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Inledning

Om HALSOGATAN

Hur ska man leva for att hélla sig sd frisk som mojligt? Att vi
kan péverka var hilsa genom vdr livsstil ar inget nytt, men det
finns mdnga bud om det bdsta séttet. I Hdlsogdtan ger likaren och
epidemiologen Anders Wallensten kunskaper om hur bdde det
forflutna och hur vi lever idag paverkar vdr hilsa.

Anders utgdr frdn evolution, forskning och forebilder och ger
sin samlade syn pd och konkreta rdd om hur var kropp funge-
rar, och hur vi kan anpassa véra liv for en battre hédlsa. Omra-
dena han utgdr ifrdn &r rorelse, kost, relationer, tankar, omgivning
och somn. Omraden som enligt Anders dr starkt relaterade till
vilfardssjukdomar som gdr att férebygga genom hur vi véljer att
leva véra liv.

Om forfattaren

Anders Wallensten ar ldkare, forskare och epidemiolog speciali-
serad inom allminmedicin och folkhdlsa. Han har mdangdrig
erfarenhet av att analysera, virdera och kommunicera hilsoinfor-
mation och har ocksd ett mycket stort personligt intresse for
hilsa och tréning.

Om ldrarhandledningen

Lararhandledningen dr tdnkt att inspirera till arbetet med Hdlso-
gdtan och kan med fordel modereras och kompletteras efter
egna idéer och behov. Hir hittar ni forslag pd hur arbetet med
Hdlsogdtan kan introduceras, forslag pa arbetsging for respektive
kapitel och hela boken generellt, diskussionsfragor, viktiga be-
grepp samt uppgifter kopplade till kapitlens teman. Har hittar
ni ocksd utdrag ur liroplanens syfte och centrala innehdll, som
exempel pd dmnen och omrdden som gar att koppla till arbetet
med Hdlsogdtan. Det dr var 6vertygelse att boken ger en mycket
god mojlighet till ett imnesodverskridande arbete om hélsa.



Handledningen ar skriven av Ulrika Wendéus, legitimerad
larare i Svenska, Svenska som andrasprdk och Engelska, med
undervisningserfarenhet frdn dk 4-9 samt gymnasiet. Ulrika ar
ocksd liromedelsforfattare, forlagsredaktdor och projektledare,
lararfortbildare och forelisare sedan 15 ar.

Arskurs
8—9 och gymnasiet

Amnen

Biologi, Hem- och konsumentkunskap, Idrott och halsa, Natur-
kunskap, Psykologi, Svenska, Svenska som andrasprak, med flera.

Arbetets omfattning/Antal lektioner

Kanske vill ni gora ett 6vergripande hédlsolyft pd skolan, dir bade
personal och elever utmanas, eller sd anvinds boken som ut-
gangspunkt i ett enskilt amne med koppling till kursplanen. Tids-
dtgdngen varierar forstds enormt beroende pd uppliagg och antal
amnen, syfte, uppgifter och eventuell féordjupning som liggs in i
temat, allt frdn enstaka lektioner kopplade till respektive kapitel
till uppldagg som stracker sig 6ver veckor, mdnader eller kanske
en termin.

Tack till ...

larare och elever pa Viktor Rydbergs samskola, Djursholm,
och Ullvigymnasiet, Koping.



Koppling till laroplanen

Utdrag ur ldroplanen, respektive dmnes syfte och/eller centralt innehdll. (z022)

GRUNDSKOLAN

Biologi

SYFTE

Undervisningen i damnet ska ge eleverna
forutsattningar att utveckla féljande:

¢ Formadga att anvinda biologi for att
granska information, kommunicera och
ta stillning i frdgor som ror miljé och
hilsa ...

CENTRALT INNEHALL

¢ Hur den psykiska och fysiska hélsan
paverkas av levnadsforhallanden, kost,
sdmn, motion, stress och beroende-
framkallande medel samt hur hilso-
problem kan begréansas pa individ- och
samhallsniva.

¢ Informationssdkning, kritisk granskning
och anvdndning av information som ror
biologi. Argumentation och stillnings-
taganden i aktuella frdgor som ror miljo
och hilsa.

Hem- och konsumentkunskap

SYFTE

Undervisningen i dmnet ska ge eleverna
forutsattningar att utveckla féljande:

¢ Formdga att virdera val och handlingar
som forekommer i ett hem utifrdn hur
de paverkar hélsa, ekonomi och miljo6.

CENTRALT INNEHALL

Levnadsvanor

4 Sammansittning av varierade och
balanserade mdltider och anpassning
till individuella behov.

¢ Hur produktion, transport och dter-
vinning av livsmedel och andra varor
pdverkar mdnniskors héalsa, ekonomi
och miljo.



Idrott och hdlsa

SYFTE

Undervisningen i 4mnet ska ge eleverna

forutsattningar att utveckla foljande: .

¢ Formdga att planera, genomfdra och

viardera olika aktiviteter utifran hur de ,
paverkar fysisk férméga och halsa. ‘
CENTRALT INNEHALL A

Halsa och levnadsvanor

¢ Planering och genomforande av olika
aktiviteter utifrdn hur de paverkar olika
aspekter av fysisk féormdaga och olika
aspekter av hdlsa.

¢ Unders6kande av mojligheter till daglig
rorelse i ndrmiljon.

¢ Samtal om upplevelser av olika aktiviteter
och vérdering av hur de paverkar olika
aspekter av fysisk formdaga och olika
aspekter av halsa.

Svenska/Svenska som andrasprdk

SYFTE

Undervisningen i dmnet ska ge eleverna
forutsattningar att utveckla f6ljande:

¢ Formadga att formulera sig och
kommunicera i tal och skrift, urskilja
sprdkliga strukturer och f6lja sprakliga
normer.

¢ Formadga att anpassa spraket efter olika
syften, mottagare och sammanhang.

¢ Formadga att 1dsa och analysera
skonlitteratur och andra texter for olika
syften.

¢ Formadga att soka information fran olika
killor och virdera dessa.




GYMNASIESKOLAN

Naturkunskap 1a1 och 1a2

SYFTE

Undervisningen i &mnet ska ge eleverna for-
utsittningar att utveckla foljande:

¢ Kunskaper om olika livsstilars
konsekvenser sdvil for den egna hélsan
som for folkhélsan och miljon.

¢ Kunskaper om ménniskokroppens
uppbyggnad och funktion samt dess
vixelverkan med omgivningen.

CENTRALT INNEHALL

¢ Naturvetenskapligt forhdllningssatt, hur
man stéller frdgor som gdr att undersoka
naturvetenskapligt och hur man gér till
vdga for att stédlla foreteelser i omvérlden
under prévning.

¢ Hur naturvetenskap kan granskas
kritiskt samt hur ett naturvetenskapligt
forhallningssdtt kan anvindas for att
kritiskt prova ovetenskapligt grundade
pastidenden.

Dessutom i kursen naturkunskap 1az2:

¢ Samband mellan individens hélsa,
dagliga vanor och livsstilar i samhallet,
till exempel i frdga om traning, kost,
droger och konsumtion samt paverkan pa
miljon.

¢ Hur naturvetenskap kan anvindas som
utgdngspunkt vid kritisk granskning av
budskap och normer i medierna.

Biologi

SYFTE

Undervisningen i dmnet ska ge eleverna
forutsattningar att utveckla féljande:

¢ Kunskaper om biologins betydelse for
individ och samhalle.

Svenska

SYFTE

Undervisningen i dmnet ska ge eleverna for-
utsdttningar att utveckla féljande:

¢ Formdga att tala infér andra pa ett sitt
som dr limpligt i kommunikations-
situationen samt att delta pa ett
konstruktivt sitt i forberedda samtal och
diskussioner.

¢ Formdiga att lisa, arbeta med, reflektera
over och kritiskt granska texter samt
producera egna texter med utgings-
punkt i det lista.



Idrott och hdlsa

SYFTE

Undervisningen i dmnet ska ge eleverna
forutsattningar att utveckla foljande:

¢ Formadga att planera och genomfora
fysiska aktiviteter som beféster och
vidareutvecklar kroppslig formdga och
halsa.

¢ Kunskaper om betydelsen av fysiska
aktiviteter och naturupplevelser for
kroppslig féorméga och haélsa.

¢ Kunskaper om kulturella och sociala
aspekter pa fysiska aktiviteter och
naturupplevelser.

CENTRALT INNEHALL

¢ Den fysiska aktivitetens och livsstilens
betydelse for kroppslig férmdga och
hélsa.

¢ Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter
som utvecklar en allsidig kroppslig
formdaga.

¢ Utemiljoer och naturen som arena for
rorelseaktiviteter och rekreation.

¢ Kosthallning, droger och dopnings-
preparats betydelse for hilsa och
prestation.

¢ Spdnningsreglering och mental
traning.

Psykologi

SYFTE

Undervisningen i dmnet ska ge eleverna for-
utsittningar att utveckla f6ljande:

¢

Kunskaper om ménskliga beteenden,
kénslor och tankar utifrdn olika psyko-
logiska perspektiv samt formdga att
relatera dessa kunskaper till egna
erfarenheter.

Kunskaper om ménskliga beteenden,
varderingar och forestidllningar i olika
sociala sammanhang.

CENTRALT INNEHALL

¢

Kognitionspsykologi och dess tillamp-
ningar: hur ménniskan uppfattar och
forstar sin omvarld och sig sjdlv. I sam-
band med det behandlas hur hjarnan tar
emot och bearbetar information.

Socialpsykologi och dess tillimpningar:

hur ménniskan péaverkas och formas till-
sammans med andra utifrdn de grupper
och organisationer hon eller han tillhor.

Psykisk hilsa och ohidlsa med betoning pa
stress och stresshantering samt kriser och
krishantering.




Forslag pa arbetsgang

NAGRA ORD INNAN NI SATTER IGANG

Har hittar ni férslag pa arbetsgdng som startar med en introduktion
utifrdn bokens titel och diskussioner i grupp om begreppet hilsa.

Nar det giller ldsning av och arbete med bokens kapitel finns det
flera mojligheter beroende pa syftet med lisningen och vad som
ska ske under och efter den. Dirfor ges lite olika forslag bade pa
hur ldsningen kan g3 till och pd ingdngar till respektive kapitel i
form av viktiga begrepp, samtalsfrdgor och méjliga féordjupnings-
uppgifter. Hur manga uppgifter och aktiviteter ni kopplar till
kapitlen beror ju forstds pd vilka skoldmnen som ingdr och hur
mycket tid ni vill 14gga pa projektet.

Avslutningsvis, med de sex huvudkapitlen som grund och sérskilt
med fokus pd rdden som ges i dessa, kan var och en rita upp sitt
eget hilsohjul (Hdlsogdtan s. 229—231). GOr sedan en sammanstall-
ning av vilka topp tre hilsoomrdden som klassen/skolan som hel-
het behover jobba med. Kanske kan ni sedan géra en gemensam
utmaning och handlingsplan med utgdngspunkt i dessa omra-
den.

Ett annat angreppssdtt kan i stdllet vara att ni under respektive
kapitels genomgdng har identifierat forbattringsomrdden enskilt
eller sammantaget i klassen och att ni arbetar med dem parallellt
med genomgdngen av kapitlen. Efter en gemensamt satt deadline
(ndgra veckor eller mdnader framdt sd att fordndring hinner ske)
kan ni sedan utvirdera pd vilket sidtt kunskaperna frdn boken
har lett till hallbar férdndring inom de olika hilsoomradena.

Ldsa i hem- och expertgrupp

Kapitlen som behandlar de olika hdlsoomradena rorelse, relatio-
ner, omgivning, mat, tankar och sémn kan med fordel arbetas
igenom med hjilp av modellen jigsaw (pussel), Elliot Aronson
med flera, pd svenska kallad hem- och expertgrupp. Eleverna de-
las in i hemgrupper om 6 elever som ansvarar for varsitt kapitel
1-6, alternativt hemgrupper om 3 elever som da ansvarar for tva
kapitel (1+4, 2+5, 3+6), beroende pd antalet elever i klassen.
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Eleverna liser sitt kapitel pa egen hand - samlar begrepp, fraser
och intressanta citat, kontrollerar killhdnvisningar och skriver
diskussionsfragor pd och bortom raderna. De triffas sedan i ex-
pertgruppen (de elever som ansvarar for samma Kkapitel) och
diskuterar, jamfor och reder ut — och férbereder gemensamt en
presentation av kapitlet; stimmer av vad som dr viktigt att redo-
visa samt sammanstdller en presentation.

Vid presentationstillfillet dtergdr eleverna till sina respektive
hemgrupper och redovisar sitt kapitel. Darefter kan ni védlja om
diskussioner och uppféljningsuppgifter ska goras i hemgrupp-
erna eller i klassen, och (om i hemgruppen) hur resultatet av dis-
kussioner och arbetsuppgifter synliggors ifaterkopplas till klas-
sen. Det kan ju vara bra att borja diskutera i den lilla gruppen
for att alla ska f& komma till tals, och att en utsedd samtals-
ledare héller i detta. Sedan ldter ni respektive grupp samman-
fatta muntligt for resten av klassen vad de har diskuterat och
kommit fram till.

Med det hér arbetssdttet har ni moéjlighet att pa ett effektivt
sdtt ta er igenom ldsningen av kapitlen med en inte alltfor stor
lisborda pé varje enskild elev. Direfter kan ni gemensamt eller
enskilt fordjupa er pd olika sétt i diskussioner, fordjupningsupp-
gifter, gora undersokningar och skapa praktiska dvningar.

INNAN NI LASER BOKEN

Elevinstruktion om hem- och expertgrupp
finns pa kopieringsunderlag, s. 38.



INTRODUKTION AV BOKEN OCH TEMAT HALSA

(introduktionslektioner, 1—3 lektioner beroende pd hur mycket ni vill fordjupa er)

1. Brainstorming utifrin bokens titel: Skriv HALSOGATAN
pa tavlan. Visa bokens framsida och 14t eleverna diskutera
foljande, och girna anteckna vad de kommer fram till, i
grupper om 3—4:

¢ Vad for gita tror de att titeln hdnvisar till?
¢ Vad ingdr i begreppet hilsajen god hilsa enligt
eleverna? Lista minst fem saker.

¢ Beritta att boken tar upp sex huvudomraden (kapitel)
kopplade till hédlsa. Lat eleverna fundera pa vilka dessa
kan vara.

Lat grupperna berétta vad de kommit fram till och

skriv samtidigt upp stédord pa tavlan, runt ordet HALSO-
GATAN. Koppla vidare till bokens olika kapitel och markera
dessa (sannolikt har ni fatt med kapitlen genom elevernas
svar eller sd har du styrt in eleverna mot dessa omraden sd
att ni har fatt med dem ocksa4 i din skiss pa tavlan):
RORELSE-MAT-RELATIONER-TANKAR-OMGIVNING-
SOMN

2. Lat eleverna diskutera vad de tinker kring de olika
omrddena kopplat till hélsa.
¢ Vad kan de innebdra i relation till hilsa och ohélsa?
Rorelse kan ju kdnnas som ganska sjdlvklart. Vi vet att
vi behdver rora pa oss for att ma bra. Men hur mycket?
Och nar da?

¢ Hénger de olika omradena ihop? Kan eleverna ge
specifika exempel?

¢ P4 vilket satt skulle ni sdga att covid-19 har paverkat er
ndr det giller respektive omrdde? Till det bittre eller
till det simre? Motivera.

¢ Vad ir eleverna sjilva bra pad?
¢ Vad dr de simre p3d?

¢ Vad tycker de dr viktigast? Lit dem motivera sina svar.

3. Skriv forfattarens namn, Anders Wallensten, pa tavlan och
14t eleverna ta reda pd vem han ir.
¢ Vad har forfattaren fér bakgrund?



¢ Anser eleverna att forfattaren ar en trovardig kélla? Lt
dem motivera sina svar.

TIPS pd ldnkar:
https://www.bonnierfakta.se/nyheter/anders-wallensten-
debuterar-med-halsogatan/
https:/[www.scriin.org/halsogatan.html

4. Ge eleverna i uppdrag att trendspana i media vad géller héilsa
(lite snabbt pé lektionen eller lite mer djupgdende som lixa):
¢ Vilka hilsotrender dr aktuella just nu? Tipsa eleverna
om att de kan utgd ifrdn de sex &mnena som tas upp
som kapitel i boken (rorelse, mat, relationer, tankar,
omgivning och sémn).

4 Skiljer sig mélgruppen &t for olika trender (tjejer, killar,
unga, gamla osv.)?

¢ Ivilka killor hittar de sin information?

¢ Ar Kkillorna trovirdiga? Lt eleverna motivera sina svar.

5. Angdende kallkritik kan ni sedan férdjupa er i hur forfatta-
ren valt att disponera kapitlen i boken (s. 25-28, Min metod)
och diskutera utifrdn det vad det gor for trovardigheten.
Jamfor upplagget i kapitlen med innehdllet i de kdllor som
eleverna hittade under trendspaningen. Finns det likheter?
Skillnader?

FORE LASNING AV VARIE KAPITEL

¢ Brainstorming kring vad kapitlet kan handla om utifrdn
rubriken.

¢ Fylliett VOL-schema eller liknande dir ni skriver ner
saker ni vet om de olika omrddena och saker ni vill
ldra er mer om. Aterkoppla till detta i slutet av arbetet
(kopieringsunderlag, s. 36).

¢ Eventuellt arbete med forforstelse utifrdn begrepp och
fraser. Det finns samlade begrepp och fraser att utgd ifran
till varje kapitel. Vissa av dessa kan man vara tvungen att
ldsa kapitlet for att forstd, ovriga gar forstds att sla upp eller
diskutera sig fram till vad de betyder.
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UNDER LASNING AV VARIE KAPITEL

1. Samla begrepp, fraser och citat
Eftersom det finns manga begrepp i boken som kan behdva
forklaras kan det vara bra att samla dessa under lasning och
skapa en egen begreppslista med sidhdnvisning, en egen for-
klaring, skriva en egen mening dir begreppet anvands pé ett
korrekt sitt.

Begreppen blir ett bra stdd att hinga upp innehdllet i

kapitlet pd och ocksé en ordbank att plocka fran vid skriv-
uppgifter, diskussioner etcetera (kopieringsunderlag, s. 37).

2. Skriv diskussionsfragor
Skriv diskussionsfragor till kapitlet. Dessa ska hjdlpa er att
diskutera innehdllet i hem- och expertgruppen och kan vara
fragor pa raderna eller frdgor som dr bortom raderna och
bygger pa egen erfarenhet och &sikter (se exempel bland
samtalsfridgorna till kapitlen).

3. De bla sidorna (vardagsskildring kopplad till amnet)
Las de bla sidorna och identifiera mojliga forbéttringsomra-
den kopplat till kapitlets rubrik.
¢ Vilka problem identifierar exempelpersonen sjdlv?

¢ Vilka fler hittar ni?
¢ Kénner ni igen er?

Diskutera i grupp hur den hir personen skulle kunna leva pd
ett sundare sitt och strukturera upp sin dag och sina olika
punkter under dagen for att vara lite schystare mot sig sjdlv.
Skriv ned en punktlista med rdd till personen. (Den sista
punkten kan ocksd sparas till efter att kapitlet dr klart och
anvidndas infor skrivuppgiften som gir ut pa att skriva rad
till personen, men dd med hela kapitlets samlade kunskap
och med de konkreta rdden.)

4. Anders tankar kring amnet
Vad lyfter Anders for fragestdllningar/funderingar i bérjan
av kapitlet?

5. Evolution
Hur har vi levt tidigare och hur paverkar det oss idag?

6. Forskning
Vilken forskning presenteras? Lyft viktiga exempel
fran kapitlet.

7. Anders analys
Vad kommer Anders fram till? Vilka férebilder eller goda
exempel ges i kapitlet? Vilka andra forebilder, eller motiva-
tionshojare, kommer ni att tinka pd kopplat till omradet?
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8. Konkreta rad

¢ Las och rangordna rdden utifrdn vad ni tycker dr
viktigast. Motivera!

¢ Hur kan man omsétta rdden i praktiken?

¢ Vilka hinder kan finnas och hur kan man 6verbrygga
dem? Till exempel att man inte har praktiska
forutsattningar att genomfora radet — vilken coachning
eller exempel pd 16sning kan eleverna ge for att radet
ska kunna genomforas?

EFTER LASNING AV VARIE KAPITEL

Vilj ut lampliga uppgifter tillsammans. Fler forslag finns efter respek-
tive kapitel och pd kopieringsunderlag, s. 38 fF.

¢

Forbered en presentation av kapitlet i expertgrupper,
antingen som gruppredovisning for hela klassen, eller i
hemgrupper.

Skriv rad till personen i texten pé den bla sidan. Utga frdn
kapitlet och de konkreta rdden. Hur skulle personen kunna

utnyttja sitt dygn pa ett hilsosammare sitt och skapa béittre
rutiner?

Skriv en egen bla sida till kapitlet som dr uppbyggd pa
liknande séitt som i boken och anpassad efter mottagare och
syfte.

Skriv en kapitelsammanfattning. Utgd frin begrepp, evolu-
tion, forskning, forebilder och forfattarens dsikter i kapitlet
och skriv en text som sammanfattar det viktigaste i kapitlet.

Gor en undersdkning i klassen om hilsovanor och/

eller hilso-ovanor kopplade till kapitlet, till exempel hur
vardagsmotionen ser ut i klassen, vilka somnvanor eleverna
har, hur de ser pd sina matvanor och sin kost. Vad behéver
ni bli bittre pd? Kan ni starta en utmaning och hur skulle
den kunna ga till? Planera!

Diskutera och ta fram forslag pa rutiner och praktiska
I6sningar for att leva hdlsosammare kopplade till kapitlet
och framforallt i anslutning till de konkreta rdden. Hur ska
dessa kunna genomforas praktiskt? Alla har till exempel
inte samma forutsittningar nir det giller traning, trevliga
omgivningar, ett eget rum, bra matvanor, kompisar, att
hantera stress — hur kan man tackla det?
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¢ Prova praktiska dvningar kopplade till omradet, era egna
eller sddana som ni hittar i andra kéllor (brain breakes,
walk and talk, meditation, andningsévningar, mental
trining, relationsskapande ¢vningar, fyra hérn, osv.).

¢ Samtala vidare om omrdidet. Férdjupa er i olika problem-
stillningar kopplade till skolimnen och laroplanen.

¢ Forska vidare om dmnet och skriv en argumenterande text
dér ni jamfor och bekraftar trovirdigheten i kapitlet med
minst en annan kalla. Citera och hénvisa till dina kéllor. Det
overgripande temat ar hélsa och gar att koppla till minga
amnens centrala innehéll, varfér dven denna uppgift i allra
hogsta grad passar bra att arbeta dmnesovergripande med.

EFTER LASNING AV HELA BOKEN

Utvirdera arbetet. Ta fram VOL-schemat om ni gjorde ett sidant i
borjan av arbetet. Vad har ni lirt er? Har ni fatt svar pa de frdgor
ni stéllde i borjan? Vad tar ni med er? Diskutera vad ni har lart
er och om ndgot har varit mer foérvinande, sjilvklart eller svart
dn nigot annat.

GoOr egna hélsohjul!

HALSOHJULET - skanning — utmaning

Nu nér ni har bakgrunden frin alla omraden i boken:

¢ Var och en gor en sjdlvskattning utifrdn hilsohjulet
—vad behoéver var och en bli bittre pa?

¢ Sammanstéll era resultat och se 6ver vilka era topp
tre forbattringsomraden i klassen 4r, till exempel
vardagsmotion, sdmnrutiner och att ta vara pa och skapa
nya kompisrelationer.

¢ Gor en detaljerad plan for hur ni ska arbeta med att forbatt-
ra omride 1-3 och starta en HALSOUTMANING i grupper/
klassen/pa skolan. Hur ska ni gora er rapportering? Hur ska
ni coacha varandra? Kan man gora detta som en tavling som
leder till ndgon ytterligare koppling till positiv halsa?
Avsitt tid!

¢ HALSOUTMANING - RESULTAT: Vad fick ni for resultat?
Utvirdera. Vad var latt att fordndra? Vad var svart? Varfor?
Hur kan man fi de svira hdlsoutmaningarna att fungera?
Diskutera.
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Stod till respektive kapitel

Har hittar ni specifikt material till respektive kapitel. Begrepp och fraser kan till
exempel anvindas till forforstdelse, diskussionsunderlag eller som stod i skriv-
uppgifter. Samtalsfrigorna ska ses som ett stdd i forstdelsen av kapitlet. Kanske
vdljer ni ut ndgra att diskutera eller arbeta mer kring. Ett alternativ kan vara att
eleverna tar fram sina egna listor med begrepp och fraser samt samtalsfragor

under lisningens ging.

MINA NYCKLAR TILL HALSOGATAN (s. 8-28)

Begrepp och fraser

(sidhdnvisning inom parentes)

¢

® & & O & O O o o o

<

* & & & oo o

modernt liv i 6verflod och hégt tempo — moderna
sjukdomar och tillstdnd (15)

“att ha en sund sjdl i en sund kropp” (Juvenalis) (16)
stressrelaterade sjukdomar (16)
utmattningsdepression (16)

stindig stress — ingen vila — inflammation (16)
valfardssjukdomar (17)

forvirring nir gammal kunskap ersitts av ny (17)
paradox (17)

jigare-samlare (18)

analytisk forméga (18)

logiskt tinkande eller information lyckas inte alltid
Overvinna vara basala instinkter” (19)

genetiska forutsattningar — livsstil och omgivning (20)

“evolutionen dr inte en ingenjor som stravar efter
perfektion” (21)

”vi behover lira oss mer om hur vi ska leva for att vara i
synk med de behov som vi far dras med som kvarlevor av
vart ursprung” (21)

langlevare (23)

hélsoforebilder i den moderna virlden (ldnglevare) (24)
bla zoner (25)

WHO (25)

hilsomarodor (27)

hilsoguru (28)



Samtalsfrdagor till kapitlet

(sidhdnvisningen hdr ger inte hela svaret utan ibland dr frdgorna
oppna och krdver elevernas egna dsikter och analys)

1.

10.

11.

12.
13.

Vad dr er forsta reaktion efter att ni list de bl sidorna,

S. 11—14?

Hur kommer det sig att mdnga manniskor som lever i hogt
utvecklade moderna samhaéllen inte mar bra fysiskt och
psykiskt? (15 ff)

Vad kan vi dra for nytta av att kdnna till hur vi tidigare levt
som jdgare-samlare? (20 ff)

”Vi vet, men vi gor inte.” Vad dr det som gor att vi ibland
vdljer ohdlsosamma saker, trots att vi 6nskar leva ett
hilsosamt 1iv? (18—19)

Har ni ndgonsin stott pd ndgon av valfirdssjukdomarna pa
ndgot vis? Hur kdndes det?

Hur har den tekniska utvecklingen forsimrat manniskans
vdlmdende och hur kan vi komma till rdtta med den?

Hur kommer det sig att vi mdnniskor har skapat ett
samhdille som inte dr anpassat for oss?

Var allt bittre forr? Vilken stress kan man tidnka sig att
vara forfader levde med i vardagen? (23)

Hur tror ni att vi ménniskor kommer att anpassa oss till
samhallet utifrn ett evolutionirt perspektiv i framtiden?

Vilken & WHO:s definition av HALSA? Vad siger Anders
om detta? Varfor? (25)

Anders metod, ndr han skrivit bokens innehall, bygger pa
tre kriterier — vilka? (26)

Varfor dar hélsa svarstuderat? Nimn minst tvd orsaker. (27)

Vilka tva huvudsakliga funktioner/verktyg vill Anders att
boken ska ge lisaren? (28)
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KOPIERINGSUNDERLAG

RORELSE (s. 30-65)

Begrepp och fraser

(sidhdnvisning inom parentes)

¢

¢
¢
¢

<*

® & S O & O O o > o o

1.

valfardssjukdomar (37)
rorelse i vardagen (37)
“tekniken och maskiner gor allt it oss” (37)

”Nar vi moderna manniskor véljer att rora oss ordentligt
ar det oftast pa grund av ett medvetet beslut.”(37)

Vi far sdllan rorelsen gratis av vira dagliga aktiviteter.”
(37)

rorelsefattig och riskfri omgivning (38)

délig balans och svagt skelett (38-39)

muskler och leder (39)

”var hjarna méste stimuleras” (39)

rorelse evolutiondrt (40)

madnniskors unika behov av rorelse (40)
lingdistanslopningfuthdllighet (41/42)

rora oss pa marken i stéllet for att kldttra i trad (44)
madnniskor anpassade till ett liv i rorelse (45)
WHO:s rekommendationer (52-54)

balans och roérlighet (57-59)

Samtalsfrdgor till kapitlet

(sidhdnvisningarna hdr ger inte hela svaret utan ofta dr frdgorna
dppna och krdver elevernas egna dsikter och/eller analys)

Lis de bla sidorna, s. 33—36. P4 vilket sdtt *forstor” per-
sonen for sig sjdlv nér det giller mojlighet till rorelse?
Kdnner ni igen er?

Nimn ndgra psykiska sdvil som fysiska hdlsoproblem
som kan bero pi att vi inte ror oss tillrickligt. (38-39)
Jamfor giarna detta med de positiva effekter vi far ut av
rorelse. (49-50)
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10.

11.

12.

13.

Vad dr det som gor att vi mdnniskor inte kan ta det lika
lugnt som schimpanser utan att det far konsekvenser for
var hélsa? (40)

Vad har vdra forfaders fodosokande fatt for betydelse for
var utveckling? (40-41)

Vad finns det for samband mellan jakt, uthdllighet och
svettformaga? (41—43)

Varfor ar det intressant att studera rorelse hos dem som
lever jagar-samlarliv? Hur pdverkas deras hélsa av rorelse?

(46-49)

Kan man séga att det generellt ar farligt med stillasittande?
Motivera! (50-51)

Diskutera hur och vad vi bor trdna i olika dlderskategorier
utifrdn vad som sédgs i kapitlet och sirskilt pa s. 51-60.

Fundera over hur ni kan inkludera rorelse i vardagen for att
uppnd madlen satta av WHO. (52-54)

Fundera ut vilken rérelseform ni foredrar. Varfor just det
sattet? Kan ni inkludera det i er vardagsmotion? (55)

Vad trdnar ni da (kondition, styrka etc.) och behéver ni
komplettera med annan rorelse?

Anvinder ni er redan av ndgra av Anders tips pd s. 61 for
Okad rorelse i vardagen? Vilket/vilka? Finns det fler tips ni
skulle kunna inkludera i er vardagsmotion? (61)

Titta pa de konkreta rdden pd s. 64-65:

1. Vad ar egentligen vardagsmotion?

2. Vilka aktiviteter gor ni i klassen? (gor en snabbunder-
sokning)

3. Nir kan ni ta en benstriackare eller en brain break i
schemat?

4. Hur tranar man kondition?

5. Hur kan man trina styrketrdaning i vardagen?

6. Hur kan man utmana sitt balanssinne? Kan ni utmana
varandra i klassen?

7. Behover ni trdna er rorlighet? Vad gor er stela?

8. Att trdna tillsammans med andra 6kar motivationen,
men hur kan man gora det om man inte har nigra tranings-
kompisar?

Atervind till de bl4 sidorna i borjan av kapitlet. Hur kan
personen leva sundare med hjdlp av rorelse?
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Skrivuppgifter

¢ Vilj ndgon av diskussionsfrdgorna ovan och fordjupa dig i
den. Skriv en beskrivande, forklarande eller instruerande
text, dar du ocksa refererar till en eller flera killor.

¢ Skriv en berdttande text om vad rorelse betyder for dig.

¢ Skriv en argumenterande text som handlar om roérelse i
vardagen. Anvand minst tva kéllor (varav boken kan vara en).

Tips pd fler uppgifter

Atervind till de konkreta riaden och férdjupa er:

¢ Lista bra exempel pd vardagsmotion.

¢ Ta fram en bank med brain breaks som gar att anvdnda nér
man sitter och pluggar hemma eller under lektionen.

¢ Lista bra styrketrdningsovningar som gar att utféra enkelt
med kroppen som utgangspunkt, utan att man behdver
ga till ett gym. Kanske gora en variant utomhus och en
inomhus?



MAT (s. 67-107)

Begrepp och fraser

(sidhdnvisning inom parentes)

@ @ & & 6 O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O o > o o

bra mat (71)

konstant ¢verflod (72)

normal mat (73)

olika kulturer (73)

tillgdng och tillganglighet (74)
”Grundkravet for en hilsosam kost ...” (75)
kokkonsten (75)

vaxtdtare eller kottitare (79)

vitaminer (80)

omnivorer (81)

traditionell kost eller vdsterlindsk modern kost (87)
de bla zonerna (88) (ndmns i listan till forsta kapitlet)
medelhavsdieten (89)

madttade fettsyror (91)

fleromaittade fettsyror (91)

transfetter (91)

raffinerat socker och mjol (91)
mikronutrienter (91)

viktiga aminosyror (92)

tarmhjirnan (92)

tarmflora (93)

superfoods (95)

antioxidanter (95)

fria radikaler (97)

kostrad (100)

matmangd och restriktioner (101)

fasta (101)

atfonster (102)

individuella genetiska skillnader, preferenser, allergier och
tillstdnd (104)



Samtalsfrdagor till kapitlet

(sidhdnvisningarna hdr ger inte hela svaret utan ofta dr frdgorna 6pp-
na och krdver elevernas egna dsikter och/eller analys)

1.

10.

11.

12.
13.

14.

15.

Lis de bla sidorna. Identifiera vad det dr som pdverkar
personens forhdllningssatt till mat. Vilka faktorer gor att
det blir osunt? Kanner ni igen er?

Hur bestammer ni vanligtvis vad som ska dtas till middag
eller lunch de gdnger ni dter gemensamma maltider
hemma? Vad paverkar besluten?

Vad ar "normal” mat? Tycker ni lika eller skiljer det sig
at? Tror ni att era fordldrar tycker likadant om vad som ar
normal mat? Vad kan skillnaderna bero pa? (73-75)

P4 vilket satt har kokkonsten forandrat vart forhallande
till mat? ( 75-77)

Vilka ledtrddar talar Anders om som kan visa vad
méinniskan ir anpassad till att {ta? (79-81)

Vad visar killor om honungsfigeln? (84)

Vad visar studier om saltintag hos jagar-samlar-
grupper?(85)

P& 6n Okinawa har den &dldre befolkningen Japans hogsta
medeldlder, men detta fordndras drastiskt med den yngre
generationen. Varfor di och pa vilket sitt? (88)

Vilka gemensamma nidmnare hittar man hos ldnglevare
och jigare-samlare vad giller livsstil och kost? (89-90)

Forklara relationen tarm-bakterier—hjirna och hur den
har betydelse for virt vilmdende. (92-95)

Ar superfoods sa “superbra” som det liter?
Forklara. (95-97)

Vad ir problematiskt med vir moderna mat? (97-99)

Pa vilket satt kan fasta vara bra for oss och hur kan man
anvinda den kunskapen klokt i vardagen? (101-103)

Sammanfatta i punktform vad Anders kommer fram till
om hur och vad vi bdst dter for att ma bra och hélla val-
fardssjukdomar borta. (103-105)

Titta pd de konkreta rdden pd s. 106—-107 och utgd frdn
dina nya kunskaper frdn kapitlet: Planera hur en sund,
och genomforbar, matvecka skulle kunna se ut. Ta ocksd
hénsyn till langden pé skoldagar, eventuella fritidsaktivi-
teter, nar det ska handlas osv.
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Skrivuppgifter

¢

Vilj ndgon av diskussionsfrdgorna ovan och férdjupa dig i
den. Skriv en beskrivande, forklarande eller instruerande
text, dar du ocksa refererar till en eller flera killor.

Skriv en artikel som riktar sig till en malgrupp som behdver
bli bittre pad vad de dter och hur. Anviand minst tvd killor
(varav boken kan vara en).

Skriv en berdttande text om vad mat har for betydelse for
dig. Det kan till exempel vara ett matminne, en kinsla, en
framtidsdréom eller ndgot annat som du tycker ir roligt eller
jobbigt.

Tips pd fler uppgifter

¢

Gor en lista pd mat, rdvaror, vitaminer och mineraler som
tas upp i kapitlet. Skriv ocksd vad de har for funktion eller
hur de paverkar oss.

Hur ser klassens matvanor ut? Utvirdera tillsammans om
ni tycker att de dr hilsosamma och om det finns behov och
vilja till férdndring. Vad skulle det i sd fall kunna vara? Kan
ni utmana varandra i att dta hdlsosammare pd ndgot sitt?
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KOPIERINGSUNDERLAG

RELATIONER (S. 108-137)

Begrepp och fraser

(sidhdnvisning inom parentes)

® & & & O > o o

* & o o

® & & & 6 O O O O o o

tillhéra en grupp (113)

ensamhetssignaler (115)

negativa fysiska och psykiska symptom (115)
definitionen av ensambhet (116)

sdtt att umgas (116)

social kontroll (117)

individens sjidlvbestimmande (117)

”skillnaden i 6verlevnadschans for en grupp jaimfort med
individen” (118)

familjerelationer (120)
jantelagen (122)
jamlikheten och gruppdynamiken (122)

“De som hade goda relationer var inte bara lyckligast, de
tycks ocksd ha varit skyddade mot bdde fysisk och psykisk
ohilsa.” (125)

religiés samvaro (125)

beteenden smittar (126)

beroring (126)

oxytocin (128)

kingurumetoden (127)

fysiologiska processer (128)

“Att tillhora en grupp ger trygghet.” (130)
beloningskickar (130)

vi mot dem (130)

sdng, dans och musik (132)

“Dagens sambhadlle har forsatt oss i en frimmande
verklighet.” (135)

en gemenskap att vara del av (137)



I
To)
N

I

Samtalsfrdagor till kapitlet

(sidhdnvisningarna hdr ger inte hela svaret utan ofta dr frdgorna dppna
och krdver elevernas egna dsikter och/eller analys)

10.

11.

12.

13.

14.

Las de bla sidorna, s. 111—112. Vilka mojligheter till forbatt-
ring av relationer kan ni identifiera? Kinner ni igen er?
Samspelar ni med ménniskor runt omkring er som ni inte
kéanner eller bara kinner litegrann? Nér? Varfor? Varfor inte?

Vad ar det som gor att fler och fler lever ensamma och att
ensambhet blir vanligare nedit i ldrarna? (113—115)

Diskutera inneborden av de tva citaten nedan. Haller ni
med? Forsok ge exempel pa situationer som speglar citaten:
“De flesta av oss mdr béttre i ett sammanhang med andra.”
”... man kan ocksd kdnna sig ensam dven om man har
manniskor omkring sig.” (113-115)

P4 vilket sétt har det varit nddvandigt och fordelaktigt for
jagar-samlarkulturer att leva och agera i grupp? (116-124)

Ta reda pé vad ”jantelagen” innebér om ni inte vet det. P4
vilket sitt skulle man kunna omprova jantelagen och siga
att den skulle kunna medfora nigot positivt? (122)

Vad kan vi ta med oss fran jagar-samlarkulturer om hur vi
bor leva i relation till andra? (124)

Vad visar studierna fran Harvarduniversitetet och de bla
zonerna angdende relationer? (124-126)

Varfor, tror ni, dr det sd viktigt med sociala nédtverk? (126)

Vilka viktiga effekter har berdéring? Hur tror ni att en mén-
niska som aldrig fir nirhet eller beréring mar? Ar du sjilv
en fysisk person, det vill sdga ligger du en hand pa nigons
axel, eller hdller ndgon i handen ndr du pratar med den?
Eller drar du dig undan? (126-129)

Vilka fordelar verkar det vara med att leva i en relation eller
i en gruppgemenskap? (129-131)

Varfor dr sdng, dans och musik sarskilt hilsoframjande?
(132)

Vad gor myndigheterna for att £ bukt med ensamhets-
problematiken? Har ni nigra fler férslag? (133-134)

Las John T. Cacioppos handlingsplan for att ta sig ur ensam-
het pa s. 136. Vad tycker ni om den? Kan det fungera? Ar det
ndgot ni skulle tipsa vidare om?

Lis de konkreta rdden och vilj &tminstone ett av dem som
far lite extra fokus den nirmaste tiden.



Skrivuppgifter

4 Skriv en berdttande text om en relation som har varit
viktig eller jobbig for dig. Det kan vara en kompisrelation,
en relation till ett syskon, en foridlder eller en annan
sldktrelation, eller till en yngre eller dldre person, en
lagkompis, en trdnare osv.

¢ Ta avstamp i de konkreta rdden och dina kunskaper frdn
kapitlet och skriv ett meddelande till en fiktiv person
som har uttryckt att hen kidnner sig ensam och har
svart att komma p4 hur hen ska hitta vinner eller andra
sammanhang att umgds med méanniskor i.

Tips pd fler uppgifter

¢ Skapa aktiviteter i klassen dir ni umgds i nya konstella-
tioner eller pd nya sitt, till exempel speed-dejting (obs!
speed-dejting behover inte alltid ha ett romantiskt fokus -
tank speed-fika, minidiskussioner, spel osv.), walk and talk,
trining, en tipspromenad dar alla bidrar med en friga som
avslgjar ndgot kul som de andra inte visste om dig (du kan
vifta pd 6ronen, du dr radd fér clowner, du dr klubbmastare
i...,duvill bli bisti virlden pa ...).
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¢ Anvind er av John T. Cacioppos handlingsplan under en
bestdmd tid och gor sedan en utvirdering av hur de fyra
punkterna eventuellt gér ndgon skillnad och vad de fétt for
betydelse for er i klassen.




KOPIERINGSUNDERLAG

TANKAR (s. 138-169)

Begrepp och fraser

(sidhdnvisning inom parentes)

¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢

® & & O & O O o 0o o

®* & & & O > o o

“vdra tankar styr 6ver var halsa” (144)

sjalvsabotage (144)

mentala beslutsprocesser (144)

hjdrnan blir 6verbelastad (144)

“Hjdrnan ar alltsd helt central for alla aspekter av hélsa.” (144)
utbrdndhet (145)

moderna stressjukdomar (145)

psykisk ohilsa (145)

ldngvarig stress (145)

”Pa kort tid har stressrelaterade sjukdomar blivit ett stort
samhaéllsproblem.” (146)

dterhamtning (147)

forvintningar och krav pa livet (147)

fokus pd framtiden (148)

leva i stunden (148)

positiv psykologi (148)

instdllning till livet (149)

optimism (150)

finna mening i tillvaron (150)

”... identifiera vad som ar din drivkraft.” (150)

”Om man medvetet strdvar efter att reagera pa ett visst sitt kan
man bli bittre pa det.” (151)

fobier (151)

allmdnmanskliga problem (152)

en balanserad tillvaro (153)

livssanering (153)

konkurrerande intryck (154)

”Madnga av oss dr stindigt tillgangliga.” (155)
djupt tankearbete (155)

minska mdngden val i vardagen (156)
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* & & O & o o

<

® & & & 6 O O O O o o o o

sdnka ambitionsnivan (157)
minimalistisk livsstil (157)
minska pd konsumtionen (157)
placebo (158)

noceboeffekten (159)
fantomsmartor (159)

“Dessutom visar undersokningar att det r fler faktorer dn ett
lands rikedom som paverkar hur néjda folk dar med livet.” (160)

”Vi blir faktiskt gladare av att ge bort ndgot for en viss summa
pengar dn att ligga samma summa pd ndgot it oss sjilva.” (161)

separation (162)

forlata (162)

sinnesro (162)

tankekraft (162)

sjalvforlitelse eller sjalvmedkénsla (162)

“acceptera att man gjort fel utan att fastna i skuldkdnslor” (163)
faror och risker (164)

Overkomma radslor (164)

agera medvetet och kora over tankarna som begransar (165)
destruktiva reflektioner (165)

“ta bort sddant som stjdl vir uppmaéarksamhet i onédan” (166)
“minska antalet meningsldsa val i vardagen” (166)

mental traning (166)

Samtalsfrdagor till kapitlet

(sidhdnvisningarna hdr ger inte hela svaret utan ofta dr frdgorna 6ppna och
krdver elevernas egna dsikter och/eller analys)

1.

2.

Lis de bla sidorna, s. 141—143, och fundera éver: Ligger den hir
personen onddig energi pd negativa tankar? Vad tror ni att det
far for konsekvenser? Hur skulle hen kunna hantera detta i stil-
let? Kinner ni igen er?

Vad tror ni att Anders menar med att hjirnan kan stélla till
med sjdlvsabotage ndr det géller att leva hdlsosamt? (144)

Hur skiljer sig de intryck dt som vi stéllts infor historiskt jam-
fort med den information som var hjarna processar idag, och
vad kan det fa for paverkan pd vira tankar? (144-146)
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Forklara hur forvintningar-behov-anledning till missnojes-
kénsla far vdra tankar att skena och ger oss stress, och ge
exempel pa ndr detta kanske uteblir. (146-148)

Hur hanterar ni tankar som skenar iviag och skapar stress?

Forskning om positiv psykologi handlar om vad som far oss
att md psykiskt bra: Vilka faktorer kan man se hos de perso-
ner som namns (som alla upplevt olika typer av traumatiska
situationer), faktorer som ocksd dterkommer i de bld zoner-
na? (148-150)

“Tank positivt” har ni sdkert hort ndgra gdnger — men faktum
ar att man kan se livsldnga halsoeffekter hos dem som dr opti-
mistiska. Vilka dd? Och hur kan det vara si? (148-152)

Lis punktlistan pi s. 151—-152 och formulera punkterna med
egna ord.

Héander det att ni kdnner er stressade och har en kénsla av att
det dr ”for mycket” runt omkring som pockar pa uppmark-
samhet? Vad tillater ni er for olika distraktioner? Notiser

pé telefonen, mejl osv.? Skulle det kunna vara aktuellt och
kanske bra att sanera ndgra av dessa intryck och till exempel
lagga bort telefonen under ndgra timmar? (154)

Vilka val i vardagen skulle ni kunna minska for att avlasta
hjarnan till viktigare saker? (155-156)

Har ni sjdlva upplevt att ni har for mycket aktiviteter pd giang
som gor att det kinns stressigt? Hur har ni hanterat sidana
situationer? (156)

Nar och hur kopplar ni bést av s att det ocksd far effekt en
lite ldngre stund? (157-158)

Pa vilket sitt kan tacksamhet hjdlpa oss att ma béttre? (160-
161)

Dela med sig, gora varandra glada = bonus for bada sidor. "Att
gora vardagliga hjdlpsamma saker som att hilla upp dérren
... skyddar mot stress ...” (161) Har ni sjdlva upplevt att detta
med att dela med sig ger en bra kidnsla? Ge exempel.

Ibland kan vi behdva forldta bade oss sjdlva och andra for att
sldppa irritation eller sorg och acceptera det som varit och
gd vidare. Har ni tiankt sd forut, att man kan behdéva forldta
sig sjalv for ndgot som hént - for att man sjdlv ska kunna ga
vidare och ma bra? (161-162)

Vad menar Anders med att vi ska vilja vart liv? Kan man det?
(163-164)

Néar man provar meditation kan det vara svart "att fd tyst pd
tjattret i huvudet”. Vad ger Anders for tips har?



18. Mental traning kan hjélpa dig att fokusera positivt pa en
kommande uppgift som kdnns utmanande och svér. Se dig
sjidlv med positiva 6gon - att du kommer att klara av ut-
maningen du stdr inf6ér. Har ni erfarenhet av mental
trining i klassen?

19. Lis de konkreta rdden. Kanske kan ni skriva av dem eller
skriva om dem med egna ord. Lt dem bli en paminnelse
om att det ar viktigt att tdnka positiva tankar och att 1dta
hjdrnan vila ibland.

Skrivuppgifter

NAGRA RAD TILL MITT UNGA JAG

Skriv en text med ndgra rdd kopplade till innehdllet och rdden
i kapitlet. Hur du kan hantera stress och jobbiga tankar, situa-
tioner diar du sitter press pa dig sjilv och diar du moter andra
madnniskor. Hur kan du coacha dig sjdlv till ett positivt synsatt?
Bestdim om texten ska vara beridttande, instruerande, beskrivan-
de eller forklarande och om du i sd fall ska héinvisa till kédllor
eller inte.

Tankens kraft

SKRIV PA TEMAT TANKENS KRAFT

Hir finns mdnga mojligheter att skriva inom alla genrer och
skolimnen. Kanske samlar ni sedan era texter till en utstillning
eller en bok.

Tips pd fler uppgifter

Lis pd om MENTAL TRANING och prova att anvinda er av det
i samband med en sérskild situation eller utmaning pa fritiden
eller i skolan. Det kan till exempel vara vid ett méte med nya
madnniskor, under traning eller tavling eller vid en redovisning
eller ett prov. Utvirdera om era kunskaper om mental trining
hjélpte er.



OMGIVNING (s. 170-193)

Begrepp och fraser

(sidhdnvisning inom parentes)

¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢

1.

2.

”den miljo vi lever i dr en stor och viktig hilsofaktor” (175)
natur och solljus (175)

metropoler (176)

buller (176)

fororeningar i luften (178)

skiftningar i temperaturen (178)

ogdstvanlig miljo (178)

“var art dr en mastare pa att anpassa sig” (179)
svett (180)

i grunden dr vi en varmekrdvande art” (182)
D-vitaminbehov (183)

”Vi mdr bra av att vara i naturen.” (185)
dterupprepande monster = fraktaler (186)
mental avslappning (186)

kloka milj6val (190)

skapade miljoer (190)

“hitta balansen mellan allt det nya och vira inbyggda
behov” (191)

Samtalsfrdagor till kapitlet

(sidhdnvisningarna hdr ger inte hela svaret utan ofta dr frdgorna éppna
och krdver elevernas egna dsikter och/eller analys)

Lis de bla sidorna, s. 173-174. Hur reagerar personen pa omgiv-
ningen? Kanner ni igen er? Om inte, vad dr annorlunda?

Vad innebir begreppen miljé och omgivning? Vilka miljoer/
omgivningar vistas ni i under en “vanlig vecka”? (175-178)
GOr en lista pd vad ni uppfattar som bra och délig vardags-

miljo/omgivning. Ser era listor likadana ut? Hur skiljer de sig
at? (175-178)
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10.

Var hittar ni lugn? Ar ni bra p3 att soka upp miljéer dir ni
kan dterhdmta er?

Vilka evolutiondra faktorer pekar pa att vi dr anpassade for
ett varmt klimat? (178-185)

Brukar ni vistas i naturen? Har ni varit ute i en skog, i
fjillen, vid en sjo eller vid havet ndgon ging? Diskutera
vilka méjligheter det finns att ta sig till sddan natur utifrdn
era forutsittningar.

Forskningen sdger att vi mdar bra i naturen — men vad &r det
konkret i naturen som pédverkar oss positivt? (185-188)

Hur kan man fa en dos natur om man inte har mojlighet att
limna stads- eller inomhusmiljon? (188-189)

Har ni en plats hemma dér ni kan vila frdn intryck? Kopp-
ling till naturen i farger, vixter, virme, ljus? Hur gor ni er
plats lugn och harmonisk?

Lis de konkreta rdden. Samarbeta och formulera om dem
sd att de passar er grupp/klass. Kanske vill ni behdlla huvud-
inneborden i ndgra av dem, men dndd anpassa dem till er
situation. (192-193)

Skrivuppgifter

Ta reda pd mer fakta och skriv artiklar om inomhus- och/eller
utomhusmiljéer som gor att vi méar bra.

¢

Hur har man planerat i er stad for att fd in gronomraden/
behdlla gronomraden i stadskidrnan?

Hur skulle man kunna gora er skolas inomhus- och
utomhusmiljder mer attraktiva och positiva for hilsan?
Finns det redan bra atgdrder?

Ta reda péd om det finns sérskilda skolor eller arbetsplatser
som satsat sirskilt pa inomhus- och/eller utomhusmiljon.

Tips pd fler uppgifter
Planera gemensamt hur ni ska fd in mer naturdoser i
vardagsschemat:

¢

¢
¢
¢

Kan végen till skolan férandras?
Kan ni inreda ndgot horn for mental avslappning?
Kan ni ldgga in lunchpromenader i gronomraden?

Kan vissa lektioner/lektionsdelar liggas utomhus?
Walk and talks?



SOMN (s. 194-221)

Begrepp och fraser

(sidhdnvisning inom parentes)

¢
¢
¢

® € & O & O O O O O O O O o O O o > o

vara utsovd (199)
somnen dr starkt kopplad till hjarnans funktion (200)

”Néar man sover for lite hinner kroppen inte dterhdmta sig,
inldrning av ny kunskap forsamras, och immunforsvaret
fungerar simre.” (200)

sovintervall (201)

“evolutiondrt fordelaktigt att vara stilla under nattens morka
timmar” (202)

spara energi (202)

“kroppen, och inte minst hjdrnan, behéver en paus for att
kunna reparera skador och aterstélla funktioner” (202)

“hjdrnan behover somn for att lagra nya minnen och bilda
nya kopplingar mellan hjarnceller” (203)

drommar (203)

reparationsprocessen (203)
upprdtthélla och utveckla hjirnans funktion (204)
somnkvalitet (205)

socialt sovande (206)

tvidelad s6mn (208)

“kreativitet frimjas av god somn” (209)
mental form (209)

reaktionstid och precision (209)
immunforsvaret (210)

mentala héilsan (210)

en inre klocka (210)

cirkadisk rytm (211)

temperatur (211)

melatonin (212)

kortisol — vart stresshormon (212)
hastiga fordndringar (212)

sova fardigt (213)

Rapid Eye Movement (REM-sémn) (213)



— 34 —

L 2

* & & O & o o

icke REM-somn (NREM) (213)

”ibland dr omstindigheterna helt enkelt inte férenliga med
bra dterhdmtning” (214)

regelbundna sdmnvanor (214)
social jetlag (214)

”stord cirkadisk rytm har som namnts kopplats till flera
olika fysiska och psykiatriska besvar” (214)

yttre faktorer (215)
“hitta ritt balans” (215)
oro (216)

vanor (217)
skirmanvindning (217)
tupplur (218)

optimera var omgivning (219)

Samtalsfrdgor till kapitlet

(sidhdnvisningarna hdr ger inte hela svaret utan ofta dr frdgorna dppna
och krdver elevernas egna dsikter och/eller analys)

1.

Lis de bla sidorna, s. 197-198, och fundera 6ver: Hur skulle
ni coacha den hér personen i hens férhallande till sémn och
somnrutiner? Vilka forbattringsitgarder finns? Kanner ni
igen er?

GoOr en snabbundersékning om era sovrutiner i klassen.
Vilka fragor dr relevanta att stilla? Koppla pd halsofaktorn.
Utvirdera om det gér att se samband med hur ni tar in kun-
skap, mar fysiskt och psykiskt, &r motiverade eller inte, hur
mycket ni dr friska eller sjuka osv.

Ungas behov av sémn - varfor kan det vara sa svart att
lyckas sova tillrdckligt linge? (201)

Vilka evolutiondra fordelar med att manniskan har lagt
sd mycket tid pd soémn har man foért fram pa Harvard-
universitetet? (202—-204)

Vad kan man misstdnka att minniskans kunskap om elden
har haft fér padverkan pa hur vdra forfader sov? (204-205)

Vad har kvalitet jamfort med kvantitet att gora med vart
sovande? (205)

Hur kan man forklara minniskors olika sovmonster evolu-
tiondrt (till exempel nattuggla vs morgonménniska)? Vilka
faktorer paverkar? (207)



10.

11.

12

13.

14.

15.

16.

Uttrycket "att sova pd saken” har ni sdkert hort. Vilka be-
lagg finns det i forskningen for att vi kanske oftare faktiskt
borde sova pd saken i stillet for att maxa var vakna tid med
plugg, jobb och viktiga beslut? (209—210)

Forklara hur den cirkadiska rytmen pdverkar vir somn.
(211-212)

Hur sover ni bast? Nir sover ni mindre bra? Stimmer det
overens med diskussionen i boken? (214-218)

Tips: Avsluta eller ge tankegdngar en paus under natten
genom att skriva ned dem innan du gar och ligger dig. (217)

. Att enbart anvianda sovrummet for somn kan vara svart

ndr man bor hemma som ung. Hur kan ni utifrdn er egen
boendesituation hitta ett sitt att hjdlpa hjdrnan stdlla in sig
pé somn? (217)

Brukar ni ta en powernap (tupplur)? Hur funkar det tycker
ni? (218)

Ta reda pé hur 1dng en powernap bor vara for att vara opti-
mal, och nir under dagen den passar bést.

Vilka konkreta negativa effekter av dilig somn ger Anders
exempel pa? (220)

Lis de konkreta rdden och diskutera hur ni ska omsétta
dem i praktiken. Ju mer konkreta ni kan vara med tider och
aktiviteter, desto storre chans att lyckas genomfora dem.
Vilka blir de stérsta utmaningarna? (221)

Skrivuppgifter

¢

Forska vidare om ungas somnbehov och skriv artiklar i
amnet. Rubriken kan vara just Ungas somnbehov och kan
vara enbart forklarande eller ocksd argumenterande
beroende pé vilken malgrupp ni viljer for artikeln.

Tips pad fler uppgifter

Folj upp er sovrutinundersékning (frdga 2) och skapa héllbara
sovrutinscheman som ni forsoker folja under en period. Utvir-
dera sedan om ni lyckats fordndra era sovrutiner och om det lett
till ndgra forbittringar.



KOPIERINGSUNDERLAG

OVERGRIPANDE UPPGIFTER

Samla nu ihop de kunskaper ni fitt inom omrddena
RORELSE-MAT-RELATIONER-TANKAR-OMGIVNING-SOMN

Vilj ett eller flera av forslagen nedan

¢ Skriv en text som belyser hur de olika omrddena samspelar,
varfor alla delar dr viktiga for var hélsa och hur vi kan fé in
dem i vardagen.

¢ Skriv en dikt som speglar hur de olika omrddena spelar roll
for att du ska mé bra.

4 GOr en utstillning, en tidning, en broschyr om ungas
hélsa — dir fokus blir upplysning och coachning med de
kunskaper ni har fitt i amnet.

|/




Mallar och fler uppgifte

VOL-schema

Ett VOL-schema kan vara ett bra schematiskt sitt att anteckna
vad man vet om ett Amne, vad man vill veta mer om och avslut-
ningsvis vad man har lirt sig nir arbetsomraddet dr fardigt.

VET VILL VETA LART MIG



Arbeta med ord och begrepp

KAPITEL:
S. ORD/BEGREPP FORKLARING EXEMPELMENING




Expertgrupp — hemgrupp: redovisning
Nu ska ni bli experter pa det kapitel ni fitt er tilldelat. Alla i grup-
pen ldser hela kapitlet, sd att ni dirmed behéarskar helheten.

Det ni laser kommer ni att ha nytta av i efterféljande skrivuppgifter
samt i gruppredovisningen som antingen sker infér hela klassen
(ni delar upp redovisningen mellan er, bestim vem som ska sdga
vad) eller i en sd kallad hemgrupp — och dé ska ni kunna presentera
innehéllet i hela kapitlet for hemgruppen.

NAR NI HAR LAST KAPITLET

Nar ni har last kapitlet ska ni soka efter ytterligare en kélla som
bekréftar den fakta Wallensten har gett er. Det gor ni for att 6ka
er trovardighet. Darfor ar det ocksd viktigt att vdlja en trovardig
killa. Den kélla ni hittar ska ni nimna i er redovisning, till exem-
pel genom att sdga "att det hdr stdmmer bekrdftar dven Kim Bengtsson,
eftersom hon/han kommit fram till liknande resultat i sin undersokning
"Konsten att md bra’ frdn 2019. Visa/berdtta ocksa konkret vad den
personen kom fram till.

Exempel pa innehall som kan finnas med i er redovisning (det
bestammer ni tillsammans i klassen):

¢ En kortare enkitstudie pd ert omrdde dir ni formulerat
relevanta frdgor som klassen har fatt svara pd och dar ni fatt
fram ett resultat som ni redovisar och drar slutsatser ifran.
Redovisa med hjilp av en tabell eller ett diagram.

¢ Presentationstekniskt hjdlpmedel i form av en keynote/power
point eller liknande.

¢ En intressant inledning som innehdller en retorisk fraga, ett
pastdende eller ett uppseendevickande och passande citat.

¢ En medveten avslutning i form av en anafor, liknelse eller
metafor.

¢ Allai gruppen skriver sin version av kapitlets bld sidor och
presenterar det i expertgruppen. Ni vdljer sedan ut en som
presenteras for klassen/hemgruppen.

¢ En praktisk 6vning kopplad till omrédet.

¢ Annat, nimligen:



FAKTOR

Diskussionsunderlag — hdlsofaktorer:
losning och dtgdrder

Titta pa dessa overgripande rdd i form av frdga och svar (10s-
ning) till respektive hdlsoomrade.

.
.
FRAGESTALLNING/

UTMANING

Fundera 6ver/diskutera vad ”10sningen” kan innebéra lite

mer i detalj.

Ge ndgra konkreta forslag pa atgarder i vardagen som gor att
ni far in de sex halsofaktorerna.

LOSNING

ATGARDER | VARDAGEN

. Rorelse

: Vill du ha en kropp som
- haller?

: Satsa pa rorelse.

¢ Vill du ha en kropp i
balans?

¢ Tank pa vad och
: hur mycket du
: dter.

. Relationer

¢ Vill du vara lycklig?

i Satsa pa dina
. relationer.

Tankar

¢ Vill du m4 bra oavsett
¢ dina forutsiattningar?

¢ Arbeta med dina
. tankar.

Omgivning

: Vill du optimera
forutsittningarna for
: god halsa?

¢ Vilj en hilsosam
omgivningsmiljo
: och vistas i
naturen.

: Vill du ma bra psykiskt
och ha en kropp som &r
: aterhdmtad och redo fér
. dagens utmaningar?

! Satsa pd att fa
: tillrdckligt med
: s6mn.

(s. 236, Ndgra ord pd vigen)



FAKTOR

: Vill du ha en kropp

. Rorelse

Vilken mat méar du bra av?

: Vill du vara lycklig?

: Relationer

i Hitta en plats att itervinda

: till, déir du kinner dig lugn och
: harmonisk.

! "Titta pd trid.”

: Skapa en bra studieplats.

: Vill du ma bra psykiskt

: och haen kropp som ar
dterhdmtad och redo for
i dagens utmaningar?

Hdalsofaktorer — exempel pd dtgdrder

FRAGESTALLNING/
UTMANING

som héller?

: Vill du ha en kropp i
: balans?

: foérutsittningar?

¢ Vill du optimera
forutsdttningarna for en
: god halsa?

LOSNING

Satsa pa rorelse.

: Tink pa vad och hur
: mycket du ater.

: Satsa pa dina
: relationer.

. Arbeta med dina
: tankar.

¢ Vilj en hilsosam
: omgivningsmiljé och
: vistas i naturen.

: Satsa pa att fa
¢ tillrdckligt med s6mn.

ATGARDER

Vardagsmotion.
: Rutiner.
: Nigot triningspass per vecka.

: Ha en sund instillning till mat.
¢ Ata regelbundet.

¢ Ata mer hilsosam mat.

Ata mer av ...

: Ata mindre av ...

: Kommunicera.

Ringa en sldkting.

: Gora roliga saker tillsammans.
i Ge komplimanger.

Coacha varandra.

Skapa situationer och

: sammanhang dir du &r en

: del av nigot storre.

¢ Vill du ma bra oavsett dina . Tinka positiva tankar.
Visualisera.

Hitta dina egna drivkrafter.



— 42 —

FAKTOR

: Vilken form av rorelse mir du bra av? Vad tycker du om?

Hur kan du ldtt inkludera rérelse i din vardag som den dr nu?

: Kan rorelse, till exempel en promenad eller en joggingrunda, fa
: oss att ma bittre om vi kiinner oss liga? Motivera dina tankar.

: Rorelse

. Vilka relationer ir viktiga for dig?

Tankar

Omgivning

Frdgestdllningar och aktiviteter

att spinna vidare pd

... for ytterligare fordjupning som till exempel skrivuppgift,

samtal och diskussioner och mojliga aktiviteter. Koppla giarna

pd dmnesrelaterade uppgifter.

FRAGESTALLNING

: Finns det personer i din nirhet som tar mycket energi fran dig?
: Vad dr en uppoffring?
¢ Nar kinner du dig utanfor? Varfor?

Har du hamnat i ndgon dum/knépp situation péd grund av dina
: tankar?

: Hur paverkas rorelse, mat, relationer, tankar, omgivning om vi
: slarvar med somnen?
Begransad skdarmtid - fér- och nackdelar?

TIPS! s. 234-235, Om trender och nya hilsordd. Tank pd det har!

AKTIVITETER

Vardagsmotion.
Pausgympa.

¢ Traning.

. Brain breaks.
Meditation.
Andningsévningar.
: Walk and talk.

¢ Vilken mat fir dig att ma bra?
¢ Vilka matsituationer stressar dig? Hur kan du fordndra det?
¢ Hur vill du 4ta? Plats? Sillskap?

i Matrutiner.
Veckoplanera.
Ata tillsammans.
Prova ny mat.

Vérda relationer.

: Bygga nya relationer.
¢ Fyra horn.

: Teamwork.

* Hur hanterar man sina tankar om de drar ivig "t fel hdll”? Téinka snéilla tankar om
sig sjalv.

i Jag ar glad for ... (skriv
¢ varje kvill tre positiva

: saker om dagen).
Visualisera.

Meditation.

: Mental trining.

. Vilka ir dina omgivningar och hur paverkar de dig?
: Kénner du dig bekvamj/hittar du ro i naturen?
: Vad &r en bra studiemiljo? Vad 4r en bra sovmiljo?

Skapa bra
inomhusmiljder.

: Walk and talk -

: promenadlektion.
Skogen som friskfaktor.
Lektioner utomhus.

. Hur ser din relation till sémn ut?
: Vad behover du for att sova bra?

: Sémnschema.

Skriva sovlogg.
Rutiner for bra somn.
Meditation.

: Andningsévningar.
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Avslutning

TRE SNABBA FRAGOR TILL ANDERS

Ar det nagot som har férvanat dig i din jakt pa svaret till
halsogatan?

Det som forvinat mig dr hur tydligt det dr att vigarna till
hilsa ar sa sjdlvklara om vi kdnner efter. Vi mar bra efter att
till exempel ha rort oss, dtit lagom mycket, sovit bra, umgatts
med vinner. Problemet dr snarare att hitta balansen i vira ma
bra-faktorer i vir moderna varld.

Vilken utmaning har varit stérst for dig sjéalv nar det kommer
till att halla fast vid rutiner fér att leva mer hdlsosamt?

Att vanor och rutiner ldtt bryts om man blir férkyld, reser bort
eller sd. Fordelen dr att har man en ging etablerat en vana ar
den ldttare att ta upp igen.

Har du satt upp nagot "roligt eller spannande mal" kopplat
till hdlsa, som du dnnu inte har uppnatt?

Jag tror ingen har perfekta hidlsovanor hela tiden och livet kan
som sagt komma emellan. Radden i boken &r i grunden inte sa
svara att f6lja, men man kan gora det mer eller mindre.

Mitt mél nu nér jag vet vad som fungerar dr i stéllet att
checka in da och da for att se att jag inte har glémt bort ndgon
del for mycket, till exempel att hinna umgds med vinner fastin
jag har mycket att gora.

SVARET PA HALSOGATAN

”Vi mar bast av att leva den typ av liv vi levt under
hela var existens.”

Men nu dr vi ju inte lingre jagare-samlare sd hir kravs
anpassningar utifrdn de omstindigheter och behov som vi har
idag, som Anders skriver: ”Den nya hélsogatan ar i stéllet
hur man lever ett naturligt liv i en onaturlig varld.” Och
detta hoppas vi nu att ni fitt kunskap om och blivit nyfikna
pd genom att ldsa och diskutera den hér boken.



