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skaraborge VAL FOR LIVET

Medfinansieras av
Europeiska unionen

SOMN, KOST OCH TRANING FOR
VALBEFINNANDE

Syfte: Att medvetandegdra for eleverna att somn, kost och traning ar viktiga delar i
valbefinnande men ocksa for att fa forutsattningar att lyckas i skolan.

Malgrupp: ak 7-9
Tidsatgang: 30 min
Material till eleverna: penna

Forberedelser for larare: Skriv ut bilaga 1 och bilaga 2

GENOMFORANDE
STEG 1- INTRODUKTION

Forslag pa hur du som undervisar kan inleda:

"] dag ska vi titta pa hur sdmn, mat och rérelse paverkar hur vi mar och hur vi orkar i
skolan. Du far fundera 6ver hur din vardag ser ut just nu - inte for att bedémas, utan
for att forstd vad som funkar fér dig. Sedan far du ocksa skapa ett "6nskat lage”: hur
du skulle vilja att din dag sag ut om du fick bestdmma.

Malet ar att du ska hitta sma, realistiska foérandringar som kan gora att du mar battre
och far mer energi. Det har handlar om dig, din vardag och hur du kan ge dig sjalv
battre forutsattningar. Nu kor vil”

Se sedan denna film: Tips for att ma bra

STEG 2-REFLEKTION

Eleverna ska darefter reflektera 6ver sin egen vardag (bilaga 1)

STEG 3- LIKHETER OCH SKILLNADER

Lat eleverna 2 och 2 jamfdra sin vardag med nagon annans.

Vad ser de for likheter?
- Vad ser de for skillnader?

STEG 4- ONSKAT LAGE

Eleverna gor ett 6nskat lage utifran hur de skulle vilja att deras dag ser ut.

Lat eleverna reflektera 6ver hur de ska na sitt 6nskade lage (bilaga 2).
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STEG 5- AVSLUTNING

Avsluta med att sammanfatta de viktiga budskapen med filmen. Be eleverna att
fortsatta reflektera Gver sina val och se efter hur det paverkar hur de mar.

STEG 6- UPPFOLINING

Vanta nagra veckor och folj upp hur det gar for eleverna att na sitt 6nskade lage.
Finns det nagot de skulle behdva stod i?

KALLHANVISNING

Filmen ar hamtad fran www.umo.se

https://www.youtube.com/watch?v=LtcUmbiaPFg
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BILAGA 1- SE OVER DIN DAG

Hur mycket tid lagger du pa somn?

Hur ser dina matvanor ut 6ver en dag? (vilka mal ater du t.ex. frukost, lunch, middag,
godis, energidryck)

Mobilanvéndning- hur manga timmar om dagen? (ga in pa din telefons instéllningar
och s6k upp “skarmtid”.
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BILAGA 2- DITT ONSKELAGE

Hur skulle du vilja att det sag ut?

Hur mycket tid vill du lagga pa sémn?

Hur vill du att matvanorna skulle se ut? (vilka mal dter du t.ex. frukost, lunch, middag,
godis, energidryck)
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