LEKTIONS

Attgorahalsosammaval
MAL
Deltagarna ska:

e Prata om hilsosamma levnadsvanor
e Prata om hur man kan gora hédlsosamma val
e DPrata om vad det betyder att ta ansvar for sin hélsa

LOSBLAD

Losblad till deltagare:

e Hailsosamma vanor
e Hilsosamma val

MATERIAL

e Bldadderblock och tuschpenna Pennor

¢ FN:s konvention om rattigheter f6r personer med funktionsnedsé&ttning. Pa
Myndigheten for delaktighet finns ldttldst information om konventionen.
(https:/fwww.mfd.se/lattlast/om—fns-konvention-pa- lattlast/) Den finns dven i sin
helhet pa Regeringskansliet i l4ttldst version
(https:/fwww.regeringen.se/artiklar/2020/06/s—lattlast-om-sveriges- rapportering-av-

funktionshinderspolitiken-till-fn/).

e Lamplig film, till exempel Ninjakoll fran FUB, filmer om intellektuell
funktionsnedséattning fran Habilitering och Hélsa
(https:/lwww.habilitering.se/fakta—och-rad/kort—om- funktionsnedsattningar/IF/filmer—

om-if/) eller filmen Autism har manga ansikten (youtube.com)
e DPersonliga parmar for 16sblad och bilder
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KURSLEDAREN KAN GORA OCH

AKTIVITET <
SAGA
Forra gdngen pratade vi om att det dr bra att ldta
kroppen fd jobba riktigt ordentligt ibland. Det dr
. bra om vi kinner oss andfidda, att musklerna
GA IGENOM OCH ; . .
blir tréotta och att pulsen okar.
REPETERA
Kan ndgon ge exempel pd en aktivitet som gor
att kroppen fir jobba extra mycket?
Idag ska vi prata om hur vi kan hdlla oss friska
INTRODUCERA LEKTION . ..
och om hur man kan gbra hilsosamma val.
Vi g6r mdnga saker varje dag som pdverkar vdr
hiilsa.
DISKUTERA

Diskutera olika saker man kan gora for att leva
h&lsosamt. Tank pa att alla har rétt att gora sina
egna val.

DELA UT OCH DISKUTERA
DELTAGARNAS LOSBLAD:

Be deltagarna ge exempel pa hilsosamma val.

Dela ut 16sbladet Hilsosamma vanor.

HALSOSAMMA VANOR Komplettera deltagarnas svar med exempel frdn
losbladet.
Skriv (eller visa) deltagarnas svar pa tavlan.
DISKUTERA

Komplettera med bildstod om gruppen behover
det.

DELA UT OCH DISKUTERA
DELTAGARNAS LOSBLAD:
HALSOSAMMA VAL

Arbeta en och en med deltagarna och 16sbladet
Hilsosamma val.

Vi gor alla mdanga val varje dag. Den hdr évningen
kan fi oss att tinka pd vilka olika val vi kan gora.
Vilka val vi g6r kan pdverka vir hdilsa.

Paminn deltagarna om att alla svar dr okey. Det
finns inte ndgra svar som &r rétt eller fel, och att
den hédr 6vningen inte ér ett test eller prov.




DISKUTERA

Diskutera bilderna pa losbladet, en bild i taget.
Lat deltagaren/deltagarna vilja turordningen om
de onskar.

Vid frukostbilden kan du fraga: Brukar du dta
frukost? Vad dt du till frukost idag? Eller vad
tycker du om att dta till frukost?

Vid sovbilden: Hur sov du i natt?

Vid fikabilden: Har du ndgon vin som du gdr och
fikar med?

Diskutera med deltagarna att vissa saker kan
vara hédlsosammma om man inte gor dem sa ofta
eller om man gor dem ibland, lagom mycket.

Till exempel kan man slappa i soffan en hel dag
eller dta godis eller tarta nagon gang ibland, om
det d4r ndgot som man tycker om att gora. Andra
saker som till exempel rokning &r aldrig bra.

GA IGENOM OCH VANTA
PA SVAR

Ndr man har rdtten att vdlja har man ocksd ett
ansvar for det man vdljer.

Kan ndgon ge ett exempel pd det?




DISKUTERA ANSVAR

Komplettera deltagarnas svar med:

Om man dr en person som dlskar prinsesstdrta,
och man har rdd att kopa de varje dag, dd dr det
(sjdlvklart) den personens rditt att géra det.

Men den personen har ocksd ansvar for att
pengarna kanske dd inte rdcker till mat. Och det
kan pdverka hilsan.

Har &r ett annat forslag pa rattigheter och
skyldigheter som &r mer konkret men som inte
handlar om mat:

For att aka till traningen med busskort eller
fardtjanstkort sa far man aka buss. Det &dr en
rattighet. Men man &r skyldig att visa kortet for
chaufforen och kanske blippa det. Det dr mitt
ansvar att gora det.

OBSERVERA: Manga olika exempel kan ges. Det
viktiga ar att fa deltagarna att forsta att de sjdlva
har ratt att vdlja om och vad de vill tréna eller
ata.

Under hela kursen kommer vi att fortsdtta prata
om att gora hilsosamma val och att man kan
vilja mycket sjdlv.

VISA FILM

Visa filmen ni valt for deltagarna. Diskutera
filmen och fragor som kommer upp.

SAMMANFATTA

Vissa saker vi gor i vardagen hjdilper oss att hdlla
oss friska och andra kan gora att vi mar daligt,
blir sjuka eller att vi skadar oss.

Vi kan forsoka hdlla oss friska genom att dta
rdtt, vara fysiskt aktiva och trina, fd tillrdckligt
med sommn, borsta tinderna, undvika att vara for
linge i solen, anvinda sdkerhetsbilte och
cykelhjdlm.

Ga igenom och repetera. Betona att deltagarna
sjdlva kan bestamma att gora bra och
hilsosamma val. Och att vi &ven har ansvar for
de val vi gor.




Till ndsta lektion, ta med ett favoritfoto pd dig
sjalv. Kursledaren kan skicka ett sms till
deltagarna tva dagar innan nésta lektionstillfadlle
for att pAminna. Men betona att det &r frivilligt.

Om ni viljer att gora en utflykt ndsta lektion,
DELA UT HEMUPPGIFT kom ihag att berdtta om det i god tid for
deltagarna.

Sist en paminnelse om att forbereda ett
Nyhetsbrev till nésta lektion (lektion 9).

UPPFOLJNING

e DPratade deltagarna om hé&lsosamma levnadsvanor?
e Pratade deltagarna om hur man kan gora hilsosamma val?
e Pratade deltagarna om vad det betyder att ta ansvar for sin hélsa?

TIPS

Podngtera for deltagarna att man néstan alltid har ett val ndr det handlar om sina
levnadsvanor.

En del val 4r létta att gora, andra svarare. Vissa val ar beroende av andra saker.
Som till exempel om man vill trdna med en vdn — men inte har nagon
traningskompis. Eller om man vill képa ndgot som dr dyrt men man har inte
tillrackligt med pengar.

En del val kan fa negativa konsekvenser. Till exempel att dta mycket godis kan
gora att man gar upp i vikt och far hal i tinderna. Dessutom kanske man inte
orkar dta mat som &r nyttig och da far man inte i sig de ndringsdamnen man
behover fran maten.

Uppmuntra deltagarna att ta egna beslut ndr det dr mojligt.



Losblad

HALSOSAMMA VANOR

Bra mat:

e Starta dagen med frukost

e Atlunch och middag

e Vilj olika sorters mat

e At onyttiga saker bara ibland

Fysisk aktivitet:

e Lat kroppen jobba varje dag
e Tréna ofta




Somn:

e Sov mellan 6-8 timmar varje natt

Forebygga sjukdom:

Vaccinera dig
e Tvitta handerna innan du lagar mat eller ater
e Gatill vardcentralen for hilsokontroll
e Ga pd undersokningar som du far kallelse till
e Gatill tandldkaren en gang per ar
e Tvitta hdnderna ndr du varit pa toaletten
e Atmedicin som ldkaren skrivit ut till dig
e HaAll for munnen nér du hostar

For dig som &r kvinna:

e Undersok dina brost efter varje mens
e Ta cellprov regelbundet

Ta hand om din kropp:

e Borsta tinderna morgon och kvall

e Duscha eller bada flera gdnger i veckan
e Skydda dig for solen sa du inte bréanner dig




HALSOSAMMA VAL

Ringa in de hilsosamma valen

Ata
pastasallad

Spela
minigolf

Simma




Dricka lask

Tvatta
hianderna

Ata
hamburgare

Fika med en

kompis

Ga till
lakaren




