt.

Foéljande fyra filmer behandlar trygghet:

Vad ar fattigdom?

FN och grundldaggande rattigheter
Barns rattigheter

Konsidentitet

Det har hander i hjarnan nar man blir kar
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https://app.binogi.se/l/vad-aer-fattigdom
https://app.binogi.se/l/fn-och-maenskliga-raettigheter
https://app.binogi.se/l/barns-raettigheter
https://app.binogi.se/l/koensidentitet?subject=64548
https://app.binogi.se/l/det-haer-haender-i-hjaernan-naer-man-blir-kaer

Lektionsforslag: Fattigdom

(=) . oY) ak4-6 f\ Att fa en forstaelse om fattigdom och vad det kan
1 Fattigdom e ak 7-9 @ innebdra nationellt och internationellt.

Vad ar Fattigdom? Fundera en stund - vad menas med att vara fattig? Betyder det att du inte har rad att kopa
samma klader eller mobil som dina vanner? Eller att du inte har rad att utdva de sporter du gillar? Eller att du inte
kan fa hjalp nar du ar sjuk? Eller betyder att vara fattig, att du inte vet nar du kan ata nasta gang, eller var du
kommer att tillbringa natten? Eller kanske betyder det... alla de har sakerna?

Pa vilket satt kan skola och utbildning motverka fattigdom?

Fundera vad skillnaderna kan vara mellan att vara fattig i Norden kontra ett annat land?

Bekanta er med Utrikespolitiska institutets hemsida och 1&s med om olika landers férhallanden, t.ex. om

USA och sociala forhallanden.
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https://app.binogi.se/l/vad-aer-fattigdom
https://www.ui.se/landguiden/lander-och-omraden/
https://www.ui.se/landguiden/lander-och-omraden/nordamerika/usa/sociala-forhallanden/

Lektionsforslag: FN och manskliga rattigheter

EE) EN och ménskliaa r(‘ s @ g\tttsamta{fa kr.lrll(g mT.rllskllgadrattlgheter och
-|| rattigheter R etona manniskors lika varde.

FN och manskliga rattigheter - Tre ar efter det andra varldskriget antogs deklarationen om de

manskliga rattigheterna av Férenta Nationerna, FN.

e Vilka grundlaggande rattigheter ska galla for alla manniskor?
Forsok att géra en prioriteringslista. Viktigast till minst viktigt.
Vilka argument finns fér/mot Tortyr?
Varfor ar det viktigt att ha en deklaration om manskliga rattigheter och vad skulle riskerna vara om

den deklarationen avskaffades?

Vill du veta mera? EN i skolan har ett gediget Iararmaterial om hur arbeta med manskliga

rattigheter(malgruppen ar gymnasiet- men en stor del av uppgifter kan genomforas i ak 7-9)
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https://app.binogi.se/l/fn-och-maenskliga-raettigheter
https://app.binogi.se/l/fn-och-maenskliga-raettigheter
https://fn.se/engagera-dig/fniskolan/metod-material/manskliga-rattigheter-for-klassrummet/

Lektionsforslag: Barns rattigheter

Att behandla barns rattigheter och kunna agera
OV, 1 (7N
(:X2) Atti .‘ ak 4-6 om man sjalv eller ett annat barn mar daligt.
I Barns réttigheter l’ k7.9 @ ) &
Barns rattigheter - Forutom FN:s deklaration om de méanskliga réttigheterna finns ytterligare ett

dokument for Barns rattigheter, Barnkonventionen. Barn forlitar sig pa vuxna for att fa mat, husrum och

skydd mot faror, vilket gér dem extra utsatta.

Fundera/Diskutera innan ni ser filmen:
Vad kan ligga som orsak till att barn har dven egna rattigheter? Racker det inte med lika rattigheter
for barn och vuxna?
Vad kan du gora om din kompis skulle bli utsatt och inte har det tryggt hemma?
Pa vilket satt stoder skolan och vem ska man kontakta om familjeférhallandena inte kénns trygga

Sammanfatta efter lektionen: Skapa en tankekarta med temat barnens rattigheter

Bra hemsidor att kanna till: BRIS(Sverige) Ungasjourer(Sverige), Nollalinja(Finland), Barn- och ungdomstelefonen(Finland)
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https://www.bris.se/for-barn-och-unga/dina-rattigheter/
https://www.ungasjourer.se/
https://nollalinja.fi/sv/
https://www.nuortennetti.fi/sv/barn-och-ungdomstelefonen-samt-natbrevstjansten/

Lektionsforslag: Konsidentitet

o ) (- o f\ Att lyfta fram fragor kring trans och skapa ett
»0-?“ Konsidentitet 2:2‘71 569 dppet samtalsklimat.

Konsidentitet - Det biologiska konet pa ett nyfott barn bestams vid fodseln, men det &r inte alltid
sa enkelt. Du kanske inte alltid kdnner igen dig med det kon du blivit tilldelad. Konsidentitet handlar
om vilket kdn du sjalv identifierar dig som, dvs kanner dig som.

Det viktiga ar vad du sjalv kanner - du har alltid ratt att sjalv bestdmma - definiera - vilket kon du
tillhor.

Att vara trans sager inget om den sexuella laggningen, alltsa vem du ar intresserad av, utan handlar
enbart om hur du upplever dig sjalv.
e Vilka vardagliga situationer kan tankas vara speciellt utmanande som transperson och hur

kunde sadana situationer géras mindre obekvama?

Bra hemsidor att kdnna till: SETA (Finland), RESL (Sverige) UMO (Sverige)
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https://app.binogi.se/l/koensidentitet?subject=64548
https://seta.fi/tag/transnuoret/
https://www.rfsl.se/hbtqi-fakta/
https://www.umo.se/jag/sexuell-laggning-och-konsidentitet/

3. Gemenskap och sjalvkansla

Da vi kommer hogre upp i behovshierarkin kommer vi till gemenskap och sjalvkansla. Puberteten ar

en tid da dessa behov ar avsevart starka, da den unga manniskan bygger upp sin egen identitet.

Foljande tre filmer behandlar dessa teman:

Puberteten: Férandringar i kroppen

Puberteten: Andra férandringar

Att vara med i en grupp

Sida 15 © Binogi



https://app.binogi.se/l/puberteten-foeraendringar-i-kroppen?subject=64440
https://app.binogi.se/l/puberteten-andra-foeraendringar
https://app.binogi.se/l/att-vara-med-i-en-grupp

Lektionsforslag: Puberteten

E)E) Puberteten 1, (") 3k 4-6 Att samtala kring puberteten och skapa en
1 J] Puberteten?2 ( ak 7-9 @ forstaelse for de utmaningar puberteten kan
medfora.
Puberteten - Puberteten ar en tid av stora férandringar bade utanpa och inuti, man
langtar efter att bli mer sjalvstandig samtidigt som man fortfarande behdver mycket
uppmuntran och forstaelse.
e Alla dessa forandringar kan kannas 6vervaldigande och som for mycket att hantera.
Vem i skolan ar den person man kan vanda sig till gallande fragor om pubertet?
Vart kan man vanda sig till gallande fragor om tex. anorexi, konsidentitet, sex och
relationer eller depression?
Aktvitet:
e Bekanta er med UMOs hemsida som innehaller fakta och tips for unga om pubertet.
e  Skapa en enkat (i t.ex. google/O365) dar eleverna kan stalla sina undringar anonymt.
Salla och dela eventuellt ut till eleverna sa att de sjalva letar efter svar som sedan

presenteras for klassen.
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https://www.umo.se/kroppen/puberteten/att-komma-i-puberteten/
https://app.binogi.se/l/puberteten-andra-foeraendringar
https://app.binogi.se/l/puberteten-foeraendringar-i-kroppen?subject=64440

Lektionsforslag: Att vara med i en grupp

(+)(x) Attvaramedien (‘ 7 ak 4-6 /71N Vad érgemenskap och kan gemenskap skapa
1 H] grupp ak 7-9 3 utanférskap?

Att vara med i en grupp - Det ligger i manniskans natur att tillhéra och soka sig till grupper. Nar vara intressen
forandras eller fordjupas, nar vi bor pa olika platser och traffar nya manniskor, fortsatter vi att hitta grupper och bilda

nya. Nar vi gor det lar vi oss mer om vilka vi ar och hur vi kan vara oss sjalva - bade inom och utanfor vara grupper.

Vilka olika grupper tillhor du?
Hur kan grupper paverka dig som individ? | positiv mening/negativ mening?
Hur kénns det da det blir meningsskiljaktigheter i/mellan dina grupper? Hur gor du da?

Hur kan skolan stodja elever att hitta sig till en gemenskap och kdnna sig inkluderad?
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https://app.binogi.se/l/att-vara-med-i-en-grupp
https://app.binogi.se/l/att-vara-med-i-en-grupp

4, Sjalvforverkligande

Sjalvférverkligande handlar i korthet om ett behov av att bli den mest kompletta, “den basta”
versionen av sig sjalv, dar man ocksa utnyttjar sin fulla potential. Detta behov kan uppfyllas pa olika
satt, och paverkas mycket av vilken kultur och vilka intressen man har.

Foljande tre filmer handlar om sjalvforverkligande:

Kultur och samhalle

Religion och identitet

Att paverka samhallet
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https://app.binogi.se/l/kultur-och-samhaelle
https://app.binogi.se/l/religion-och-identitet
https://app.binogi.se/l/att-paaverka-samhaellet

Lektionsforslag: Kultur och samhalle

)&  Kultur och samhalle, ak 4-6 Att reflektera kring sin egen kultur samt andra kulturer

Rs( \ Q &k 7-9 som syns i ens omgivning.

Kultur och samhalle - Manniskor i samma kultur har ofta liknande uppfattningar om vad som é&r ratt och fel och

hur man beter sig i olika situationer. Vi lar oss hur man gor saker i var kultur nar vi vaxer upp, vanligen av vara
foraldrar, far- och morféraldrar eller andra vuxna. Pa det har sattet vaxer manniskor i en kultur upp med manga

gemensamma overtygelser, uppfattningar och beteenden, och aven likartade tankar och varderingar.

Forslag att jobba EPA:
Pa vilket satt skulle du beskriva din kultur?

Syns olika slags kulturer pa er skola? Hur?

Vilka likheter kan ni hitta i geografiskt olika kulturer?
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https://app.binogi.se/l/kultur-och-samhaelle

Lektionsforslag: Religion och identitet

Att skapa forstaelse om hur ens egen varldsbild och
. ) rc‘:ﬁ ak 7-9 r@ identitet praglas av den kultur och religion man hoér
[l Religion och Identitet ‘=R 3k4-6) N 1or il

Religion och identitet - Ens identitet férandras under hela livet, och hur den gér det beror pa

ganska manga saker. Till exempel kon, alder, sexuell Iaggning,familj. Och familjen kanske har
traditioner, asikter och vanor fran tidigare generationer; det som vi kallar kultur. Var och en har

ratt att forma sin egen identitet, forutsatt dock att man inte kranker ndgon annan.

Vem ar du? Hur ser din varldssyn ut? Vad tycker du att ar viktigt i livet? Rita en tankekarta
och visa at din kompis. Skiljer era varldssyner ifran varandra? Ar det n&got du vill tilligga

efter att du sett din kompis tankekarta? - Gor det!

Hur tror du din varldssyn och din identitet skulle skilja sig fran din nuvarande om du t.ex.
Hade blivit fédd i Sverige i borjan av 1900-talet?
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https://app.binogi.se/l/religion-och-identitet

Lektionsforslag: Demokrati & Att paverka samhallet

Vad ar demokrati? FC ak 4-6 f@ Att diskutera hur man kan paverka sin egen vardag
[ At paverka X ak 7-9 \J och f& en férstielse om demokrati.
samhallet

Demokrati- | en demokrati styrs samhallet av folkvalda. Malet med en demokrati ar att trygga hela

samhallets valmaende och med hjalp av grundlagar skyddas dven minoriteters rattigheter.

Att paverka samhallet - Aven om vi manniskor féds i olika férhallanden och alla har inte fran bérjan

samma mojligheter som de andra vill vi kdnna oss som en del av en gemenskap och uppleva att vi blir
horda och har méjlighet att paverka vara egna val. Alla har det inte, i vissa lander far manniskor inte
paverka, oftast ar kvinnor och barn mest utsatta.

Pa vilket/vilka satt har du/ har du haft majlighet att paverka i skolan?
Pa vilket/vilka satt har du /har du haft mojlighet att paverka hemma?

Pa vilket/vilka satt har du / har du haft méjlighet att paverka i samhallet?
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https://app.binogi.se/l/vad-aer-demokrati
https://app.binogi.se/l/att-paaverka-samhaellet
https://app.binogi.se/l/att-paaverka-samhaellet

Lararhandledning
Halsa och valbefinnande sammanfattad av:

Fanny Meling,

Kundansvarig, Binogi
Klasslarare

Emmi Kouri,
Implementeringsansvarig, Binogi
Legitimerad matematiklarare F-9

Klasslarare
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