


Min Livsstil — Kalnes vgs.

Intensjon: Skape/forme reflekterte &
ansvarlige samfunnsborgere

Mal: Forsterke baerekraftige helsevaner

Tiltak: Kartlegge helseatferd (Min Livsstil)

for a optimalisere tiltaksplaner/intervensjon

Gjennomfgring: Individ — klasse — skoleniva




Min Livsstil — Kalnes vgs.

1. Min livsstil undersgkelse |

2. Individuell rapport

3. Individuell tiltaksplan

Kartleggingsverktgy som
utgangspunkt for Gjennomfgres hvert ar, pa hvert trinn, men forskjell

helsefremmende arbeid i hvilket fag det gjennomfgres i.
Skole/klasseniva (makro)

O
@ f:%y IQ—" 1. KoIIektikaasserapport'

2. Kollektiv skolerapport




«Helse & livsmestrin

e
Vi bryr oss
Samhold — Entusiasme — Raushet

gn» £

Trinn

Intervensjon / Tiltak

Gjennomfgring i fag

Fokusomrader

1-3

Individniva:
1.  Gjennomfgring av «Min Livsstil» unders¢keIsV
2. Individuell tiltaksplan (basert pa rapporten)

Klasseniva: \

. Tverrfaglig prosjekt Vgl

. Sgvnopplegg del 1 & 2 Vg1 del 3 Vg2
(helsesykepleier + kontaktlaerer)

. Rere-pauser (elevambassadgr + kroppsgvingslzerer)

. Mot-gkter

Skoleniva:

. Helsefremmende kantine

. Tilbud om gratis skolefrukt i kantina
. Tilbud om gratis frokost og luns;j

«  HFT

Vgl Tverrfaglig prosjekt uke 1-7

&
o
s

Natu rfag: Norsk, Kroppseving, (Treningslzere) etc.

Vg2 Kroppsgving: Fagsamtale / e. Rapport

* utfare trening pd egen hdnd og reflektere over hvordan fysisk
aktivitet kan fremme god psykisk og fysisk helse og bidra til en
helsefremmende livsstil etter avsluttet skolegang og i framtidig arbeidsliv

)
Vg3 Kroppse@ving: Egentreningsrapport
* planlegge, gjennomfgre og vurdere egentrening og forklare hvordan dette

kan medvirke til en fysisk aktiv og helsefremmende livsstil etter avsluttet
skolegang

Du har i sum en score pa 3,5. Dette viser at du har en del
forbedringsomrader nar det gjelder egne valg og livsstilsvaner.

e Kosthold
* Fysisk aktivitet
* Sgvn
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«MIN LIVSSTIL»

Se naermere pa din personlige rapport som er basert pa de svarene du har gitt
pa undersokelsen «Min livstil».

1. a. Finn noen omrader der du har en god livsstil og skriv de ned!

b. Gi eksempler pa hva du gjer og fortell hvorfor dette gir god helse!

2. a. Finn noen omrader der hvor du ser at du kan forbedre din livsstil og
skriv disse ned!

b. Velg en eller flere omrader som du vil forbedre. Skriv ned konkrete
tiltak som kan gi deg en bedre helse! Bruk gjerne utdelt skjema.

d. Forklar hvorfor disse tiltakene kan gi deg en bedre helse.

3. Gjennomfor tiltakene.
Ved elevsamtaler i Ippet av aret vil din kontaktlarer spgrre deg hvordan
det gar med dine tiltak.

@nsker deg lykke til med dine tiltak og valg for en bedre helse@

fisstil “\(\

out sammenseluny al gode Jaly

Individuell
tiltaksplan

Tiltaksplan for en bedre helse

/ st

eu sammenseluny ad gode Jaly




Tverrfaglig livsmestringsprosjekt Vg 1

Tverrfaglig prosjekt Vgl K o

R
E Livsmestringsprosjekt VG1
R
E

U
Tema: Kosthold, fysisk aktivitet og sgvn ‘ a

st Min"
livsstil.



«Helse & livsmestrin

e
Vi bryr oss
Samhold — Entusiasme — Raushet

gn» £

Trinn Intervensjon / Tiltak Gjennomfgring i fag Fokusomrader
g Individniva: Tverrfaglig klasseprosjekt uke 1-7 * Helse og livsstil
1.  Gjennomfgring av «Min Livsstil» undersgkelsen * Kosthold

2. Individuell tiltaksplan (basert pa rapporten) /

Klasseniva:
. Tverrfaglig prosjekt (faglaerere) + «matfag»

. Sgvnopplegg del 1 & 2 (helsesykepleier +
kontaktleerer)

. Rere-pauser (elevambassadgr + kroppsgvingslzerer)

. Mot-gkter

Skoleniva:

. Helsefremmende kantine

. Tilbud om gratis skolefrukt i kantina
. Tilbud om gratis frokost og luns;j

«  HFT

* Fysisk aktivitet
* gjdre rede for funksjonene til noen neeringsstoffer og diskutere hvorfor et

variert kosthold er viktig i et helse -og baerekraftperspektiv * Sevn

* drgfte aktuelle helse-og livsstilsspgrsmal og vurdere pdlitelighet i

informasjon fra ulike kilder

* greie ut om og drdfte norskfaglige eller tverrfaglige temaer muntlig

* bruke ulike kilder pd en kritisk, selvstendig og etterrettelig madte

* planlegge og giennomfgre metoder for gvelse og trening for G oppnad
individuelle mal, ogsd ndr man ikke fullt ut kan delta i aktiviteten

* gjgre rede for hvordan ernaering, restitusjon og livsstil kan pavirke helse og
prestasjonsutvikling
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Eksempel pa bruksverdien av ML

Optimalisering av

tiltak/intervensjon

* Kollektive skolerapporten tilsier at enda det
er en svak gkning av Frukt/Grgnt (FG), ligger

elevene likevel under de 5 anbefalte FG
dagen

Potensiell optimalisering?

> Dke tilgjengeligheten (fruktkurv i
klasserommene?)

> Dke synligheten: Nudgini(dulting: pavirke
elevenes handlinger i gnsket retning)

giidisn g,

\




Utvikling pa Kalnes basert pa ML-RAPPORT.L..

Vi bryr oss
Samhold — Entusiasme — Raushet

HVA FUNGERER BRA HVA KAN BLI BEDRE? Spesifikke intervensjoner pa gruppeniva

Klasseniva: tilpasse tiltak/oppf@lging mot konkrete
klasser/studieretninger basert pa klasserapport «Min Livsstil»?
* «God» innfgring / oppfalging pa
individniva Pierre Bourdieu's teori om sosialisering /klasseforhold: Elever
beveger seg ulikt i det sosiale rom...

* «Gode» pa skoleniva
e Ulik kulturell, utdanning & sosial kapital = ulike verdier, vaner og

livsstil (habitus)

Eks 1: Er det like mye behov for fysisk aktivitet for en idrettsklasse
som pa frisgrlinjen?

Eks 2: Hvordan er kostholdet til elevene pa bygg — og anleggsteknikk
vs. naturbruk elevene?
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Takk for meg ©

Kontakt: karolinsog@viken.no
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