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1 INNLEDNING
| denne oppgaven gnsker jeg a belyse et tema som jeg mener er viktig for meg i rollen som

kroppsgvingslerer, og som ogsa er viktig i dagens samfunn.

Og det er & bevisstgjare elevene om god og sunn helse. Men hva er sunn helse? Er det & veere
fysisk aktiv? Er det et sunt kosthold? Og hva er et sunt kosthold? | jungelen av gode rad og
anbefalinger er det ikke alltid sé lett & vite hva som er “’det rette”.

Jeg har nok ikke det ultimate svaret jeg heller, men vil prgve a hjelpe elevene til a se
sammenhengen mellom mat, sgvn og aktivitet, og at dette kan vaere med pa a gi dem en sunn

helse.

Jeg arbeider som “ufaglart” lerer ved en 1-10 skole og tenker at jeg veileder daglig, bade
faglig og sosialt. Det er mange forskjellige typer veiledning og jeg tror vi leerere veileder mer
enn vi selv er klar over. Jeg fgler meg bevisst pa rollen som veileder, etter studiene i

sosialpedagogikk, som har vektlagt bade veiledning og kommunikasjon.

Jeg vil i denne oppgaven ha fokus pa barn og unges helse, og gnsker a gke elevenes kunnskap
om sin egen helse. Det jeg legger i begrepet sunn helse, er summen av mat, sgvn og aktivitet
og jeg vil derfor prgve a veilede en del av mine elever i hva som kan vare med pa a gi dem
sunn helse.

| tillegg er dette et aktuelt tema i samfunnet, fordi barn og unge er mer stillesittende i dagens

samfunn enn eldre mennesker, noe som kan gi de unge store helseplager senere i livet.

Jeg har fatt tillatelse fra ledelsen ved skolen til & bruke en aktivitetsdagbok som verktgy i mitt
arbeide med a sette fokus pa sunn helse. Jeg kommer senere inn pa hva en aktivitetsdagbok er.
Jeg har ikke vurdert det ngdvendig & innhente tillatelse fra foreldre, fordi tema og kunnskap

om helse gar igjen i leereplanen i fagene kroppseving og mat og helse. (www.udir.no)

2 FORFORSTAELSE/BAKGRUNN

Jeg underviser elever fra 3.klasse til 7. klasse i gym og svemming. Jeg opplever ofte at elever
kan vare umotiverte, negative eller engstelige til forskjellige aktiviteter i gym eller
svgmming. Jeg opplever at elever grater fordi de ikke mestrer en aktivitet, blir sint nar de

taper i lagspill eller stafett. Andre vil ikke delta i en aktivitet fordi de er redde for hva andre



elever sier. Jeg har ogsa opplevd at elever som ofte ikke vil delta i gitte aktiviteter, men som
mestrer en annen, virkelig ”vokser” og blir motiverte og plutselig synes at dagens gymtime er
goy! Jeg tenker at mestringsfalelsen til disse elevene er lav, og derfor er mitt fokus i
gymtimene er at det skal veere gay og at det er lov a gjare feil.

Jeg mener at det skal veere rom for at alle skal tgrre a prave og feile. Vi skal ikke sta pa pallen
for gullmedalje, men ha det gay og artig i timen. Jeg liker & la de utfordre seg selv, bade pa
aktiviteter de mestrer og de aktivitetene de syns er vanskeligere. Jeg har stort fokus pa
oppmuntring og forsgker a ”pushe” de litt nar de foler seg usikker eller ikke tor utfore

aktiviteter.

Jeg har en del inspeksjon i spisefriminuttene, og min erfaring er at flere elever har en del
usunn mat til lunsj, mens andre mangler lunsj. Noen elever glemmer & spise, selv om
matpakken star pa pulten. De leker i klasserommet med hverandre og maten blir staende urgrt.
Innimellom kommer jeg i dialog med elevene om lunsjen deres, mest for & hgre hva de spiser,
om de har med seg noe, eller at de ma huske og spise matpakken sin.

Mange elever er flinke med sunn mat, de har bade tilstrekkelig med mat og gjerne frukt eller
grgnnsaker. Men jeg observerer ogsa det stikk motsatte — boller eller sjokoladeyoghurt, eller
ingen matpakke. Ofte er det de samme elevene som har usunn mat eller manglende lunsj. Jeg
mener ikke at man aldri kan unne seg en kjeks eller en kakebit, men det bar ikke veere daglig i

matpakken.

Jeg observerer og snakker med elever om deres aktivitetsniva og matvaner, bade i forbindelse
med kroppsgvingsfaget og i spise-friminutt. Dette har gjort meg bade forundret og bekymret

over deres manglende kunnskap, innsikt og interesse i egen helse.

Jeg har lyst & dele elevene i fire hovedgrupper;

1)Elever som er mye i aktivitet, men spiser lite. De virker litt ukonsentrerte pa skolen og er
kanskje litt undervektige.

2)Elever som er overvektige, spiser lite og ofte usunn mat, er i lite eller ingen aktivitet,
varierende konsentrasjon.

3)Elever som er ukonsentrerte, og spiser lite, varierende aktivitet.

4) Elever som er aktive og spiser jevnt, er ofte mer konsentrerte pa skolen.

Jeg ensker ved hjelp av en aktivitetsdagbok a gke motivasjonen for aktivitet samt bevisstheten
og sammenhengen mellom aktivitet, kosthold og sgvn.



Jeg tenker at alle elever kan ha nytte av a bli bevisst hva som gir god og sunn helse,
uavhengig av aktivitetsniva eller kroppsfasong. Jeg har derfor kommet frem til falgende
problemstilling;

3 PROBLEMSTILLING

Hvordan kan jeg som kroppsgvingslerer og veileder dra nytte av en aktivitetsdaghok

til & gke elevenes kunnskap og forstaelse om egen helse?

4 TEMA 0G AVGRENSING

Litt av tema har endret seg underveis, fra motivasjon til gkt aktivitet og mestring i gymfaget
til anske om & gke elevenes kunnskap og interesse for egen helse. Det er flere elever som er
overvektige, men jeg er veldig bevisst pa at aktivitetsdagboken er for & gke elevenes kunnskap
om egen helse, ikke for & slanke de. En sunn helse bestar ikke av a veere tynn, men summen
av mat, sgvn og aktivitet kan bidra til god og sunn helse. Dette vil jeg prave a formidle og ha

fokus pa til elevene.

Jeg velger & avgrense oppgaven til 8 omhandle elever pa mellomtrinnet, dvs elever i 5., 6. og
7. klasse ved egen arbeidsplass.

5 TEORI

5.1 HVAEREN AKTIVITETSDAGBOK?

En aktivitetsdagbok er et hefte som er gitt ut av Landslaget Fysisk Fostring i Skolen. | heftet
er det blant annet en 6 ukers aktivitetsdagbok, informasjon om aktivitet og kosthold og egen
side til & fylle ut vedrgrende gnsker for aktiviteter. Det er et avkryssingsskjema for hvilke
aktiviteter de liker og tips til oppvarming og uttgyning. Selve dagboken er lagt opp slik at
elevene krysser av for hvordan de fgler seg den aktuelle dagen, de skal skrive antall timer
sgvn og hvilken hvilepuls de har. Videre er det plass til a skrive hvilken aktivitet de har drevet

med, avkrysningsboks for hva de har spist og om det er noe annet spesielt de har opplevd den



dagen. Jeg vil ved hjelp av denne prgve a gke kunnskapen om egen helse, motivere elevene til

fysisk aktivitet og oppmuntre de til & tarre a prave nye aktiviteter i gymtimen. En annen

gevinst ved a gke elevenes kunnskap om egen helse, slik jeg ser det, er at det kan bidra til at

mestringsfalelsen stiger, som bygger opp selvtillit og motivasjon for videre aktivitet. Som

igjen kan gi gevinst i skoleprestasjoner.

Her vises et utdrag av selve dagbokferingen;

—_—>= —mMHA—=——=>

VMWrm<mr U oo

Sovn
(antall timer)

Hvilepuls
(slag i minuttet)

Hvor frisk
foler du deg?

[] veldig opplagt
["] Opplagt
[] Litttrott

[] Veldig opplagt

[’] opplagt
[] Litttratt

[] Opplagt
[] Litttrott

Hvilken aktivi-
tet har du dre-
vet med i dag?)

Andre
gjoremal

Hva har du
spist i dag?

Melom-
maltider

[} Frokost
[[] Formiddagsmat
[] Middag
[ Kvelds

Frokost
Formiddagsmat
Middag

Kvelds

[] Frokost

[] Formiddagsmat
[] Middag

[] Kvelds

["] Gronnsaker
[] Frukt

Skriv her,
hvis du har
opplevd
noe spesielt
i dag

5.2 INNOVASJONSTEORI OG METODE.
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Denne oppgaven er en prosjektorientert innovasjonsoppgave.
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En innovasjon er en planlagt endring som har til hensikt & forbedre en praksis.
(Eva Johannsen m.fl, 2010)

Et prosjektarbeid som radgivingsstrategi vil derfor kunne vare nyttig a anvende i
sammenhenger der problemene radgiver blir konfrontert med, og som er av slik karakter at det
er behov for undersakelser for a kunne fa innsikt i og forstaelse for av problemfeltet.

Etter at prosjektet og perioden pa 6 uker (aktivitetsdagboka) er gjennomfart gnsker jeg a
evaluere om det har vert et nyttig verktay, bade for meg som laerer og for elvene. Jeg vil
evaluere bruken av dette heftet ved hjelp av et sparreskjema til elevene, vedrgrende bruken av

aktivitetsdagboken. Har motivasjon gkt? Eller kunnskapen om egen helse?

Jeg gnsker at skolen skal benytte en aktivitetsdagbok som verktay hvert skolear, til &
bevisstgjare elvene pa egen helse, bade pa mellomtrinnet og ungdomstrinnet.

Allerede na gnsker ogsa ledelsen at dette skal innfares fra neste skolear ogsa. Jeg tenker at
alle elever pa mellom- og ungdomstrinn skal fa en egen aktivitetsdaghok som de skal fylle ut.
Jeg gnsker at aktivitetsdagboken skal vaere noe vi pa skolen skal ha hvert ar, uavhengig av

hvem som er lerer i kroppsgving, derfor ma dette prosjektet komme inn i var aktivitetsplan.

Nar det gjelder metode, vil jeg pasta at jeg har benyttet begge metoder. Jeg har benyttet
kvanitativ orientert metode, fordi jeg har benyttet sparreskjema til hver elev. Likevel ser jeg at
ogsa kvalitativ orientert metode har likhetstrekk med maten jeg har arbeidet pa. De
kvantitative metodene har gitt meg data (sparreskjema) i form av malbare enheter. Samtidig
har de kvalitative metodene gitt meg opplevelser i form av den dialogen og erfaringene jeg
har hatt med elvene. (Dalland, 2012)

5.3 KOoSTHOLD.

Helsedirektoratet kommer med anbefalinger om barn og unges helse. De anbefaler at barn i 9-
13 ars alderen har regelmessige maltider — ca. 3-4 timer mellom hvert maltid. Matpakken bar
besta av grovt brad, frukt og grennsaker. Som drikke til bredmat, anbefales magre

melkeprodukter, ogsa til kornblandinger.



| hovedsak bar en gi vann som tarstedrikk, istedenfor iste, nektar og brus. Vann kan gjerne
veere med smak. Godteri og snacks bar begrenses til lardager, bursdager og andre spesielle
anledninger.

Som sunne mellommaltider kan en ha oppskaret frukt/grent eller en yoghurt med lite sukker.

Det er ogsa a anbefale & ha frukt og grennsaker lett tilgjengelig. (www.helsedirektoratet.no)

5.4 S@VN.

Overlege dr. med. spesialist i barne- og ungdomspsykiatri Eli Sgrensen, mener det er god
foreldreomsorg a legge til rette for at barna skal fa nok sgvn. Hun sier videre at sgvn er viktig
for at barn skal utvikle seg. Sgvn er ogsa viktig for at de skal kunne bruke evnene sine best
mulig. Sgvn er viktig for humgr, trivsel, oppfarsel, og for sikkerhet og barnas fysiske helse.
Det beste er & forebygge sgvnproblemer, og hun anbefaler derfor a ha gode sgvnrutiner sa
tidlig som mulig. Foreldre kan hjelpe barn med sgvnproblemer ved a leere om sgvn hos barn i
forskjellige aldre, lage positive faste rutiner for tiden rundt leggetid og felge enkle rad om

sgvnhygiene. (www.helsenorge.no)

5.5 FYSISK AKTIVITET.

Helsedirektoratet anbefaler barn og unge a vaere minimum 60 minutter variert fysisk aktivitet
hver dag, alternativt fordelt utover uken. Aktiviteten ber veere variert og intensiteten bade
moderat og hard, i tillegg bar den tilpasses alder. Aktiviteten bar vaere lystbetong lek og
trening, gjerne sammen med andre barn eller voksne. Ved a gke intensitet eller mengde kan
ytterligere helseeffekt oppnas. Aktiviteten kan deles opp i kortere gkter av ti minutters

varighet.

Motorikk er viktig for barn og unges selvbilde, status blant venner og ikke minst for &

kunne mestre praktiske oppgaver. (www.helsedirektoratet.no)

| 10-12 ars alderen har som regel de fleste barn tilegnet seg grunnleggende ferdigheter og
basisbevegelser som etter hvert kan utvikles til teknikk i ulike idretter.

De fleste barn i denne aldersgruppen har gode forutsetninger for a fa kontroll over kroppen og
lzere nye bevegelser da de er inne i en rolig vekstperiode.

(www.helsedirektoratet.no)


http://www.helsedirektoratet.no/
http://www.helsedirektoratet.no/

En kartlegging som ble gjennomfart i 2005/2006 av barns fysiske aktivitet, viser at

75 prosent av jentene og 91 prosent av guttene i 9-arsalderen oppfylte anbefalingene
om 60 minutters aktivitet hver dag. Kun halvparten av 15-aringene gjorde det samme.

(www.melk.no)

9-aringer er i snitt 43% mer aktive enn 15-aringer. Det er dessverre store forskjeller i den
fysiske aktiviteten innad i aldersgruppen og de mest aktive har et aktivitetsniva som er 3-4

ganger hgyere enn de som er lite aktive.

5.6 HVILEPULS

Normal hvilepuls er litt individuelt. Normal hvilepuls er fra 50 til 70 slag i minuttet. Normal
hvilepuls for godt trente gjerne ligger rundt 30 til 50, mens mennesker i darlig form vil gjerne
ligge pa rundt 70 til 90. Normal hvilepuls avhenger blant annet av hva man har gjort tidligere

pa dagen, og ikke minst stressnivaet.

Hovedregelen er at desto lavere hvilepuls, desto bedre form er du i, Arbeidspulsen er ogsa
individuell og her gjelder det samme. Trening reduserer normal hvilepuls, og risikoen for

hjerte- og karsykdommer reduseres.

Det er ogsa enkelte faktorer som spiller inn pa hva som er normal hvilepuls. Medisiner vil
pavirke pulsen, som for eks blodtrykk, astma og lignende. Det betyr at malingen kan bli feil
dersom du maler hvilepuls mens du har medisiner i kroppen. Selv om to personer har ulik
normal hvilepuls kan de ha like god kondisjon, fordi noen er fgdt med naturlig hgyere puls

enn andre generelt.  (www.hva-hvordan.no/hva-er-normal-hvilepuls/)

5.7 HELSE

I folge boken “Helse pa norsk — God helse slik folk ser det” defineres helse som “helhet”.

| de greske, indiske og kinesiske helseteoriene er harmoni og balanse sentrale begreper,

og det ma veere likevekt mellom delene i helheten. I sprakhistorien er begrepet helse”
analysert som lykke/frelse (tyske ordet ”Heil”), hel (fra det gammelengelske ”Hal”’), og bade

pa fransk og spansk har ordet ~helse” ratter til det latinske Salus” som betyr frelse”.


http://www.melk.no/
http://www.hva-hvordan.no/hva-er-normal-hvilepuls/

Helse pa norsk, har vi leert, stammer fra det gammelnorske “Heill” som betyr
hel, uskadd, fullstendig.
(Fugelli og Ingstad, 2009:72)

Informantene i boken mener helse er helhet, og Fugelli og Ingstad aner fire dimensjoner i
denne helse-om-helhet-opplevelsen;

e Sjel og kropp henger sammen

e Individet samspiller med andre mennesker

e Mennesket er en del av naturen

e Mennesket tilhgrer en andelig verden

5.8 RADGIVNING 0G VEILEDNINGSTEORI

Enhver radgivningsteori bygger pa et menneskesyn.

Det er nyttig & kjenne til grunnleggende tanker og begreper innenfor hver av de forskjellige
radgivningstradisjonene, og selv om de har gjennomgatt store forandringer fra de oppsto og
fram til i dag, kan de aller fleste spore sitt opphav tilbake til fire hovedtradisjoner. Jeg skal
ikke komme videre inn pa disse tradisjonene i denne oppgaven, men kort nevne disse;

Den psykodynamiske, den atferdsterapeutiske, den rasjonelle/kognitive og den humanistiske

tradisjon.

"Veiledning er en utviklingsorientert samtale der formalet er & bidra til refleksjon og
ettertanke og gi hjelp til & gjare kvalifiserte valg som vil kunne fare til endring og
forbedring. Det karakteristiske ved samtalen er at den gjennomfares i en atmosfaere
av gjensidig tillit og er preget av stotte og utfordring. ”(Mathisen og Hgigaard 2011)

Jeg ma derfor veere mitt ansvar bevisst nar jeg gar inn i rollen som veileder, og hvordan
makten jeg har kan brukes til hva som er best for veisgker. Min rolle som veileder er ikke a
finne losninger for alle eller "redde dem fra verden og/eller seg selv”’. Min rolle vil vare a hjelpe

dem til & finne frem til sine egne muligheter og ressurser. (Eva Johannessen m.fl., 2010)



Det vil veere en usikkerhet knyttet til veiledningssituasjonen. Veisgker ma ha en viss tillit til
veileder for & vage a involvere seg, bade til veileders faglige dyktighet og menneskelige
kvaliteter. For at veiledningsprosessen skal lykkes er en slik tillit grunnleggende. (Eide,

Grelland, Kristiansen, Saevareid, Aasland 2011)

Jeg tror og haper at jeg bade har en radgivende rolle (komme med klare rad) og en mer indirekte
rolle (hjelp til selvhjelp).

Jeg bar veere bevisst pa at jeg avklarer forventinger fra veisgker til var samtale og kanskje ogsa
vaere bevisst pa at jeg sper om veisgker vil ha et rad, far jeg kommer med det jeg betegner som
gode rad. (Mathisen og Hgigaard, 2011)

Det trenger ikke veere at veisgker oppfatter mine rad som gode, og da kan det vaere greit a spgrre

farst.

Veileders vaeremate og personlige stil er avgjarende for hvordan veiledningen blir. Det er
derfor viktig at veileder har god forstaelse for hvem han er og hvordan han virker pa andre.
Veileder ma ogsa ha evne og vilje til 4 justere sin vaeremate slik at den er hensiktsmessig for
den veilede og hele veiledningsprosessen. Det trengs spesielle kunnskaper, holdninger og
ferdigheter for & bli en god veileder, spesielt veilederkompetanse for a planlegge,
gjennomfare og evaluere veiledningsarbeidet. (Mathisen og Hgigaard, 2011)

A tenke salutogenetisk er, i falge Aron Antonovsky, & vende oppmerksomheten mot det som
skaper helse, og som gjer at vi i gitte livssituasjoner velger effektive strategier. Egenskaper
som er viktige er falelse av begripelighet, handterbarhet og meningshelhet. Han mente disse
egenskapene var en forutsetning for mestring, og betydningsfulle i forstaelsen av var evne til
endring og utvikling. (Eide m.fl. 2011) Det sentrale er & legge vekt pa veisgkers ressurser og
muligheter.(Antonovsky 1996) Nar jeg i veiledningssamtalen skal fa styrket veisgker, kan jeg
ikke eliminere hans problemer eller utfordringer, men bruke min positive makt til a hjelpe han

i & oppleve at han kan mestre utfordringene.

Det etiske ma alltid ligge i ryggraden i mgte med og samspill med andre mennesker, om det er
elever, foreldre eller kollegaer.

ABC modellen bestar av lytte, konversere og gi rad. Jeg ensker a ha fokus pa lgsningsfokusert
veiledning, som bygger pa den sirkulare kausalitet; at alt henger sammen. Utgangspunktet er

10



at ”det indre systemet” hos et menneske bestar av tanker, fglelser og handlinger. Endres en av
disse, vil det oppsta forandringer i de andre. (dominoeffekt) (Hgigaard og Mathisen, 2011)
Som veileder til en gruppe, kreves det & kunne ha flere baller i luften. A forholde seg til

gruppeveiledning, er mer krevende enn individuell veiledning. (Killén, 2012)

5.9 LAREPLANER

Elevene skal i fglge leereplan i mat og helse blant annet laere om kosthold og livsstil. De skal
kunne samtale om anbefalingene for et sunt kosthold fra helsemyndighetene og gi eksempler
pa sammenheng mellom kosthold, helse og livsstil. Ifglge leereplan i kroppsegving skal elevene
blant annet kunne forklare hvorfor det er viktig med fysisk aktivitet hver dag.

(www.udir.no)

6 PRAKTISK DEL

6.1 INNF@RING AV AKTIVITETSDAGBOKEN.

Februar

Jeg introduserte aktivitetsdagboken for alle elevene i 5., 6, og 7.klasse, i gymtimen til hver
enkelt klasse. Samtidig ble sendt informasjon med hjem. (se vedlegg) De fleste var veldig
nysgjerrig og begynte & bla i den umiddelbart, mens noen virket uinteressert. Jeg gikk
gjennom boken med dem, forklarte litt om de forskjellige tema i heftet og hvorfor jeg ville at
vi skulle ha dette heftet. Jeg snakket og veiledet de pa hvordan de skulle fylle ut dagboken.
Som nevnt tidligere, skal de fylle ut blant annet puls, antall timer sgvn, antall maltider og
hvilken aktivitet de har utfart.

De matte finne pulsen pa seg selv eller en medelev. Dette var litt vrient, men de fikk det til
tilslutt. Jeg hjalp med a ta tiden, og jeg prevde ogsa a ta min egen puls.

Vi snakket litt om puls og hva som er normalt & ha i puls. Dette var tydelig et tema som var
interessant for de fleste, det lette etter puls, pa handleddet eller i halsen, bade pa seg selv og
hverandre og det skapte stort engasjement. Jeg fikk inntrykk av at alle syns det var moro, og

dette var noe de ikke hadde gjort far.
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Det var starst interesse i 5.. og 6. klasse, og minst i 7.klasse.
En elev i 7. klasse kom umiddelbart opp med kommentaren; ’Skal du slanke oss nd?”
Jeg provde a fa de til & forsta at dette dreier seg ikke om slanking, men bevisstgjering av egen

helse, spesielt nar det gjelder aktivitet.

Mars

Jeg har hatt vanlig undervisning i alle kroppsgvingstimer, men har alltid en liten paminnelse
til elevene om at de ma fylle ut dagboken. Mange elever sier de har fylt ut, mens noen sier de
glemmer det eller har rotet den bort. Jeg har noen ekstra bgker, og de som vil far en ny.

Jeg fikk en kommentar fra en elev, at hun hadde ikke noe a fylle inn pa aktivitet, fordi hun
’gjorde ingenting”.

Jeg matte derfor fortelle elevene hva jeg mener med aktivitet, at jeg tenker all bevegelse.

Og da mener jeg ikke bare treningsgkt i en gitt ramme, som f.eks fotballtrening eller
svemming. Alle typer for bevegelse, om det er tur med hunden, spasertur til butikken eller en
venn, eller veere i akebakken, kan veere en aktivitet de kan fylle inn i dagboken. I denne

perioden trakk jeg ogsa inn tema om mat og sgvn.

Det var paskeferie i uke 13/14.

April

Flere har spurt om a fa en ny bok, andre ber om hjelp til & fylle ut. Jeg snakker stadig med
elevene om bakgrunnen for dette heftet, at jeg vil bidra til at de far mer kunnskap om egen
helse. Jeg veileder de om hva jeg mener kan vare med pa a gi dem sunn helse: mat, sgvn og

aktivitet. Og jeg foler meg som en “kvern” som repeterer og maser om det samme tema, igjen

og igjen.

Mai.

| begynnelsen av mai far elevene sparreskjema.

Jeg har begynt & utvide begrepene om mat, sgvn og aktivitet. | kategorien mat, legger jeg til at
det er fornuftig med fire-fem maltider pr. dag. Nar det gjelder aktivitet, bar man vere i
bevegelse i ca 60 minutter til sammen pr.dag. | samtaler med elever, kommer det frem at de

ofte sovner veldig sent pa kvelden. Mange ligger vaken i sengen ca. 1-2 timer etter at de har
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lagt seg. Jeg snakker en del med dem om nar de legger seg for & sove, og anbefaler de a fa

ca.8-10 timer sgvn pr.natt.

6.2 SP@RRESKJEMA.

Jeg har laget et sparreskjema vedrgrende aktivitetsdagboken (se vedlegg) for a fa en
tilbakemelding fra elevene hva de syns om aktivitetsdagboken, og om de har fatt mer
kunnskap om egen helse.

Det er seks spgrsmal, med ja/nei avkryssing og antall dager de har fylt ut. Spgrsmalene gar ut
pa om de har lest i og gjort seg kjent med heftet, hvor mange dager de har fylt ut og eventuelt
om de kan oppgi noen grunn til at de har fylt ut fa eller ingen dager. Jeg sper ogsa om de syns
de har fatt mer kunnskap om egen helse, bade ved & bruke aktivitetsdagboken og med
veiledning fra laerer. | tillegg sper jeg om de har fatt mer lyst til aktivitet og om de kunne

tenke seg a fylle ut en ny til neste skolear.

Det er 4 elever med spesielle behov og de har ikke forutsetninger for & fylle ut

aktivitetsdagboken. De har derfor heller ikke gitt svar pa sparreskjema.

Av 37 elever er det 28 elever som har levert inn svar pa sparreskjemaet. Noen har ikke svart
pa sparreskjema fordi de var borte fra skolen nar det ble gjennomfart og noen ville rett og
slett ikke svare. | 5.klasse er det tre elever som ikke var tilstede da vi hadde spgrreskjema, sa
her har 10 av 13 elever gitt svar. | 6.klasse har alle 7 elever gitt svar. | 7.klasse er det 11 av 17

som har svart.

I 5 klasse har alle elvene svart at de har lest i og gjort seg kjent med aktivitetsdagboka.

De fleste har fylt ut 0-5 dager og 6-10 dager, en elev har oppgitt 11-15 dager og en elev har
oppgitt over 15 dager. Av de som har oppgitt en grunn til at de har fylt ut fa eller ingen dager,
svarer nesten alle at de har glemt det eller ikke hatt tid. En elev svarer at den er mistet.
Det er kun en elev som har svart “nei” pa spgrsmalet om mer kunnskap om egen helse. Alle

har svart ”’ja” pd spersmdl om de har fatt mer lyst til aktivitet, og at de kunne tenke seg &

benytte aktivitetsdagboka neste skolear.
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| 6.klasse har de aller fleste oppgitt at de har lest i og gjort seg kjent med boka, et par elever
har skrevet "litt” ved siden av “’ja/nei”.

Alle elevene har fylt ut 0-5 dager, og alle oppgir som grunn at de har glemt a fylle ut flere.
Nar det gjelder sparsmalet om kunnskap om egen helse har gkt, har to elever svart “ja”, tre
har svart nei og resten har satt ring rundt bade ja og nei. Det er kun en elev som har ja” pa
spersmalet om lyst til mer aktivitet, resten har svart "litt”, ”sann passe” og “kanskje”. En elev
har svart "nei”.

Fire elever har svart at de ikke ensker & benytte dagboka til neste &r, tre har svart “kanskje”

eller "litt”.

I 7 klasse har syv elever svart "nei” pa spersmalet om de har gjort seg kjent med
aktivitetsdagboka. Fire har svart ”ja”. Det er kun to stykker som har fylt ut 11-15 dager, resten
har fylt ut 0-5 dager. De oppgir som grunn at de syns det er kjedelig, at de ikke har tid eller at
de ikke gidder. To svarer at de har mistet den. Av de to som har svart at de har fylt ut 11-15
dager, svarer den ene at det var pa grunn av at leerer maste, den andre svarer at den ikke har
veert tilgjengelig i det siste.

Det er to stykker som mener de har fatt mer kunnskap om egen helse, og to som har fatt lyst
til mer aktivitet. | ett av svarene er det skrevet en tilleggsopplysning at det ikke er pga
aktivitetsdagboka at lysten til aktivitet har gkt. Ingen kunne tenke seg a benytte

aktivitetsdagboka neste skolear.

7 REFLEKS]ON.
Helt i starten av denne oppgaven og dette innovasjonsarbeidet, var jeg mest opptatt av a gke

motivasjon til mer aktivitet blant elevene og hvordan jeg kunne gi dem bedre mestringsfalelse
i gym. Etter hvert som tiden gikk og vi snakket litt om utfylling av heftet, oppdaget jeg at mitt
fokus ogsa ble mot mat og sgvn. Jeg ble nysgjerrig, hva kunne elevene om egen helse? Og
hva la de i begrepet helse? Dette medfarte at jeg sa ofte jeg falte det var naturlig, snakket med
dem om viktigheten om bade mat, sgvn og aktivitet. Likevel fglte jeg pa et tidspunkt at dette
var litt haplast prosjekt, mange av elevene virket ikke interessert i ”maset” mitt om de hadde

fylt ut i aktivitetsdagboken sin eller om de hadde med seg luns;j.
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Jeg har ofte folt meg som en “masekrake”, fordi jeg sper og viser interesse for om de har fylt
ut aktivitetsdagboka.

Jeg begynte a fylle ut et hefte selv ogsa, for a vite hva jeg forlangte av elevene. Og jeg ma nok
innrgmme at det var vanskelig a fylle ut alle dager med aktivitet, sgvn, maltider og puls. Det
ble mange uker a fylle ut, og jeg klarte ikke a fylle ut alle dagene og ukene selv.

Hvordan kan jeg da forvente at elevene vil eller klarer a fylle ut?

| en samtale her forleden med en kollega, sa hun at hun var sliten og lei av alt det sosiale rundt
det & vaere laerer. Adferdsutfordringer, slappe holdninger og manglende respekt blant elver til
medelever, lzrere, skole og lekser, hun var rett og slett oppgitt. Hun ville leere dem om matte
0g naturfag!

Jeg ble litt forundret over denne tankegangen, fordi hun virket kun opptatt av sitt “fag” og det
hun har mest engasjement i. Hun virket ikke interessert i selve eleven og det som er rundt
eleven. Det sosialpedagogiske aspektet.

Det ga meg ogsa tanker og refleksjoner pa om ogsa jeg er for opptatt i mitt >fag” -
kroppsgvingsfaget? Tenker jeg pa elevenes vel? Er jeg for opptatt av & gi dem kunnskap om
egen helse, at jeg glemmer individet? Hva med elevens interesse og kunnskap?

Jeg vil sa gjerne gi dem kunnskap om sin egen helse, for jeg vet at kunnskap gir trygghet, som
igjen gir mestringsfalelse og godt selvhilde. Og jeg velger a tro at jeg ser eleven pa flere
omrader, ikke bare nér det gjelder “fag”. Tilbakemeldinger fra elever tyder pa det, som f.eks
en klem eller at de kommer bort og slar av en prat i skolegarden. De aller fleste elevene hilser

ogsa nar jeg treffer dem pa fritiden.

Jeg har hatt en spgrreundersgkelse til elevene om aktivitetsdagboken, noe som kan gi meg og
skolen et pekepinn til videre arbeid med a benytte aktivitetsdagbok. Rektor ved skolen er
holdt lgpende informert om dette prosjektet og hun vil ogsa fa en oppsummering av arbeidet i
ettertid.

Aktivitetsdaghgker finnes ogsa for ungdomstrinnet, og jeg har hatt kontakt med
kroppsgvingsleerere pa ungdomstrinnet, for 4 fa de ogsa med pa dette prosjektet til hgsten.
Jeg jobber i et vikariat ved skolen, og selv om jeg gnsker at skolen skal ha dette prosjektet
hvert ar, vet jeg ikke om det blir gjennomfart senere.

Slik jeg leser og tolker sparreskjema, er de aller fleste elvene i 5.klasse mer positive til
aktivitetsdagboken enn elevene i 7.klasse. Jeg vet at de fleste elvene har lest i og gjort seg litt
kjent i heftet, fordi vi gikk gjennom den i lag i de tre klassene sin gymtime. Flere elver har
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allikevel svart “nei” pa spersmalet om de har lest i og gjort seg kjent med aktivitetsdagboken.
Hvorfor de har svart "nei” er jeg usikker pa, kanskje de mener at de ikke har benyttet den

hjemme, og derfor ikke har lest mer i den enn da den ble utdelt.

Sparreskjema ble i 6. og 7. klasse gjennomfart ved at de satt for seg selv og krysset av pa
skjemaet alene. Jeg gikk ikke gjennom skjemaet med dem.

| 5. klasse ble skjemaet gjennomgatt av meg i en svemmetime, og jeg hadde derfor dialog
med hver enkelt elev, og vi fylte ut skjemaet i lag pa kanten i svemmehallen. Jeg antar at det
kan vaere noe av arsaken til at elevene i 5. klasse hadde mer positive svar. Kanskje de ikke
torte & svare "nei”, eller at de rett og slett er mer apen for en slik type “prosjekt”.

Pa spersmalet om de kunne tenke seg & benytte aktivitetsdagboken neste skolear, fortalte jeg
litt mer om de erfaringene jeg har gjort og de tankene jeg har hatt om a fordele det mer over
hele skolearet, og kanskije sette av tid hver morgen til & fylle ut dagboken. Og jeg fikk bare
positive svar, alle ville benytte dagboken neste skolear ogsa. Jeg tenker at det kan ogsa ha hatt
en innvirkning pa svarene, at vi hadde en dialog om den. Det gjar at jeg lurer pa om jeg
pavirket svarene for mye til min fordel. Nar det gjelder svarene fra 6.0g 7.klasse, var de mer
negative til dagboken, spesielt i 7.klasse. Det var skrevet med store bokstaver pa flere steder
pa arket; NEI NEI NEI.

Men det har bare gitt med enda mer lyst til & fortsette med aktivitetsdagboken neste skolear,
safremt jeg far anledning til det.

Jeg har lyst & tenne gnisten i dem, hjelpe dem til & finne sin indre motivasjon til & gke

kunnskap og interessen for egen helse.

Mange i klassen er meget aktive i sin idrett, (fotball, bryting, riding) og jeg opplever de som
lite villige til & gjere andre aktiviteter i gymtimen. Andre igjen er noe overvektige og liker
ikke fysisk aktivitet. Det har en del elever gitt uttrykk for ved flere anledninger, at de ikke
liker & bevege seg. Jeg tenker det kan ha en sammenheng med at de ikke helt mestrer & lgpe

eller bevege seg, eller at de ser at de presterer mindre enn sine medelever.

Jeg har fatt tilbakemelding fra en forelder vedrgrende utfylling av aktivitetsdagboken. Hun
mente det var en ugunstid tid pa aret (februar) a starte med dagboken fordi det er mye kaldt
veaer, og dermed en del innesitting og lite aktivitet. Jeg kan til dels vaere enig i det, men likevel
tenker jeg at man kan finne pa inne-aktiviteter, eller bare vere ute en liten tur. All bevegelse
gjelder, om det sa bare er en liten spasertur til butikken eller en tur med hunden.
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Hun nevnte samtidig mat og drikke i var kantine. Skolen var har kantine 2 dager i uken, som
serverer fine og grove baguetter, toast, iste og vafler. Hvis jeg fikk velge, hadde nok jeg hatt
salat og kun grove baguetter, og kanskje juice. Men den utfordringen far komme i en annen

innovasjonsoppgave.

Jeg opplever at elever virkelig vokser nar det er en aktivitet de mestrer. De vil gjerne at vi har
aktiviteten oftere, om det er a spille basket, innebandy, eller turn og trampett (liten
trampoline).

En jente i 5. klasse har flere ganger spurt meg om hun er svett eller rgd i ansiktet nar vi har
hatt gymtime. Tilslutt matte jeg ta henne til siden og si at det er helt vanlig & bli svett i
gymtimen og det er derfor viktig a dusje etterpa. Etter denne samtalen, har hun virket mer
aktiv og muligens har hun blitt mer fortrolig med at det er helt normalt & fale seg sliten og

svett etter en treningsgkt.

Dette gjer meg enda mer bevisst pa at det ene falger det andre. Med dette mener jeg at sunn
helse har mange faktorer, det bestar ikke bare av mat, sgvn og aktivitet, selv om det er de
omradene jeg har hatt fokus pa i denne oppgaven. Det farer meg igjen videre mot mestring og
selvbilde. Og jeg tenker at bedre selvbilde bidrar til bedre psykisk helse, som gjer barn og
unge bedre rustet til & mgte de utfordringene livet har.

Jo mer jeg har arbeidet med denne oppgaven, dess mer fgrer den videre til neste tema, som
igjen henger sammen med de andre faktorene. Og jeg faler meg naert knyttet til holistisk

tankesett, dvs at alt har en sammenheng.

Jeg liker & illustrere dette som OL- ringer;
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Mat, sgvn, aktivitet, mestring, selvbilde = sunn helse, bade psykisk og fysisk.

Kanskje kan den sammenlignes litt med Urie Bronfenbrenner,(1917-2005) sin modell. Han
var spesielt kjent for sin utviklingsgkologiske modell, en helhetlig modell for
oppvekstmiljget. Han mente at den menneskelige utviklingsgkologi ligger i skjaeringspunktet
mellom de biologiske, psykologiske og sosiale vitenskapsdisipliner. Det er de daglige
primargruppesituasjonene som i farste rekke er viktige for utviklingsprosessen. I tillegg vil
det veere dynamiske vekselsvirkninger i forbindelse mellom de ulike situasjonene. | sin
modell operer han med fire nivaer som han kaller mikro-, meso-, ekso- og makrosystemer.

Barnet er i midten, hvor sirklene bygger utenpa hverandre. Se illustrasjon nedenfor.

Mikroniva

Familie

' Nabolag Barnehage

Personen
Helse

amerater Kjonn
Alder

Arbeidsplass

| falge en reportasje 26.04.13 lovte helse- og omsorgsminister Jonas Gahr Stgre at
kommunene skulle fa 180 millioner ekstra til skolehelsetjenesten, noe som viser hvor viktig
dette tema er, ogsa pa nasjonalt niva.

Han sa videre at dette er ingen engangssatsing som fikser alt. Det er en start, og han lover &
felge dette opp. Kommunal- og regionalminister Liv Signe Navarsete sier at selve fordelingen
av midlene ikke kommer i proposisjonen. Hun sier videre at de skal farst ha samtaler med
Kommunenes Sentralforbund, og at kommunene ma involveres. Hun mener det er de som vet
best hvordan midlene kan brukes, og hun er helt sikker pa at dette kommer til & merkes rundt i
Kommune-Norge. Bade hun og Stere karakteriserer de 180 millionene som et lgft for
skolehelsetjenesten. ( www.finnmarkdagblad.no/nyheter/article6624853.ece)
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Det har veert litt vanskelig a finne aktuell litteratur til denne oppgaven. Ikke for at det ikke
finnes litteratur om fysisk aktivitet, psykisk helse og kosthold, for det har det veert utrolig
masse om. Men jeg har savnet litteratur som trekker den samme konklusjonen som meg selv,
at sunn helse bestar av flere faktorer og betydningen av at alle disse faktorene gir en helhet i
sunn helse. Per Fugelli og Benedicte Ingstad har skrevet boken ”Helse pa norsk — slik folk ser
det”. De har hatt en omfattende studie av hva folk opplever som god helse i hverdagen. Og
endelig — det er flere som tenker det jeg er opptatt av. Nemlig at alt har en sammenheng.
(Fugelli og Ingstad, 2009)

Forskning viser at det er sammenheng mellom blant annet aktivitet, selvbilde, psykisk helse,

skoleprestasjoner og sevn. (www.helsedirektoratet.no) og(www.forskning.no)

En doktorgradsavhandling av Tommy Haugen,”Physical activity and mental health in
adolescents: Exploring the role of self-perceptions, personal characteristics, and
contextual specificities” viser at det er sammenheng mellom fysisk aktive ungdommer og
mental helse.

Studien viser ogsa at aktive ungdommer har mindre angst og depresjoner og er mindre
ensomme. Videre viser studien hvordan fysisk aktivitet pavirker ungdommer sitt selvbilde.
Ungdommers selvbilde er nemlig neert knyttet til deres mentale helse. Han fant ut at jenters
selvbilde er viktigere for jenters mentale helse enn for guttene.

Likevel viser undersgkelsene at det handler ikke bare om det ytre. Opplevd kompetanse, altsa

ungdommers falelse av a veere flink til noe, har ogsa innvirkning.

— A forbetre kompetanse og meistring er truleg enklare enn & endre ungdommar si
oppfatning av sin egen kropp. Dermed kan vi trekkje nokre pedagogiske slutningar av
dette. Dersom vi kan leggje til rette for auka kompetanse og ferdigheiter, til dgmes i
kroppsgvingsfaget, vil sjglvbildet kunne bli betre. Det kan igjen styrke ungdommen sin

mentale helseprofil, forklarar doktorgradsstipendiaten

(www.nih.no)

Jeg tenker at jeg var for lite forberedt pa gjennomfaringen av aktivitetsdagboken. Dersom jeg

far anledning til & benytte aktivitetsdagboken igjen, gnsker jeg a endre pa selve
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giennomfaringen. Jeg tenker at det ogsa kan veere utfordrende a starte med nye prosjekter
eller oppgaver alene.

Et innovasjonsarbeid bar involvere flere, fordi de involverte vil fa et eierforhold til det som
skal forandres. (Eva Johannessen m.fl, 2010)

| denne oppgaven er det kun meg selv som har jobbet med den, elevene har mattet
gjennomfgre utfyllingen av heftet fordi jeg @nsket det. Det var ikke en ide fra dem selv. Heftet
var et verktay jeg kunne dra nytte av for a gi dem leerdom i egen helse. Men det er kanskje

ikke sa lett for barn og unge a se verdien i slik kunnskap eller nytten av en aktivitetsdagbok.

For & komme tilbake til min problemstilling; Hvordan kan jeg som kroppsgvingslerer og
veileder dra nytte av en aktivitetsdagbok til & gke elevenes kunnskap og forstaelse om egen
helse? Ja - jeg mener boken har vert et nyttig verktgy for & bevisstgjare elvene om egen
helse. Men jeg ser ogsa at problemstillingen kunne vart annerledes, kanskje mer fokus pa

mestring og selvbilde.

Helt i sluttfasen av den oppgaven, ble vi informert av rektor at helsesgster og lege hadde
deltatt pa et rektormete. Tema som blant annet ble diskutert, var ”hvordan tilrettelegge for
aktivitet i skolegarden?”. Hun sa at i fglge en nasjonal veileder for helsepersonell tilbringer
barn 2000 timer i skolegarden i lgpet av de ti arene pa grunnskolen. De slar ogsa fast at en
aktiviserende skolegard forebygger bygging. I tillegg er det en nasjonal malsetting at barn
skal kunne ga eller sykle trygt til og fra skolen.

Dette viser igjen hvor viktig temaet om helse er i dagens samfunn.

8 OPPSUMMERING

A arbeide med dette prosjektet har vert spennende og laererikt. Helse og livsstil er veldig
relevant for tiden vi lever i, med gkende fokus pa fysisk aktivitet, helse og
livsstilssykdommer. Det har ogsa gjort meg selv enda mer bevisst pa sammenhengen mellom

de forskjellige faktorene, som mat, sgvn, aktivitet, mestring og selvbilde.
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Jeg ser i ettertid at et slikt verktgy som aktivitetsdagboken er, bgr gjennomfares over en
lengere periode. Jeg tenker at det bar utfares med en uke om gangen, bade for & gi elevene tid
til & bli kjent med dette tema og bruken av aktivitetsdaghoken.

En kan begynne allerede pa hgsten ved skolestart, og ha en utfyllingsuke i maneden fremover.
F.eks en uke i september, en i november, desember og nye uker etter jul, mot varhalvaret. |
tillegg bar en vaere oppmerksom pa nar det er paskeferie. Jeg tror mange av mine elever datt
litt ut av rutinene etter pasken. Jeg tenker ogsa at det kunne veert lurt & ha noen minutter til
radighet, hver morgen, for a fylle ut aktivitetsdagboken i lag med elevene. Slik kan det bli en

enklere rutine og mate for elevene & sette av tid og huske pa a fylle ut dagboken.

Jeg haper at mitt engasjement for barn og unge kan vaere med a bidra til at de far en god
hverdag. Jeg gnsker a bidra til at de far en bedre mestringsfalelse i fysisk aktivitet og en
positiv oppfatning om seg selv. Jeg mener at dersom man opplever mestring pa en arena, vil
det gi gevinst pa andre arenaer. Jeg tenker at jeg vil prgve a bidra pa tema som jeg er engasjert
i, for jeg har sett i gymsalen hva mestring av en aktivitet eller mangelen pa sadan, kan gjere
med et ungt menneske. Som nevnt tidligere, har jeg ikke fast stilling ved skolen, men jeg
haper jeg kan fa fortsette, bade som gymlarer og med a benytte aktivitetsdagboken i

kroppsevingsfaget.
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www.helsedirektoratet.no/publikasjoner/fysisk-aktivitet-blant-barn-og-unge-i-

norge/Publikasjoner/fysisk-aktivitet-blant-barn-og-unge-i-norge.pdf
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http://www.finnmarkdagblad.no/nyheter/article6624853.ece
http://www.helsenorge.no/
http://www.fhi.no/
http://www.nih.no/om-nih/aktuelt/nyhetsarkiv/2013/februar/aktiv-ungdom-depper-mindre/
http://www.regjeringen.no/nb/dep/hod/tema/folkehelse/fysisk-aktivitet.html?id=589909
http://www.helsedirektoratet.no/publikasjoner/fysisk-aktivitet-blant-barn-og-unge-i-norge/Publikasjoner/fysisk-aktivitet-blant-barn-og-unge-i-norge.pdf
http://www.helsedirektoratet.no/publikasjoner/fysisk-aktivitet-blant-barn-og-unge-i-norge/Publikasjoner/fysisk-aktivitet-blant-barn-og-unge-i-norge.pdf

SPORRESKJEMA VEDRJRENDE AKTIVITETSDAGBOKA.

1. Har du lest i og gjort deg kjent med aktivitetsdagboka? JA | NEI

2. Dersom ja, hvor mange dager har du fylt ut?

0-5 dager 6-10 dager 11-15 dager over 15 dager

3. Dersom du har fylt ut fa dager eller ingen, kan du si noe om hvorfor?

4. Fgler du at du har fatt mer kunnskap om egen helse etter bruk av aktivitetsdaghoka og
veiledning fra leerer?  JA / NEI

5. Har du fatt mer lyst til aktivitet?
JA / NEI

6. Kunne du tenke deg a benytte aktivitetsdagboka neste skolear? JA / NEI

23



Informasjon til foreldre/foresatte vedregrende aktivitetsdagbok.

v

For & motivere til fysisk aktivitet til vare elever, er det satt i gang et prosjekt i
forbindelse med faget kroppseving. I felge helsedirektoratet er fysisk aktivitet en
kilde til overskudd, helse og frivsel, og er nedvendig for normal vekst og utvikling blant
barn og unge.

Prosjektet gar ut pd at hver elev i 5., 6. og 7. klasse har fatt sin egen aktivitetsdagbok
for a bevisstgjere dem om egen helse. Boken er gitt ut av Landslaget for fysisk
fostring. I denne boken er deft litt informasjon om fysisk aktivitet, kosthold,
treningstips, teyningsgvelser og lignende.

Elevene skal bl.a. fere dagbok over antall fimer de sover, de skal ta hvilepulsen sin,
krysse av antall mdltider pr. dag, notere hvilke aktiviteter der har hatt eller annet de
har opplevd.

Boken er til odel og eie, men vi skal ha en evaluering av gjennomferingen i lepet av varen.

Dersom dere har spersmdl, er det bare d ta kontakt med meg ©
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