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Abstrakt
Detta examensarbete &r ett bestallningsarbete fran Barnavardsforeningen. Syftet med examensarbetet

var att framja trivsel och gemenskap under rasterna bland elever i grundskolans hogre klasser. Malet
var att skapa en produkt med meningsfulla aktiviteter till rasterna for elever i grundskolans hogre
klasser. Fragestédllningen for examensarbetet var: Hurdana rastaktiviteter intresserar elever i

grundskolans hogre klasser?

Examensarbetet var ett funktionellt examensarbete. | arbetet ingick en teoridel och utifran den
skapade vi aktivitetspaketet. FOr examensarbetet anvénde vi litteratur, artiklar ur EBSCO-databasen
samt relevanta natkéllor. Dessutom samlade vi information om skolan vi samarbetade med genom
en intervju. For produktutvecklingsprocessen anvande vi The Lean Startup metoden och samlade in
data genom observationer med hjalp av observationsschema.

Som ett resultat av examensarbetet skapade vi forsta-hjalpen kort, Kahoot-quiz om sexuell hélsa,
fragesport, avslappning, rorelsekort och bingo om egna styrkor och framtida yrken. Vi testade och
observerade aktiviteterna i grundskolans hogre klasser vi samarbetade med i Egentliga Finland.
Elevkaren holl aktiviteterna. Produkten utvéarderades samt utvecklades mellan varje loopningstillfalle

for att gora den mer lamplig till malgruppen.

Under utvecklingen av aktiviteterna uppstod det idéer om produktens olika teman. Teman i den
fardiga produkten var Hélsa, Gemenskap, Aktivitet & avslappning och Sjélvkansla. Resultatet blev
ett aktivitetspaket som passar till grundskolans hogre klasser som rastaktiviteter. | slutet av processen

fick vi konstruktiv feedback fran uppdragsgivaren.

Sprak: svenska
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Tiivistelma
Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Barnavardsforeningen. Opinndytetyén tarkoituksena oli

edistad viihtyvyytté ja yhteisollisyytta peruskoulun ylempien luokkien vélitunneilla. Tavoitteena oli
luoda mielekkaitd aktiviteetteja siséltdva tuote peruskoulun ylempien luokkien valitunneille.
Opinndytetyon tutkimuskysymyksena oli: Millaiset vélituntiaktiviteetit kiinnostavat peruskoulun
ylaluokkien oppilaita?

Opinnaytety6 tehtiin toiminnallisena opinnaytetyona. Tyd sisalsi teoriaosuuden seka sen pohjalta
kootun aktiviteettipaketin vélitunneille. Opinndytetydhén kaytimme tieteellista kirjallisuutta,
artikkeleita EBSCO-tietokannasta sekd asiaankuuluvia l&hteitd internetista. Liséksi kerdsimme tietoa
koulusta, jonka kanssa teimme yhteisty6td, haastattelun avulla. Tuotteen Kkehitysprosessissa
kaytimme apuna The Lean Startup -menetelmaa sekd kerasimme tietoa havainnoimalla oppilaita

havainnointisuunnitelman avulla.

Opinnaytetyon  tuloksena  kehitimme  aktiviteettikortteja  hatétilanteista, Kahoot-visan
seksuaaliterveydestd, yleistiedollisen tietovisan, rentoutumisaktiviteetin, liikkuvuuskortteja seka
bingon omista vahvuuksista ja tulevaisuuden ammateista. Aktiviteetteja testattiin ja havainnoitiin
peruskoulun ylemmilla luokilla Varsinais-Suomessa, koulussa, jonka kanssa teimme yhteistyota.
Koulun oppilaskunnan tehtédvénd oli pitad aktiviteetteja. Tuotetta arviointiin seké kehitettiin jokaisen
testauskerran vélissa, jotta se soveltuisi paremmin kohderyhmélle. Kehitysprosessin edetessa syntyi
ideoita tuotteen eri teemoista. Lopullisiksi teemoiksi valikoituivat Terveys, Yhteisollisyys,
Aktiivisuus ja rentoutuminen seka ltsetunto. Opinndytetydn tuloksena syntyi aktiviteettipaketti, joka
soveltuu peruskoulun ylempien luokkien vélitunneille. Prosessin lopussa Barnavardsforeningen

antoi meille rakentavaa palautetta.
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Abstract
This bachelor’s thesis is an ordered assignment of the Barnavardsféreningen. The purpose of the thesis was to

promote comfortability and sense of community during breaks in the upper elementary school. The aim
was to create a product with meaningful activities for breaks in upper elementary school. The

research question of the thesis was: What kind of break activities are of student’s interest?

The thesis was done as a functional thesis. The thesis included a theory part, in which an activity package was
created. For the thesis we used scientific literature, articles from EBSCO database and relevant sources from
the internet. In addition, we gathered information about the school we cooperated with through an interview.
For the product development process, we used The Lean Startup method, and we collected data through

observations with the help of observation chart.

As a result of the thesis, we created first aid cards, Kahoot-quiz about sexual health, general knowledge quiz,
relaxation, mobility cards and bingo about own strengths and future professions. We tested and observed the
activities in the upper classes in elementary school we cooperated with in Southwest Finland. The student union
performed the activities. The product was evaluated and developed between each test occasion to make it more

suitable for the targeted group.

During the development of the activities, ideas arose about the different themes of the product. The themes of
the finished product were Health, Community, Activity & relaxation, and Self-esteem. The result was an
activity package that suits upper elementary school’s break activities. At the end of the process, we got

constructive feedback from Barnavardsforeningen.
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1. Inledning

En del elever i grundskolans hogre Kklasser trivs inte i skolan och kan k&nna sig ensamma.
Detta kan bero pa bristfallig gemenskap. Den daliga trivseln och upplevda ensamheten kan
bidra till mer problematiska skolfranvaror. Eleverna kan sakna aktiviteter under rasterna
vilket paverkar koncentrationen och motivationen under lektionerna. Vissa kan uppleva att
skolan blir jobbig och det kan fororsaka att man inte har orken att fokusera vilket gor att

valmaende forsamras. (Mcnamara;Lodewyk;& Franklin, 2018).

Detta utvecklingsarbete fokuserar pa ungdomar i grundskolans hogre klasser, arskurs sju till
nio. 1dén med arbetet ar att utveckla ett aktivitetspaket for bade skolans och bestéllarens
(Barnavardsforeningen) anvandning. Aktivitetspaketet innehaller fyra olika teman och varje
tema innehaller en till tva aktiviteter. Aktivitetspaketet ar en lada och i ladan finns
aktivitetskorten samt instruktionerna. Den fardiga produkten ges till skolan som vi
samarbetade med samt till Barnavardsforeningen som bestéllde produkten. Aktiviteterna har
skapats med hansyn till Barnavardsforeningens énskemal: de ar latt anvandbara under
rasterna, l&mpar sig bra i skolmiljon samt &r lattillgangliga i skolan. Skolan som vi valt att
samarbeta med ar en grundskola i Egentliga-Finland. Vi valde endast en skola for att

begransa vart omrade sa att det inte blir for stort.

Som sjukskotar- och halsovardarstuderande ville vi framja elevernas psykiska- och fysiska
hélsa samt valmaende. Fore produkten skapades intervjuade vi skolans elevkarsstyrelse.
Med hjalp av intervjun fick vi reda pa vad eleverna var intresserade av och vad for utrustning
som fanns i skolan som kunde anvéndas i rastaktiviteterna. Da prototypen av produkten var
Klar utfordes rastaktiviteterna i skolan. Aktiviteterna observerades med hjélp av ett
observationsschema for att kunna vidareutveckla aktiviteterna. Dartill samlades det aven in

muntlig feedback av eleverna om vad de tyckte om aktiviteterna och hur de upplevde dem.

1.1 Syfte, mal och fragestallning

Syftet med detta examensarbete ar att framja trivsel och gemenskap under rasterna bland
elever i grundskolans hogre klasser. Malet ar att skapa en produkt med meningsfulla
aktiviteter till rasterna for elever i grundskolans hogre klasser. Fragestéllningen i

examensarbete ar: Hurdana rastaktiviteter intresserar elever i grundskolans hogre klasser?



1.2 Centrala begrepp

Centrala begrepp i detta examensarbete ar grundskolans hogre klasser, trivsel, gemenskap
och ensamhet. For att forsta vad examensarbetet handlar om &r det relevant att kort definiera

dessa begrepp. Begreppen har valts eftersom de ofta forekommer i texten.

Enligt Grundskolelag 476/1983 &r grundskolans hogre klasser de tre sista klasserna i
grundskolan, i en enhetsskola. Som syfte har de att erbjuda eleverna i Finland en fostrande,
allménbildande grundutbildning som skall ge goda fardigheter till livet. Grundskolan &r som
helhet en nioérig skola. Arskurser 1-6 &r de lagre klasserna och 7-9 ar de hogre klasserna i
grundskolan. (Finlex, 1983, s. Grundskolelag 476/1983).

Trivsel innebar att man kéanner sig trygg och har en positiv syn pa miljén man befinner sig i.
Den sociala identiteten och uppfattningen om det som finns runtomkring en ar positiv.
(Svedlin & Metsamuuronen, 2000).

Gemenskap ar forening och forbindelse mellan olika personer som kan ha gemensamma
intressen, asikter och annat. Tillhorighet till en grupp &r viktigt for kanslan av gemenskap.
Hjarnans beléningscentrum aktiveras da vi kanner gemenskap. Att fa dela samma upplevelse

med en annan kan kannas bra. (Strang, 2014).

Ensambhet innebar ett negativt psykiskt tillstdnd som orsakar angest eller 6vriga obehagliga
foljder hos en person som har brist pa relationer till andra méanniskor. Ensamheten kan
kénnas antingen pa grund av liten méangd av manniskor runtomkring (kvantitativ) eller att
kvaliteten av relationer inte ar tillrackligt h6g och personen kanner att hen inte blir sedd eller
forstadd pa sa satt hen skulle vilja (kvalitativ). Att vilja vara ensam &ar en annan sak &n
ofrivillig ensamhet. (Junttila, 2015, s. 13).

2. Bakgrund

Detta ar ett bestéllningsarbete av Barnavardsforeningen. Barnavardsforeningen ar den forsta
och aldsta barnavardsforeningen i Finland. Organisationens verksamhet forverkligas i bland
annat barnhem, daghem och skolor. Barnavardsforeningen arbetar dven med férebyggande
familjearbete, verksamhet for barn och unga samt stéd for barnfamiljer. All verksamhet som
organisationen har &r lagtroskelverksamhet och finns till mesta dels i huvudstadsregionen.
Det har haft verksamhet i skolor i ungefar 20 ar och verksamheten &r kostnadsfri tack vare

finansiering. (Barnavardsféreningen, 2023).
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Barnavardsféreningens 6nskemal for detta arbete var att skapa en produkt till grundskolornas
hogre klasser som kan anvéandas av skolpersonal och eleverna under rasterna. Produkten ska
vara lattillganglig och passa till skolmiljon. Produkten med rastaktiviteter ska &ven passa
ihop med Barnavardsforeningens vardegrund samt ovrig verksamhet som foreningen har.

(Barnavardsforeningen, 2023).

Enligt Barnavardsforeningens personals egen erfarenhet, finns det barn och unga som &r
ofrivilligt ensamma pa rasterna. Samhorighet, sysselsattning och att alla ska fa vara med och
kdnna gemenskap pa rasterna skulle vara viktigt och ar nagot att strava efter. Detta
funktionella examensarbete gjordes for att erbjuda eleverna meningsfulla aktiviteter pa
rasterna samt pa sa satt underlatta vardagen for skolpersonalen. (Barnavardsféreningen,
2023). Vi stravar ocksa efter att var produkt skulle pa nagot viss framja trivsel och

gemenskap under rasterna hos elever i grundskolans hdgre klasser.

3. Teoretisk bakgrund

Den teoretiska referensramen for detta examensarbete bestar av tva baser som har valts i
borjan av utvecklingsprocessen. De tva baserna ar att skapa gemenskap och framja trivsel.
Dessa centrala baser har valts eftersom de k&ndes relevanta till detta examensarbete och
passar att arbeta vidare med. Vi anser att dessa ar viktiga for vart projekt att utga ifran och

ar relevanta for var malgrupp samt skolan.

Vi har valt “skapa gemenskap” eftersom trivseln blir bittre om det finns gemenskap i skolan.
Detta tas ocksa fram i tidigare forskningar. Gemenskap tyder pa att alla far vara och hora
med vilket d&ven Barnavardsforeningen tycker att ar viktigt. Till den andra teoribasen har vi
valt “frdmja trivseln”. Genom att framja trivseln i skolan kan fler elever kénna att de vill
komma till skolan om det & en milj6 de trivs i. Om trivseln blir battre kan &ven

problematiska skolfranvaror minska och eleverna kan fa battre motivation med skolan.

Da det finns ett valformulerat problem i projektet ska teorierna peka ut vilken data som
behdver samlas in for att kunna l6sa problemet. | vart projekt stravar vi att framja bade

gemenskap och trivsel och vi anser att dessa teoretiska baser kunde motverka problemet.



3.1 Grundlaggande utbildningen

Grundlaggande utbildningen ska vara grund for elevers allménbildning senare i livet. Enligt
lag om grundlaggande utbildning har kommunen skyldighet att anordna grundldggande
utbildning till alla barn och unga som bor i kommunens omrade och &r i laropliktsaldern.
Grundlagen, statsradets forordning och grunder for laroplan och lagen samt férordningarna
om grundldggande utbildning styr den grundldggande utbildningen. (Finlex, 2023).
Utbildningen bygger pa syn pa larande och gemensam vardegrund. Eleverna har rétt till
elevhandledning och stdd av larare samt undervisning enligt laroplanen. Eleverna har rétt att
fa gratis undervisning, avgiftsfria laromedel, bocker och elevvard. Eleverna far en gratis
maltid per dag. (Uthildningsstyrelsen, 2014, s. 13).

Eleverna ska kanna sig horda och uppskattade och kéanna att de far stod i skolgemenskapen
for bade valbefinnande och larande. | skolan formar eleverna identitet, varldshild,
manniskosyn och sin plats i varlden. Eleverna skapar relationer som &r viktiga med andra
manniskor men dven med sig sjalva. (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 19).

Forordningen majliggor att ordna rasterna eller strukturera dagarna pa satt som framjar
elevernas valbefinnande. Gemensamma evenemang som ordnas kan vara temadagar, fester
och utféarder. Raster och morgonsamlingar &r dven viktiga for gemenskap i skolan och for att
eleverna ska orka i skolan. Skolans verksamhetskultur formas av hur skoldagen ser ut,
rasterna och annan verksamhet under skoldagen har utbildningsanordnaren stor mojlighet att
paverka. Rastaktiviteter, lagerskolor, utfarder och annat som ordnas stoder malen for
elevernas larande och vdlmaende. For en héalsosam miljo behévs omsorg om skolbyggnad
och undervisningslokaler. (Utbildningsstyrelsen, 2014).

3.1.1 Laroplan

Laroplanen har nationella mal och lokala mal, den lokala laroplanen ger en riktlinje till
dagliga skolarbetet. Det ar ett verktyg som ar bade pedagogiskt och strategiskt. Laroplanen
styr verksamhet och skolornas arbete samt skapar gemenskap for skolornas verksamhet och
annan lokal verksamhet och det & meningen att den ska frdmja barnens och ungas larande
och vilbefinnande. (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 9). Laroplanen bygger pa lagen,
forordningen om grundldggande utbildning och statsradets forordning. Den lokala
laroplanen gors upp av grunderna for laroplanen. Den &ar en nationell foreskrift som &r gjord
av Utbildningsstyrelsen. (Utbildningsstyrelsen, 2014).



3.1.2 Generell elevhilsa

Elevvarden hor till verksamhetskulturen i grundlaggande utbildningen. Dit hor att folja med
och utvardera samt utveckla valbefinnande i elevgrupperna och skolgemenskapen.
Skolmiljon ska vara trygg, hdlsosam och fri fran olika hinder. Samarbete ska ske med
eleverna och deras vardhandshavare samt 6vriga som kan framja ungas vélbefinnande.
Eleverna och vardhandshavare ska ha mojlighet att paverka den gemensamma elevvarden.
Ordningsregler och en lugn arbetsmiljo kan framja trygghet, arbetsro, sakerhet och trivsel.
Skolan ska ha forfaringssatt aven for raster. Skolmiljon bor granskas och utvarderas vart
tredje ar. (Utbildningsstyrelsen, 2014, ss. 78-80).

Eleverna ges en mgjlighet att delta i planer som har med l&roplanen och gdra samt skolans
ordningsstadga. Elevkaren i skolan ska horas innan reglerna eller de nya planerna faststalls.
Elevkaren har som uppgift att fraimja samarbete med elever och 6ka elevernas deltagande i
planer och idéer. Beredningsarbete kan goras vid samarbete med vardshavarna och om det
behdvs med andra samarbetspartner eller myndigheter. (Utbildningsstyrelsen, 2014, ss. 82-
83).

3.1.3 Elevhalsoplanen

Elevhalsoplanen bestar pa lokal niva av tre planer som tillsammans styr planering och
genomfdrande av elevvarden. Det finns en skolspecifik elevvardsplan, en beskrivning av
elevvarden i den lokala laroplanen och en valfardsplan for barn och unga dar uppgifter om
elevvarden antecknas. Elevhalsoplanen som &r skolspecifik ska innehalla det totala behovet
av elevvard samt tillgangliga elevvardstjanster, gemensamma elevvarden och tillgangasatt

samt ordnandet av den individuella elevvarden. (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 83).

Generellt inriktad elevhélsa &r enligt Lagen om elev- och studerandevard 1287/2013 en
verksamhetskultur och atgarder som innebar att alla inom laroanstalten framjar elevers
inlarning, valbefinnande, delaktighet samt véxelverkan sa att studiemiljon &r trygg.

Utbildningsanordnaren ska anordna elevhélsa. (Finlex, 2023).

Elevhalsogruppen inom den grundldggande utbildningen har generellt inriktat och
forebyggande verksamhet i skolan och ska framja elevernas valbefinnande.
Elevhalsogruppens arbete styrs av lagen om elev- och studerandevard och elevhalsoplanen.
Generellt inriktade elevhalsan framjar elevernas delaktighet, valbefinnande och larande i
skolan. Skolans personal har det storsta ansvaret for vélbefinnande i skolan och alla som

arbetar med eleverna och andra som ansvarar for elevhélsotjansterna ska framja elevernas
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valbefinnande. Elever och deras foréldrar & medlemmar i skolans elevhalsogrupp, de kan
aven delta 1 planering, genomforing, utveckling och utvérdering av elevhalsa.
Elevhalsogruppen bestar av skolans personal och representanter for skolhalsovarden och
psykolog- och kuratorstjanster. Elever och forédldrar &r &ven delaktiga eftersom den
viktigaste uppgiften ar att framja gemenskap. Lagen om elev- och studerandevard
1287/2013, Halso- och sjukvardslagen 1326/2010 och Grunderna for laroplanen for den
grundlaggande utbildningen fran 2014 styr till dels elevhalsogruppens arbete.
(Autio;Laitinen;Palmqvist;& Hietanen-Peltola, 2018).

Elevhalsogruppen kan ledas av rektorn, bitrddande rektor eller annan arbetstagare i skolan.
Larare ansvarar for trygghet och valbefinnande i egen klass och erbjuder stod och ska
igenkdnna behov av stdd hos sina elever. Kuratorn medverkar i att framja trivsel genom att
bland annat starka elevers sociala fardigheter. Psykolog, halsovardare och skolldkare
samarbetar aven tatt med mal att framja valbefinnande hos eleverna. Elevhalsogrupp kan
vara sammanstalld av klassforestandare, elevhandledare, speciallarare, rektor,
vardhandshavare, elever, psykolog eller kurator, halsovardare, lakare och annan personal i
skolan. Darmed kan elevhalsogruppen ha samarbete med polisen, andra utbildnings stadier,
specialiserad sjukvard, socialférvaltningen, halsovéasendet, ungdomsarbete, morgon- och
eftermiddagsverksamhet, ungdoms- eller idrottsvésendet, organisationer, férsamlingar eller
andra samarbetspartner. (Autio;Laitinen;Palmgvist;& Hietanen-Peltola, 2018).

Manga skolor har elevcaféer som &r dppet under rasterna, det gor de lattare for eleverna att
narma sig elevhalsans tjanster. Elevhalsogruppen bidrar till bland annat att stddja arbetsro
och gruppdynamik, skapa arbetssatt som stodjer delaktighet, framja kamratskap, forebygga
mobbning, frdmja hé&lsosamma vanor (vila, drogfrihet, kost och motion), genomfdra
nodvandiga stodatgarder, starka mentala fardigheter och tidigt upptacka behov av stdd.
Arbetet ska riktas till hela studiegemenskapen. (Autio;Laitinen;Palmgvist;& Hietanen-
Peltola, 2018). Elevhélsoplanen & mot mobbning, trakasserier och vald som sker i skolan
och ska frdmja valbefinnande. (Utbildningsstyrelsen, 2014, ss. 78-80).

3.2 Tonaringars utveckling och utmaningar

| detta examensarbete har vi velat lyfta fram utvecklingspsykologi for att beskriva
tonaringars naturliga utveckling. Denna utveckling ar central information i detta arbete

eftersom vi har 13-16-ariga unga som malgrupp. Stora férandringar hos tonaringar maste
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beaktas for att vi kan utveckla intressanta och passliga rastaktiviteter till unga och deras

utvecklingsniva.

Det skapas oftast speciella minnen som har betydelse for framtiden i perioden i livet da man
ar ung. Under denna period hander det mycket forandringar i individens liv och forhallande
till andra samt livet i sig. Detta kan vara en spannande tid i livet som bade ger angest, en
frihetskansla och gladje. (Hwang;Frisen;& Nilsson, Ungdomar&unga vuxna- utveckling och
livsvillkor, 2018, ss. 19-22).

Synen pa unga och deras utveckling forandras i takt med storre forandringar i samhallet,
bland annat historiskt och kulturellt vilket betyder att 15-aringar inte lever i sasmma samhalle
som 50 ar tillbaka. Utveckling av individen &r livslang, men den storsta utvecklingen sker
dock till 25-30 ars alder. Utvecklingen paverkas av yttre sociala faktorer samt biologiska
faktorer. Det hur man blir bemdtt av andra unga i skolan paverkar ocksa utvecklingen.
(Hwang;Frisen;& Nilsson, Ungdomar&unga vuxna- utveckling och livsvillkor, 2018, ss. 19-
22).

Det finns laroplikt i Finland vilket gor att tonaringarna oftast lever langre tillsammans med
foraldrarna utan att ha fullt ansvar 6ver sina egna liv. Tonaringarna utvecklar egocentrism
som &r inriktat pa den egna personen. Det kan kannas som att man alltid blir iakttagen och i
sociala stunder som att man skulle vara centerpunkten for uppméarksamhet. Tonaringar
upplever ofta att andra inte kanner som de och inte forstar vad de kanner. Det kan kannas
som att de alltid &r i fokus och har en egen scen. Detta kan skapa en dverdriven uppfattning
av den egna betydelsen, en tro om att man ar mer unik an andra. Egocentrismen under
tonaren kan paverka individen bade positivt och negativt beroende pa hur 6verdriven den ar.
(Hwang & Nilsson, Utvecklingspsykologi, 2011).

Vénskap kan vara da tva personer bryr sig om varandra och vill den andra val samt kanner
narhet. Det kan vara svart att definiera eftersom véanskap inte ar utan gors och kan betyda
olika i olika sasmmanhang och till olika personer. Andra djur har dven véanner vilket tyder pa
att de &r en utvecklad egenskap. Vénskap kan vara betydelsefullt for ménniskan och

ungdomarna da de utvecklas. (Brent;Chang;& Jean- Franqois Gariepy, 2013).

Under barn- och ungdomen sker det stora férandringar i bade den fysiska och psykiska
utvecklingen. Utvecklingen paverkas av olika individuella faktorer, omgivningen samt

kulturen. Familjen har speciellt en stor paverkan pa barnets utveckling men ocksa skolan
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samt hobbyn &r viktiga omgivningar for barnets utveckling. De kan stdda och framja barnets

psykiska hdlsa. (THL, Lasten ja nuorten mielenterveys, 2021).

Barn- och ungdomen é&r inte skilda perioder i manniskans liv men det som man upplever
under den tiden har en stor paverkan pa valbefinnandet under vuxendomen. Upplevelser,
sociala relationer samt fysiska och psykiska utvecklingen under barndomen skapar ett grund
for vélbefinnandet under ungdomen. Utvecklingen under barn- och ungdomen &r dock
individuell men olika utvecklingsfaser ar forknippade med vissa typiska egenskaper.
Utvecklingsfaserna som ar forknippade med vissa egenskaper ar tidiga tonaren (12—14 ar),
medeltonaren (15-17 ar) och sena tonaren (18-22 ar). (THL, Nuorten mielenterveyshairiot,
2022).

Den tidiga tonaren innehaller mycket snabba fysiska forandringar. Den fysiska puberteten
paborjar vilket innebar humorsvangningar samt andringar i relationer och beteendet. |
medeltonaren borjar oftast humdrsvangningarna minska och de kan kontrollera sina impulser
béttre. | den sista fasen, sena tonaren, borjar karaktaren och beteendet etablera sig och det
omgivande samhaéllet blir mer intressant an tidigare. (THL, Nuorten mielenterveyshairiét,
2022).

| Finland har det gjorts omfattande befolkningsundersokningar som har visat att halften av
personerna som lider av psykisk ohalsa i vuxenlivet, har ohélsan borjat redan fore 14 ars
aldern. Unga manniskor har ungefar dubbelt mera psykisk ohalsa &n barn. (THL, Lasten ja

nuorten mielenterveys, 2021).

3.2.1 Psykisk ohalsa

Psykisk ohdlsa bland ungdomar ar vanlig och oftast kommer psykiska bekymmer fram for
forsta gangen under ungdomen. Pa Institutet for halsa och valfards natsida har det skrivits
att enligt olika studier har det visat sig att ca. 20-25% av unga lider av nagon form av psykisk
ohalsa. De ar ocksa det vanligaste halsoproblemet bland skolbarn och unga vuxna. De
vanligaste formerna av psykiska ohélsan hos unga ar angest-, humor-, beteende- och
missbruksstorningar. (Aalto-Setald, Duodecim, 2007). P4 HUS:s natsida skrivs det att ca.
15% av barn och ca. 20-30% av ungdomar lider av psykisk ohalsa. Lindriga angest- och
humorsymtom verkar ha dkat men prevalensen av allvarligare psykisk ohalsa har hallits

stabil under langre tid. (THL, Nuorten mielenterveyshairiét, 2022).
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Enligt Institutet for halsa och vélfards skolhdlsoundersokning som &r gjord av Terhi Aalto-
Setdld, Jaana Suvisaari, Kaija Appelqvist-Schmidlechner och Olli Kiviruusu, har angest och
depression Okat bland ungdomarna under COVID19 jamfort med den pre-pandemiska
undersokningen 2019. Undersokningen utfordes fran mars till maj 2021 under den tredje
pandemivagen till elever i Finland i arskurs 8 och 9 samt forsta och andra arselever i
yrkesskolor och gymnasium. Genomférandetiden av undersokningen var langre &n normalt
eftersom hela landet var i undantagstillstand under datainsamlingsprocessen. Pga.
undantagstillstdndet var det mojligt att delta i undersokningen béade via nar- och
distansundervisning.  (Aalto-Setél&;Suvisaari;Appelgvist-Schmidlechner;&  Kiviruusu,
2021).

I undersokningen kom det fram att ca 30% av flickor och 8% av pojkar rapporterade mattlig
eller svar angest pa varen 2021. Jamfort med undersokningen som gjordes 2019, har angest
okat bade bland flickor och pojkar i varje grupp. Hos flickor var kningen starkare, ca 10%.
Depressiva symtom hade ocksa ékat bade bland flickor och pojkar. Hos flickor var 6kningen
av depressiva symtom starkare &n hos pojkar. Ca 30% av flickor i varje grupp rapporterade
om depressiva symtom som varade over tva veckor. Bland pojkar var depressiva symtom
vanligast hos  gymnasieelever, ca. 15%. (Aalto-Setél&;Suvisaari;Appelqvist-

Schmidlechner;& Kiviruusu, 2021).

Liknande resultat har rapporterats pa andra stallen ocksa. Enligt forskningen av Racine,
McArthur och Cooke har depression och angest dubblats globalt bland unga och barn under
COVID19, speciellt hos flickor (Racine;McArthur;& Cooke, 2021). Det &r dock bra att
komma ihdg att de som rapporterade om symtom pa psykisk ohalsa i
skolhalsoundersokningen, ar symtomen troligtvis forbigaende och lattar efter pandemin.
Speciellt stod behdver de ungdomar som har haft utmaningar med psykisk ohélsa eller skolan
fore pandemin samt de vars symtom inte lindras nédr vardagen normaliserar. (Aalto-

Setdld;Suvisaari;Appelqvist-Schmidlechner;& Kiviruusu, 2021).

3.2.2 Ensambhet

Ensamhet patraffas bland manniskor i olika aldrar men fenomenet ar speciellt synligt bland
barn och unga. I Niina Junttilas bok Kavereita Nolla beréknas det att var femte av skolbarn
och -unga ar ensamma. Med ensamhet menas den ofrivilliga ensamheten som inte &r samma
som viljan att vara ensam. (Junttila, 2015, s. 29). | skolhdlsoundersdkning av Institutet for

hélsa och valfard fran 2021 kom det fram att ensamheten har 6kat bland ungdomar under
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COVID19 i Finland. Undersdkningen utfordes till elever i Finland i arskurs 8 och 9 samt
forsta och andra arets studerande pa gymnasium och yrkesskolor. Férjamnt med
skolhélsoundersokningen 2019, har ensamheten Okat i alla grupper bade hos flickor och
pojkar. Ca. en tiondedel av pojkar och en fjardedel av flickor rapporterade att de upplevde
ensamhet ganska ofta eller konstant. Mest ensamhet upplevde flickor pa yrkesskolor. Det ar
dock bra att komma ihag att undersékningen gjordes under COVID19 pandemin.
Undervisningen hade utforts pa distans under en langre tid och en del av undervisning
utfordes fortfarande pa distans i vissa skolor nar undersokningen gjordes. (Aalto-

Setdld;Suvisaari;Appelqvist-Schmidlechner;& Kiviruusu, 2021).

Institutet for halsa och vilfards skolhalsoundersokning fran 2021 kom det fram att
ensamheten har okat bland ungdomar under COVID19 i Finland. Undersokningen utfordes
till elever i Finland i arskurs 8 och 9 samt forsta och andra arets studerande pa gymnasium
och yrkesskolor. Férjamnt med skolhalsoundersokningen 2019, har ensamheten okat i alla
grupper bade hos flickor och pojkar. Ca. en tiondedel av pojkar och en fjardedel av flickor
rapporterade att de upplevde ensamhet ganska ofta eller konstant. Mest ensamhet upplevde
flickor pa yrkesskolor. Det ar dock bra att komma ihag att undersokningen gjordes under
COVID19 pandemin. Undervisningen hade utforts pa distans under en langre tid och en del
av undervisning utfordes fortfarande pa distans i vissa skolor nar undersokningen gjordes.

(Aalto-Setald;Suvisaari;Appelqvist-Schmidlechner;& Kiviruusu, 2021).

Ensamhet kan upplevas antingen som emotionell eller social ensamhet. Den som saknar nara
vanskapsrelation lider av emotionell ensamhet och den som i stéllet &r socialt ensam har inte
manskligt natverk att interagera med. Den upplevda emotionella ensamheten vécker
vanligen kanslor av angest, oro och hoppléshet medan den sociala ensamheten syns pa sa
satt att individen kanner sig utomstaende eller utesluten fran kamratgrupper och andra
manniskonatverken. (Junttila, 2015, ss. 33-34).

Hos ungdomar i klasser 7-9 kan ensamhet synas i samband med starka upplevelser av social
angest eller social fobi och unga kan ha symtom pa depression eller sjalvdestruktivt
beteende. Ensamhet kan dven paverka negativt till skolutmattning och fysisk halsa. Den
ensamma ungdomen har troligen inte mycket hobbyer. Rusmedelsprévning kan vara ett
problematiskt sétt att klara sig med ensamheten och risken &r da att prévningen latt blir riktigt
bruk. (Junttila, 2015, s. 88).

Ensamhet kan vara kortvarigt men i vissa fall har den ensamma manniskan har redan lange

ké&nt sig ensam. Hos unga i grundskolans hogre klasser kan ensamhet fororsaka allt fler
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problem i jamfort med barn som gar pa grundskolans lagre klasser. Negativa foljder &r ju
skadligare desto langre ensamheten har pagatt. For att forebygga ensamhet och dess kroniska
form i samhéllet finns det behov att utveckla skolmiljon for att gemenskap mellan jamlikar

blir synligare och eleverna skulle daremot trivas béttre. (Junttila, 2015, s. 96).

Det finns olika bakomliggande orsaker till ensamhet. I vissa fall &r det fragan om olyckliga
livssituationer och slumpméssiga faktorer till exempel om man flyttar till en annan ort och
hamnar byta skola flera ganger. En annan orsak kan vara att den ensamma personen kanner
sig vara annorlunda &n andra. Varje person har sina egna personlighet och individuella
egenskaper. Brist pa sociala eller kognitiva kunskaper kan leda till att man svarigheter med
att kommunicera eller skapa relationer till andra. Individuella faktorer, bade fysiska och
psykiska samt miljofaktorer bidrar till att manniskan blir ensam. Otrygga omstéandigheter i
hemmiljon eller andra negativa upplevelser i barndomen kan 6ka troskel att ta kontakt eller

lita pa andra och detta paverkar negativt till relationsskapande. (Junttila, 2015, ss. 120-128).

3.3 Trivsel och gemenskap i skolan

Nar man tanker pa skolans betydelse for den psykiska halsan hos ungdomar har den en stor
roll. I boken ”Skolans arbete med elevers psykiska hélsa” skrivs det att skolan har en av den
viktigaste rollen for barns och ungas psykiska hélsa, speciellt hos dem som kommer fran
underprivilegierade familjemiljoer. Skolan kan fungera som en starkande faktor och
mojligtvis kompensera bristerna i uppvaxtmiljon. Skolans viktiga roll kan ses som en viktig
betydelse och stod for enskilda elevers psykiska hélsa men ocksa som en generellt framjande
faktor for elevers lust att lara. Skolan pekas ut som en viktig faktor eftersom valmaende och
larande hanger ihop. Hur eleverna mar har ett direkt samband med larandet, men maendet

paverkar ocksa trivsel och gemenskap. (Engstrém, 2017).

Omgivningen och utbildningsmiljon kan ha en stor paverkan pa utveckling och mental hilsa,
de unga spenderar mer tid i skolan an nagon annanstans utanfor hemmet. Skolan ar
betydelsefull &ven som socialt sammanhang eftersom elever kan traffa andra elever dar och
fa vanner men aven etablera relationer till andra vuxna &n foraldrarna. Skolan och skolans
omgivning kan paverka den kognitiva utvecklingen, sociala férmagor och social kompetens.
Skolan ar en milj6 dér det borde finnas mojlighet att utforska sin identitet samt omvaérld.
(Hwang;Frisen;& Nilsson, Ungdomar&unga vuxna- utveckling och livsvillkor, 2018, ss.
166-169).
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Kénnetecken for en bra skola kan vara till exempel bra undervisning, bra l&rare som bryr sig
om sina elever och sitt arbete, ordning, inga fortryck eller mobbning och ett bra skolklimat
med forstds skoltrivsel och gemenskap bland eleverna. Samarbete mellan skolan och
omgivning (foréldrar och organisationer) ar viktigt ifall det &r véasentligt. Skolan borde
betona skolarbetet, bade de individuella och gruppvisa. Undervisningen borde vara sa fri
som mojlig och inte folja for manga byrakratiska regler men anda félja laroplanen. Dessa ar
kannetecken som kunde vara dnskvarda i flera skolor men oftast inte stimmer &ven fast vissa
kannetecken kan uppnas. (Hwang;Frisen;& Nilsson, Ungdomar&unga vuxna- utveckling
och livsvillkor, 2018, ss. 166-169).

Flera vanor och beteendemonster som etableras under skolaren paverkar individens
allménna halso- och vélbefinnandevanor. Skolklimat, tillhérighet, social-emotionella
fardigheter, mentala halsan och fysisk aktivitet ar ofta pa nagot satt kopplad med akademisk
framgang. Friska barn presterar ofta battre i skolan. Sociala relationer anses vara en
nyckelfaktor till hdlsa. Vanskap och en kansla av tillhdrighet knyts till psykiska och fysiska
halsoresultat under hela livet. (Mcnamara;Lodewyk;& Franklin, 2018).

Positiv social interaktion med skolkamrater i skolan relateras till utveckling av sociala och
kanslomassiga kompetenser som bland annat empati, problemlésning, medkansla,
copingstrategier och emotionell reglering. Rasten ar oftast den enda stunden under skoldagen
som unga kan interagera fritt och fa kontakt med skol- och klasskamraterna. Det forekommer
bland annat utanforskap, ofrivillig ensamhet, slagsmal, mobbning och andra konflikter under
rasterna. Under rasterna kan det vara minimal dvervakning av lararna vilket tillater mycket
sadant. (Mcnamara;Lodewyk;& Franklin, 2018).

Det &r uppenbart att barn och unga skulle behéva en tid under sin skoldag for att fa kontakt
med skolkamraterna och kanna tillhérighet. Tillhcrighet ar positiva kanslor som belatenhet,
upprymdhet och lugn. Ouppfyllda behov kan leda till kanslor som svek och social
utestangning som kan bidra till sjalvtvivel, ensamhet, angest, depression och sjalvmord.
(Mcnamara;Lodewyk;& Franklin, 2018).

Rasterna kan vara en komplicerad social miljo som gor det svart for barn och unga att
forhandla. Det finns mycket som kunde goras for att stodja barn och ungas socialisering
under skoldagen, det finns dock fa bevis eller studier som stéder hur man kunde ga till véaga.
Skolgangen kan paverka individen pa flera sétt langt in i vuxenaldern och darfor en mycket
betydelsefull del av livet. (Mcnamara;Lodewyk;& Franklin, 2018).
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3.3.1 Trivsel

Skolans betydelse &r stor for att lara eleverna livsviktiga kunskaper samt for att ge nyttiga
forutsattningar till framtiden och till livet i samhallet. Sjalva larande och fokus pa framtiden
racker dock inte utan eleverna borde ocksa trivas i skolan. Man behGver satsa pa varje
skoldag eleverna &r i skolan. Dalig skoltrivsel kan synas pa manga satt. Eleverna kan latt
vara borta fran skolan och de saknar motivation samt kanslan av meningsfullhet till skolan.
Vissa kan dven drabbas av negativa foljder i valmaende. (Mcnamara;Lodewyk;& Franklin,
2018).

| internationella jamforelser har det upptéckts att skoltrivseln inte har varit lika framgangsrik

som vad inlarningsresultat i finlandska skolor har framstatt. Det finns ett behov att géra
forandringar for att framja trivseln i skolan. Battre skoltrivseln &r inte en enkel sak utan det
kravs omfattande arbete av manga aktdrer. Vuxna i skolan har ett ansvar for forandringen
till en trivsammare skola — inte elever. Elevernas uppgift i skolan ar &nnu att lara sig
formagan att samarbeta och vara i interaktion med andra. (Jantunen & Haapaniemi, 2013,
ss. 15-16, 192).

For att kunna trivas i skolan maste bade eleverna och lararna ma bra. Valbefinnandet i skolan
ar i relation till skoltrivseln. Boken lloa kouluun: Avaimia kouluviihtyvyyteen av Jantunen
och Haapaniemi namnger fortroende och hogklassig interaktion som viktiga faktorer inom
skoltrivseln. Det skulle vara nyttigt att utveckla sig i interaktionskunskaper och i formagan
att respektera olikhet, bland bade eleverna och lararna. Gemenskap i skolan skall framjas
och det &r centralt att 0ka elevernas delaktighet i skolan. Eleverna skall métas med empati
och deras saker skall tas pa allvarligt. Detta betyder att all verksamhet inte stoder endast
lararnas vilja och fordel. Fokus ar pa ungdomar och deras asikter. (Jantunen & Haapaniemi,
2013, s. 325). Det ar ocksd nyttigt att komma ihag att var och en i skolan paverkar
stamningen och daremot trivseln. Bradska ar en vanligt férekommande sak som syns i

stdmningen pa ett negativt sétt. (Jantunen & Haapaniemi, 2013, s. 185).

Skolan borde vara tydligare en del av samhaéllet, och aktualitet i samhéllet borde synas battre
I skolan. En inspirerande miljo och trivsamma utrymmen framjar for sin del trivseln och
paverkar positivt till larandet. Elevernas olikheter som individ och som elev tas i beaktande
och man kan utveckla inlarningsmetoder for att anpassa till alla. Fantasiférmaga och gladje
borde synas i skolan. Det kravs samarbete mellan skolpersonal men ocksa mellan lararna
och eleverna for att forandra skolmiljon till béattre riktning. (Jantunen & Haapaniemi, 2013,
s. 325).
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Kreativitet i skolmiljon ar ocksa viktigt och det 6kar vélbefinnande och gladje. Om man inte
later kreativitet i skolan &r detta en riskfaktor till mentala problem hos elever. Pa samma sétt
som att kunna vara kreativ ar det nyttigt att kunna visa kénslor. (Jantunen & Haapaniemi,
2013, ss. 51-52).

3.3.2 Gemenskap

Kénslan av gemenskap bland elever i skolan &r viktigt for att eleverna trivs med varandra.
For att framja gemenskap i skolmiljon ar det tillradligt att utveckla aktiviteter som eleverna
skulle kunna gora tillsammans. Pa sa sétt lar dem tryggt kanna varandra och lita pa varandra.
| aktiviteterna ar det centralt att var och en skulle kdnna sig viktig och accepterad av andra.
(Mannerheims Barnskyddsforbund, 2023).

Positiv och tillrackligt langvarig kontakt mellan grupperna bidrar till uppkomsten av
gemenskap. | skolor &r det viktigt att detta sker genom att arbeta bland olika grupper under
tillrackligt lang tid samt efter de forutsattningar som kan paverka effektiviteten i arbetet.
(Opetushallitus, u.d.).

Battre gemenskap &r i relation till den upplevda trivseln i skolan. Om det finns brister pa
gemenskap och mojligen ocksa pa trivseln fororsakar detta latt problem med mentala halsan.
Man kan &ven kanna sig ensam och utomstaende bland sina jamlikar vilket kan orsakas till

exempel av brister pa gemenskap och trivseln.

3.3.3 Problematisk skolfranvaro

Som det kom fram redan tidigare trivs vissa ungdomar inte i skolan och nagra av dem brukar
undvika skolgéng vilket syns latt som problematiska skolfranvaror. Ar 2021 har
Regionfdrvaltningsverket (AVI1) gjort en undersokning géllande skolfranvaror under lasaret
2020-2021. Till undersokningen deltog 203 ortar runt Finland samt 39 privata
grundutbildningsordnare. Man maste dock ta hansyn till det att undersokningen gjordes for
nagra ar sedan under COVID19-pandemin. (Aluehallintovirasto, 2021).

I undersokningen finns det statistik pa bade tillatna franvaron och obehériga franvaron. Over
halften av utbildningsordnaren rapporterar att tillatna franvaron ar 2020-2021 har varit
rikligare &n vanligt eller betydligt rikligare. Mest av dessa svar rapporterades i Lappland
(67%). Obehdriga franvaron ar 20202021 har det rapporterats mest i véstra Finland, 36%.
(Aluehallintovirasto, 2021).
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Problematisk skolfranvaro skapar ett behov att utveckla skolmiljo for att ungdomar skulle
trivas battre i skolan. Tack vare okad trivsel skulle mangden av franvaro forhoppningsvis
minska. | en svensk bok Jag vill inte till skolan: om problematisk skolfranvaro hos barn och
unga beskrivs skolvagran som en form av problematisk skolfranvaro. Vagran forklaras vara
barnets eller ungas beteende som gor att unga antingen undviker nagot som kéanns obehagligt
eller stravar efter nagot som kanns behagligt, till exempel att fa stanna hemma. Vissa unga
kan med skolvédgran bade undvika nagot och uppna “en beloning” (Fleischer, 2020, ss. 34-
35). En annan svensk litteratur, Framja narvaro: att forebygga franvaro i skolan, delar upp
den problematiska skolfranvaron, forutom skolvagran, till skolk, foraldrastod franvaro och
skolexkludering. (Landell, 2018, ss. 22-27).

Det finns olika bakomliggande orsaker till problematisk skolfranvaro. Orsaken kan bero pa
ungdomen sjélv, skolan eller hemmet. Hos unga kan skolfranvaro vara ett satt att skydda sig
sjalv om ungdomen har utmaningar i samspel, alltsa ungas sociala eller kognitiva kunskaper
och fardigheter ar bristande och ungdomen kan ha svarigheter att umgas med andra
ungdomar. Ungdomen kan &ven ha angest eller vara overkanslig och fa latt massor av
sinnesintryck. (Fleischer, 2020, ss. 37-39).

| skolan ér relationer till kompisar ytterst viktigt for att unga kan trivas i skolan. Mobbning
eller kénslan av att vara utomstaende leder latt till att ungdomen stannar hellre hemma &n
gar till skolan. Forhallandet mellan unga och skolpersonal kan ocksa vara en orsak till
skolfranvaro om personalen inte bemoter unga lika och om personalens attityder ar negativa.
Léarare eller annan skolpersonal kan ha svarigheter att beméta unga som beter sig utmanande.
(Fleischer, 2020, s. 40).

Enligt en skolhdlsoundersokning av Institutet for halsa och vélfard, 2021, upplever vissa
elever mindre att vara en viktig del av klassgemenskapen jamfort med undersdkningen som
gjordes ar 2019. I arskurs 8 och 9 bland pojkar &r resultatet samma som ar 2019 och bland
flickorna har procenten minskat med ca. 4%. Bland forsta och andra arets gymnasieelever
har procenten minskat bade bland flickor och pojkar. Minskningen var ca. 4% bland bade
pojkar och flickor. I yrkesskolornas resultat skedde det minst &ndringar. Bland pojkar var
minskningen ca. 2% och ca. 3% bland flickor. (THL, Kouluterveyskysely 2019 ja 2021,
2021).

I skolhalsoundersokningen finns det ocksa statistik om det, om eleverna tycker om att ga i
skolan. I arskurs 8 och 9 har procenten stigit ca.2% bland pojkar men minskat ca. 6% bland

flickor. Hos forsta och andra arets gymnasieelever har procenten minskat med ca. 2% bland
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pojkar och ca. 6% bland flickor. I yrkesskolor har det ocksa skett minskning. Procenten
minskade ca. 3% bland pojkar och ca. 6% bland flickor. Man kan se en tydlig minskning
bland flickorna i varje grupp i gillandet att ga i skolan. (Thl, 2021).

Hemmiljon paverkar unga mycket. Svara och belastande saker inom familjen och hemmiljon
kan bidra till att ungdomen inte vill ga till skolan. | vissa fall accepterar foraldrar att
ungdomen stannar hemma. Foréaldrarna bryr sig troligen inte om de ungas skolgang om de
har sina egna problem. I hemmiljon finns det viktiga faktorer for hemtrivseln som kan delvis
forebygga ungas skolfranvaro. De anses vara narvaro, kanslan av gemenskap och dppenhet
som syns pa sa satt att man kan visa och forklara olika slags kanslor. (Fleischer, 2020, ss.
41-42).

Det finns behov att géra nagot for att ungdomar trivs béttre i skolan och kanner inte behov
att vara borta fran skolan. Franvaro bidrar negativt till skolframgang men leder ocksa latt till
att den franvarande eleven hamnar utanfor och detta kan 6ka kéanslan av ensamhet. Och

ensamheten riskerar elevens mentala hélsa. (Landell, 2018, s. 46).

Man kan hjalpa ungdomar att ma battre men dartill behovs det ocksa att man skapar
forandringar i hem- och skolmiljon. Ungdomen sjilv kan inte forandras pa satt att
skoltrivseln forbattrar sig och skolfranvaro minskar. Forebyggande av problematisk
skolfranvaro och forbattring av trivseln i skolan sker i relation till hemmet och skolan. Det
behovs utveckla skolmiljon for att ungdomar tycker mer om att vara dér. (Fleischer, 2020,
S. 44).

4. Tidigare rastaktiviteter

Skolfredsprogrammet har med hjélp av elevers idéer utvecklat aktiviteter for att starka
sammanhallningen i klasserna. De har fyra olika delar. En aktivitet som kan 6ka samhorighet
enligt Skolfredsprogrammet for med sig gladje och skratt, skammer inte ut nagon och skapar
inte pinsamma situationer, har regler som &r tydliga och foljs och lamnar ingen utanfor.
Aktiviteten ska vara likvardig och darmed inte framstélla en enskild individs fardigheter eller

kunskap. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto, 2012).

Forsta delen &r for uppvarmning och uppmuntran om elever kanner att de skulle behdva mer
energi eller behéver lugna ner sig, den delen ar dven bra till nya grupper for att lara kdnna
varandra battre. En av lekarna i denna del heter “Féllaflaskan” och den &r pahittad av

véneleverna. Eleverna delas upp i tva lag och har tva 1,5 liters flaskor som fylls med vatten
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utan kork, ena laget ska forsoka falla de andra lagets vattenflaska genom att kasta en boll pa
flaskan. Om flaskan faller far motstandslaget forsta spelare springa och hamta bollen och
darefter lyfta upp flaskan. Spelet slutar da ena lagets flaskas vatten sjunker under den
tuschmarkerade linjen. Aktiviteten kan utforas till exempel i en gymnastiksal. Lagen lottar

ut vilket lag som far borja. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto, 2012).

Andra delen &r spel och lekar som kréver bra samarbete, denna del kallas Vi gor det
tillsammans”. En lek kallas ”Komplimangtafatt™ och ar pahittad av arskurs 8. Forst valjer de
vuxna ut en eller flera personer som ska ta fast de andra. Leken utfors som vanlig tafatt. De
utvalda ska forsoka ta fast dom andra deltagarna. Da man blir fasttagen stannar man och star
stilla och stracker ut handen, som man skulle skaka hand. Andra spelarna ska forsoka radda
en genom att skaka hand och ge en komplimang till hen (till exempel ”du har roliga
historier”). Personen som raddats ska tacka for komplimangen och far fortsatta leken. Leken
ar slut da alla har blivit fasttagna. | slutet kan det diskuteras om hur det kanns att ge
komplimanger och hur det kandes att fa komplimanger av andra. (Mannerheimin
Lastensuojeluliitto, 2012).

Tredje delen kriver samarbete och koncentration och kallas ”Utmaning for hela gruppen”.
Deltagarna har ett spelomrade och delas upp i tva lag. Lagen ska viélja en hemlig person i
egna laget och ska darefter hitta pa en gest som alla forutom den hemliga personen gor.
Personen eller gesten far inte avslojas till motstandarna. Laget vars observator forst listar ut

den hemliga personen vinner. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto, 2012).

Fjarde delen har aktiviteter som Okar gemenskapskdnsla och kallas “Aktivitet och
verksamhet”. En av aktiviteterna i denna del kallas for ”Konsten forenar” och ar skapad av
vanelever. Meningen &r att skolans musikgrupper ska ordna olika konserter under rasterna
och skolans elever ska fa komma med och spela eller sjunga for att skapa en battre

gemenskap i skolan. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto, 2012).

Det som &r viktigt att beaktas da det skapas aktiviteter ar att alla individer som deltar ska
vara likvardiga. Darfor ar gruppaktiviteter bra eftersom de inte lagger all fokus pa endast en
person och eleverna dven far samarbeta och dela tankar tillsammans. Till arbetets syfte hor
att framja trivseln och gemenskapen och pa detta satt far eleverna anvanda sina gemensamma

kunskaper och hjalpa varandra.

Fran 2020 finns ett tidigare funktionellt examensarbete om rastaktiviteter, gjord av Mesfin

Keisu och Jere Salmi i yrkeshogskolan Centria. Examensarbetet handlar om skoltrivsel och
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valbefinnande samt att motarbeta ensamhet. Som slutprodukt i arbetet utvecklade de

rastaktiviteter for elever i hogre klasserna. (Keisu & Salmi, 2020).

| examensarbetet av Keisu och Salmi togs fysisk aktivitet med till aktiviteter. Dessa fysiska
aktiviteter var Pokemon-orientering, tre olika bollspel, ’ristinolla” och yoga (Keisu & Salmi,
2020, s. 29). En annan kategori i aktiviteterna var fragesport. Keisu och Salmi gjorde en
fragesport om sommarjobbinformation och en musiktavling med malet att fylla pa ord till
utvalda latar (Keisu & Salmi, 2020, s. 29). Ytterligare utvecklades det tre
improvisationsévningar i Keisus och Salmis arbete. Syftet med deras arbete var att utveckla
kreativitet och sjélvuttryck. (Keisu & Salmi, 2020, s. 30).

| examensarbetet av Keisu och Salmi testades, aktiviteterna i tva skolor. De hann inte testa
alla aktiviteter som de ville. Feedback som Keisu och Salmi fick var i stora drag positiv.
Ungdomarna tyckte om den ordnade verksamheten de fick delta i. Intresset mot sportsliga
och icke-sportsliga aktiviteter delade ungdomarnas asikter. Speciellt omtyckta aktiviteter var
fragesport och aktiviteter som kravde tankeférmaga. Musiktavlingen visade sig vara
utmanande. (Keisu & Salmi, 2020, s. 33).

Syftet med skoltrivseln och valbefinnandet samt motarbetande av ensamhet syntes pa sa satt
att rastaktiviteterna hade utvecklats till par- eller gruppuppgifter. Keisu och Salmi hade mer
fokus pa fysisk aktivitet, och bakom det finns utforskat bevis. De andra aktiviteterna hade
inte forklarats sa mycket med vetenskapligt bevis. (Keisu & Salmi, 2020).

Det finns bade likheter och olikheter i vart examensarbete jamfort med Keisus och Salmis
arbete. Vart syfte ar lite samma som deras. Vi har ett framjande syfte till trivsel och
gemenskap medan de hade trivsel och valbefinnande i skolan samt att motarbeta ensamheten.
Eleverna i grundskolans hogre klasser ar malgruppen och skolan ar miljon i bada arbeten
men vi har utvecklat rastaktiviteterna for Barnavardsforeningens anvandning och tanken var
under processen att elevkaren haller aktiviteterna. | stallet har Keisu och Salmi skapat

aktiviteterna till forsamlingens anvandning.

I Keisus och Salmis arbete gjordes det sammanlagt elva aktiviteter och vi gjorde sex.
Aktiviteterna gjordes mesta dels i grupper i bada arbeten. Fysisk aktivitet hade vi bada med,
och Keisu och Salmi hade aven flera aktiviteter som &r fysiska. Vi satte inte sa stor fokus pa
fysisk aktivitet genom att skapa endast en fysisk aktivitet. Om yoga och musik har vi tagit
nagra element i vart arbete i form av en avslappnande aktivitet med lugnande musik. Keisu

och Salmi har alltsa yoga som hor till fysiska aktiviteter och musik finns i form av en
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musiktavling. Forutom musiktavlingen har de ocksa en annan fragesport. Vi gjorde ocksa
fragesport i vart arbete: som Kahoot och som fysisk fragesport. Det som inte gjordes i vart
arbete men som Keisu och Salmi har valt & improvisationsdvningar. 1dén &r kreativ men vi
ville inte krava ungdomar att ta sig fram. Tanken var att alla kanner sig trygga da de gor
aktiviteterna tillsammans, da vagar troligen ocksa de elever som inte &r sa modiga eller som

inte har lika bra sociala fardigheter delta i aktiviteter.

Keisu och Salmi testade aktiviteterna for elever som vi ocksa gjorde. De hade tva skolor men
vi samarbetade med endast en skola. Feedback i bada arbeten var ganska positiv och i bada
arbeten kom det fram utmaningar med tiden. Intresset mot sportsliga och icke-sportsliga
aktiviteter delade ungdomarnas asikter vilket inte direkt kom fram i vart examensarbete. Vi
var nog under utvecklingsprocessen medvetna om att fysisk aktivitet troligen inte &r lika
intressant for alla. Speciellt omtyckta aktiviteter i bade Keisus och Salmis arbete samt i vart

arbete var fragesport och aktiviteter som kravde tankeformaga.

5. Tidigare forskning

Tidigare forskningar stoder valet av aktiviteterna och skapandet av produkten.
Forskningarna som valdes handlar om forsta hjalpen, sexualitet, fysisk aktivitet,
mindfullness och musikterapi samt sjalvkansla och positivitet. Dessa forskningar som valdes
i arbetet har koppling till ungdomar och ar relevanta artiklar for vart arbete eftersom
malgruppen for arbetet ar ungdomar. Artiklarna lyfter bland annat fram vad som kunde vara

intressant till ungdomar och vad som framkommit att vore viktigt.

5.1 Forskning om forsta hjalpen

En tidigare forskning fran 2011 pavisar att endast en tredjedel av personer som far hjartstopp
far hjart- och lungraddning av en person som gar forbi. | undersékningen deltog 1000
personer sammanlagt och det kom fram att det finns radslor da det galler forsta hjalpen.
Radslor ar allmén radsla och panik att agera i nddsituationer, radsla att géra mer skada, radsla
att misslyckas eller legalt bli involverad i olyckor och radsla att bli smittad av nagon
sjukdom. Vanligaste radslan var en osakerhetskénsla eftersom de var sa lange sedan man
gatt igenom grunder till forsta hjalpen. Det vore viktigt med paminnelse om grunder av forsta

hjalp som &r regelbunden. (Savastano & Vanni, 2011).
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En annan forskning om gjordes 2012 forskade i hur mycket 13-14 aringar agerar i
nddsituationer. De simulerade nodsituationer parvist och simulerade forst utan instruktioner,
de fick av egna tidigare erfarenhet och kunskap géra som de ansag. Objekt som undersoktes
var ifall de tilltalade patienten, ifall de skakade om patienten for att kolla medvetande, ifall
de ropade pa hjélp, om de kontrollerade andning och om de pabdrjade hjart-lungraddning
och ringde efter hjalp. Efter simuleringen gjordes en tréaning dar de gick de igenom hur man
pa ratt satt kan agera i nodsituationer. Det var endast 15% av eleverna som skakade om
patienten for att checka medvetande innan traningen, efter traningen var de 85%. Innan
traningen borjade 29% av eleverna hjartkompressioner och efter traningen 99%.
Skillnaderna pa alla objekt som undersoktes var stora och visade att 13-144aringarna innan
traningen inte hade lika mycket vetskap om hur man agerar i nddsituationer som efter
traningen. En nytta med att lara ungdomar grunder i forsta hjalpen ar att om de blir
intresserade blir chansen stor att de for med sig kunskapen till sina néarstdende och vanner.
(Meissner;Kloppe;& Hanefeld, 2012) (Meissner;Kloppe;& Hanefeld, 2012).

5.2 Forskning om sexualitet

Sexualitet och saker kring den &r aktuellt i ungdomen. I en tidigare forskning av Ferguson,
Vanwesenbeeck och Knijn kom det fram att sexundervisning i skolor innehaller bara dom
grundlaggande sakerna: biologiska aspekter av reproduktion och sakert sex. Dessutom sa
erbjuder klassrumssammanhanget begréansade mojligheter att tillgodose olika behov av

sexuell halsa hos méan och kvinnor. (Ferguson;Vanwesenbeeck;& Knijn, 2008).

Det visade sig ocksa i forskningen, som har gjorts for elever i Australien gallande
sexundervisning, att respondenterna angav en onskan om mer innehdll om sociala,
kanslomassiga samt relationsaspekter av sexualitet. Det har ocksa gjorts nationella studier
med ungdomar i Storbritannien, Nya Zeeland och Sverige som visade pa preferenser for mer
erfarna och fordomsfria pedagoger att tillhandahalla sexualundervisning och mer tid som
agnas at sexualundervisning, inklusive med detaljer om ett bredare spektrum av d&mnen.
(Ezer;Kerr;Fisher;Heywood;& Lucke, 2019).

Sexuell hdlsa &r en viktig del av ménniskans hélsa samt vélfard. Enligt WHO definieras
sexuell hélsa som ett tillstind av fysiskt, kéansloméssigt, psykologiskt och socialt
valbefinnande relaterat till sexualitet. Det handlar inte bara om franvaro av sjukdom eller

dysfunktion. Amnen som ar sarskilt viktiga for ungdomar relaterade till sexuell halsa &r
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utvecklingen av tonaren, ungdomens utvecklingsfaser, forebyggande av graviditet,

forebyggande av konssjukdomar samt graviditet. (Santalahti, 2018).

5.3 Forskning om fysisk aktivitet

Det finns massor av utforskat vetenskapligt bevis om fysiska aktivitetens betydelse for unga.
Den nyaste rekommendationen om fysisk aktivitet av Undervisnings- och kulturministeriet
ar fran 2021 och den &r riktad till 7-17-ariga barn och unga. Rekommendationen baserar sig

pa olika slags motion och mangsidighet .

Skolor och laroanstalter, pa samma satt som andra tillvaxtmiljcer, har en uppgift for att
stddja mojligheter till motion. Dagens aktivitet kan alternativt delas in i kortare stunder i
stallet for langre motionsperioder. Rasterna ar alltsa passliga for att ordna kortvariga och
effektiva fysiska aktiviteter .

Fysisk aktivitet och dess fordelar motiveras med en positiv paverkan till barns och ungas
normala tillvaxt och utveckling samt till battre hélsa och vélbefinnande. Motion och god
fysisk kondition forbattrar ocksa inlarning. | skolan sitter elever mycket. Undvikande av

langvarig passiv sittande rekommenderas .

Det viktigaste av fysiska aktiviteten ar att motionen framkallar gladje och positiva kanslor
bland ungdomar. Gladjen och motivation for motion 6kar &nnu mer eftersom fysisk aktivitet
hjalper ungdomarna att skapa relationer till jamlikar. I rekommendationen kommer fram att
aktiviteter i grupper passar speciellt for unga och deras pagaende utveckling. Att rora pa sig
spontant, testa sina granser och 16sgora sig fran auktoriteter ar ocksa naturliga egenskaper i

ungdomen .

Betydelse av fysisk aktivitet betonas ocksa i ett landsomfattande program, Liikkuva koulu
(Skolan i rorelse), som &r en del av Liikkuva-programmena. Programmet har utvecklats for
att framja motion och fysisk aktivitet hos elever som gar i grundskolan. Ledningsansvaret
for Liikkuva koulu hor till Undervisnings- och kulturministeriet och Utbildningsstyrelsen.
Koordinering av programmet styrs av Likes vid Jyvaskyld yrkeshdgskola (JAMK).
(Liikkuva koulu, 2023).

Centralt i programmet Liikkuva koulu &r barns och ungas delaktighet, effektivare inlérning
och 6kad motion (Opetushallitus, 2023). Syftet ar att genom 6kad motion uppna mer aktivitet

och trivsel till skoldagar for barn och unga. | Liikkuva koulu finns det bland annat tips om
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aktiviteter for rasterna. Over 90% av finldndska skolor har registrerat sig till programmet.
(Liikkuva koulu, 2023).

5.4 Forskning om mindfullness och musikterapi

Tidigare forskning fran Italien lyfte fram att avslappningsévningar och mindfullness-
metoder har positiva effekter till ungas hélsa och vélbefinnande, psykosocial anpassning,
samt battre kansloreglering. Ytterligare kan man mojligtvis uppna béttre relationer till

jamlikar. (Feruglio;Pascut;Matiz;Paschetto;& Crescentini, 2022).

Den hér forskningen utredde olika interventioner (MOM och AT) for kropp och sinne.
Interventionerna baserade bland annat pa fokus pa andning och andra fysiska kénslor. Bada
testade mind-body”-programmen 6kade deltagarnas samarbetsformaga samt hjalpte till att
minska emotionella symtom, sa som kanslan av olycka/sorg. Det konstateras dven béttre
acceptans av andra, medkansla och formagan till forlatelse via interventionerna MOM och
AT. (Feruglio;Pascut;Matiz;Paschetto;& Crescentini, 2022).

| dagens lage vill forskare aven fokusera mer pa positiv psykologi och positiva sétt att
forebygga att negativa kanslor inte ska uppstd. Musik kan paverka manniskan genom
horselsinnet och individen kan bedéma om musiken &ar glad, sorgsen, tankevéackande eller
annat. Manniskans humor och tankar kan darmed paverkas av musiken. Manniskan kan
avslappnas genom musik men musiken kan inte ha terapeutiska effekter. Till musik kan
tillaggas musikrelaterande aktiviteter som att lyssna, dansa eller sjunga med, konst eller
annat. Grundskoleelever kan véagledas pa ett positivt satt till musikundervisning for att
minska pa stress eller ge avslappning. En del elever hatar kanslan av att masta lara sig sa
mycket, det finns inte ork eller motivation men man kanner sig tvungen. Ett program som
upplyser om mental hélsa pa ett positivt och mindre kravande satt kunde vagleda eleverna
att fa mer ork. Det visade sig att lugn och langsam musik kan vara ett béattre alternativ till
avslappning. (Li, 2022).

5.5 Forskning om sjalvkansla och positivitet

Boken Oka valbefinnandet i skolan — praktiska lektioner i positiv psykologi innehaller tips
och metoder med syftet att framja vélbefinnandet hos elever. Det verkar ha en stor betydelse
da eleverna sjélv aktiveras i skolmiljon. Elevernas tankar och 6nskemal tas upp och det
planeras aktiverande uppgifter med olika teman. Grundtanken &r att 6ka véxelverkan samt

kanslan av gemenskap bland ungdomar vilket &r viktigt med hansyn till det upplevda
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valbefinnandet. Vélbefinnandet i sig samt tre andra relevanta teman namnges. De ar

individuella styrkor, kanslokunskap och gemenskap. (Fagerlund, 2021, ss. 10-11).

Ké&nslokunskap betyder hantering av kanslor — identifiering, uttryckande och reglering av
bade positiva och negativa kanslor. Medvetenhet av egna kanslor kan okas med
gruppdiskussioner. Det kan anvéndas kanslolappar som material. Effektiva verktyg som kan
framkalla positiva kansloupplevelser beror pa individen men de kan vara aktiva
rorelsedvningar, dans, musik eller avslappnande stunder for elever (Fagerlund, 2021, ss. 88-
95, 132-133). Positiva kanslor kan enligt Strang forekomma ocksa pa sa satt att man delar
en upplevelse tillsammans. Detta stimulerar beldningscentret i hjarnan och fororsakar

positiva kansloupplevelser. (Strang, 2014).

Metoder som boken namnger for att arbeta med skolelever &r olika. Det anvands diskussion
kring nagot valt tema, till exempel psykiskt valbefinnande och elevernas tankar kan forutom
diskuteras men ocksa skrivas upp. Individuella styrkor lyfts upp som tema genom att
uppfatta egna styrkor eller positiva egenskaper kan det uppnas forbattrad sjalvkéansla som ar
i relation till kdnslan av vélbefinnandet. | boken hanteras styrkorna med hjélp av styrkekort
och olika lekar. (Fagerlund, 2021, ss. 44-55).

Det tredje viktiga temat, gemenskap, betonas s att relationer med kamrater och skolpersonal
innefattar en stor del av vélbefinnandet. Gruppuppgifter och 6vningar som utvecklar
kunskaper att vara med andra ar viktiga och hela klassen kan delta tillsammans for att 6ka
medkanslan. For att hitta pa ett varmt samband mellan elever kan man testa bland annat
massage som metod. Det ar larorikt ocksa att ha en uppgift som starker formagan att lyssna
pa samt beméta andra. (Fagerlund, 2021, ss. 144-150, 152-156).

Tidigare forskning gjord av Potthast Margaret J visar att arbetandet i grupper ger hogre
prestation, effektivare bearbetning och utbyte av information, dkad produktivitet, positiva
relationer mellan elever och stérre utveckling av fortroende an vad konkurrenskraftiga
och/eller individualistiska larandeupplevelser gor. | forskningen kom det ocksa fram att
grupparbete som anvéands som en form av larandet hade positiva effekter pa studerandes
motivation, sjalv formaga, niva av angest samt kansla av social sammanhallning. (Potthast,
1999).
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6. Metoden

Under arbetsprocessen skapades en produkt med meningsfulla aktiviteter med syftet att
frdmja trivsel och gemenskap under rasterna hos elever i grundskolans hdgre klasser. Under
arbetsprocessen anvéndes bockerna (Toiminnallinen opinnédyteytyd, 2003) av Hanna Vilkka
och Tiina Airaksinen och (The Lean Startup, 2011) av Eric Ries som st6d till arbetet. Med
SWOT- analysen kartlagde vi som en grupp bland annat vara egna styrkor och svagheter och

anvande aterkopplingsmodellen for att framstalla produkten.

6.1 Funktionellt examensarbete

Ett funktionellt examensarbete &r ett alternativ for hur ett examensarbete kan skrivas i
yrkeshogskolor. Funktionellt examensarbete stravar efter att framstalla produkter som kan
anvandas i arbetslivet. Ett exempel ar att skriva en guide eller att ordna evenemang, massa
eller konferens eller att utveckla exempelvis en bok (Toiminnallinen opinnéayteytyo, 2003,
ss. 9-10). Den slutliga produkten bifogas, ofta skriftligt. (Toiminnallinen opinnéyteytyo,
2003, s. 65).

| ett funktionellt examensarbete bor det forekomma tillrackligt med féardigheter och kunskap

inom fokusomradet. (Toiminnallinen opinnadyteytyd, 2003, ss. 9-10).

Ett amnesanalys gors i borjan av examensarbetsprocessen for att fundera pa olika idéer och
utav det gors en handlingsplan som svarar pa fragorna vad, hur och varfor arbetet gors. Det
ar bra att soka varifran informationen av amnet kan fas och borja soka fakta och information
kring &mnesomradet (Toiminnallinen opinnayteytyd, 2003, ss. 23-28). Enligt Vilkka och
Airaksinen ar forskningsoversikt viktigt, eftersom om malgruppen ar okéand eller ifall det
inte forskats i &mnet, &r det nddvandigt att samla information antigen genom en kvantitativ
enkatundersokning eller kvalitativ intervju. Om man valt att gora en enkatundersokning eller
utfora en intervju racker det att géra en analys pa grundniva samt behover inte en djup analys

av resultaten. (Toiminnallinen opinnayteytyd, 2003, ss. 56-58).

Nar man gor ett examensarbete skall arbetsprocessen beskrivas och hur det har gatt till, hur
produkten ar gjord och vilka problem som uppstatt och eventuellt hur de losts sig.
(Airaksinen H. V., 2003). Kort sagt undersoks det hur man har gatt till vaga nar produkten
framstallts. Arbetet bor besta av en rapport som fyller kraven for forskningskommunikation.
Ett av kraven &r att arbetsprocessen och slutprodukten skall inga i rapporten, samt en

utvardering av eget arbete och inlarning. Da lasaren laser rapporten far hen reda pa hur man
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kommit fram till den slutliga produkten och far en blick pa hur skribenten lyckats i arbetet.

(Toiminnallinen opinndyteytyd, 2003, ss. 65-69).

Vi har valt att géra en SWOT-analys, eftersom det underlattar arbetsprocessen och vi far en
klar bild pa vad vi i gruppen efterstravar samt vilka som ar gruppens styrkor och svagheter
Varje bokstav i SWOT star for nagonting. S star for styrkor (eng. strength), W for svagheter
(eng. weakness), O for mojligheter (eng. opportunities) och T for hot (eng. threats).
(Toiminnallinen opinnayteyty0, 2003, s. 49).

Bilden nedan visar gruppens egen SWOT-analys som gjordes i slutet av examensarbetet.

Figur 1 SWOT-analys

WOT

- Sprakkunskaper: svenska, finska och - Atthitta en skola som dr villig att
engelska samarbeta

R En av oss ir en del av en - Atthitta killor som stoder
ungdomsorganisation i Egentliga rastaktiviteter i grundskolans hogre
Finland klasser

- Vi ar ganska bekanta for varandra - Attfd elevernas koncentration under
fran tidigare loopningar

a) Attutveckla en anvindbar produkt - Kommer skolan att vara med under

b) Att sprida produkten till andra hela arbetsprocessen?
skolor - Tidsbegransning under rasterna

C) Attfa feedback av lararen och - Kort tid for ett stort arbete
uppdragsgivaren

d) Samarbete med elevkéren och
ansvariga lararen for elevkdren

Figur 1 SWOT-analys

6.2 The Lean Startup-metod

| detta examensarbete anvandes The Lean Startup-metoden. Metoden bygger pa fem
principer. Dessa principer &r for att kunna skapa en produkt. Den forsta och andra principen
gar ut pa att skapa nya tjanster eller produkt i osakra forhallanden och att hitta kreativa

ledningssétt for att hitta ut. Den tredje principen ar validerat larande. Denna princip handlar
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om att startupsyfte inte &r att tjdna pengar eller att gladja kunderna, utan att lara sig hur man
bygger en hallbar verksamhet, genom att entreprenorer gor tester for att validera deras
kunskap om varje del av deras vision. Den fjarde principen gar ut pa att bygga-mata-lara
och i denna princip bygger man sin idé till produkt och darefter méater man kundernas
reaktion angaende produkten och kan léra sig, antigen pivotera eller bevara sin idé. Den sista
principen &r innovations redovisning och med det menas for att forbattra entreprentrskaps
utkomster och halla innovattrer ansvariga behover vi lagga mérke till andra aspekter sasom
hur framstegen mats, hur man satter malsattning samt hur man prioriterar arbete. (The Lean
Startup, 2011, ss. 8-9).

Q O
t,od

Figur 3 Aterkopplingsmodell

Metoden féljer verktyget bygg-mat-lar eller aterkopplings-loopen (se figur 1). Bygg-mat-lar
ar en viktig del i startprocessen. Metodens process har visualiserats och skapats fran boken
The Lean Startup, sidan 75 (Ries, 2011, s. 75). Med denna process avgjorde vi om det var
dags for en pivot, alltsa andra riktningen for utvecklingsprocessen eller fortsatta i samma
riktning. Ibland kan det forekomma att produkten forandras, men sjélva visionen halls den
samma. (The Lean Startup, 2011, ss. 18-24).

Med den tredje principen, validerat larandet menar Ries att larandet &r att hitta och lara sig
nya kunskaper om verksamhetens nu l4ge och den framtidsutsikter genom misslyckande och
genom att testa sig fram experiment. Det som Ries ville féra fram &r att om du inte
misslyckas kan du inte l&ra dig mera och utveckla produkten. (The Lean Startup, 2011, ss.
37-39 och 56-58).

| vart arbete anvande vi bygg-mét-lar-metoden, alltsa aterkopplings-loopen, men eftersom
vi observerade vid loopningen &ndrade vi metoden till bygg-maét-lar-metod. Fore vi skapade

produkten med rastaktiviteter, holl vi ett kort mote med elevkarsstyrelsen, dar vi intervjuade
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dem. Elevkarsstyrelsen behovde inte forbereda sig pa forhand, utan vi stéallde fragorna till

eleverna och de svarade.

Vi skapade en produkt som vi testade sa fort som mgjligt for att kunna sétta i gang
larandeprocessen och se vad som fungerade med produkten och vad som inte fungerade. For
att vi kunde gora detta, tog vi hjalp av MVP, minsta genomforbara produkt (engelska a
minimal viable product). Idéen med processen &r att vi inte spenderar mycket tid pa
utformande av produkten utan mater var produkten just nu &r och den information vi fatt, for
att kunna skapa en produkt pa basta mojliga satt. Da en pivot uppstar startas hela
larandeprocessen igen och man skapar en ny riktning och borjar forbattra produkten darifran.
Sedan skall man unders6ka om produkten ska bevaras eller &ndras och detta gérs genom att
fradga om produkten gor tillrackligt med framsteg som den borde gora eller om det ar dags
att &ndra igen. Darfor ar det viktigt att pivotera, eftersom en pivot ar designad for att testa
och utvardera den nya produktens framgang. (The Lean Startup, 2011, ss. 93-94, 114, 147-
148 och 176-178).

6.3 Datainsamlingsmetod

| bérjan av arbetet var den priméra tanken att anvanda enkét samt observationsschema som
datainsamlingsmetoder. Tanken var att enkaten innehaller korta och tydliga kryss- och
flervalsfragor. Enkéat ar en bra datainsamlingsmetod for att skapa information samt fa
material till fragestallningen. Var tanke var ocksa att det ar den lattaste samt tydligaste

datainsamlingsmetoden eftersom skolan som samarbetar med oss ligger ganska langt borta.

Eftersom skolan inte hade resurser att dela ut enkaten pa lektionerna, byttes
datainsamlingsmetoden till distansintervju och observationsschema. Intervju sasom enkat &r
en bra metod for att skaffa material till fragestallningen samt skapa bra med information.
Det ar ocksa en friare metod som innehaller interaktion. Pga. interaktionen var det mojligt
att fa battre samt tydligare svar av eleverna. Dessutom var det trevligt att se elevkarsstyrelsen

som vi arbetade senare med.

Under intervjun anvandes samma fragor som planerades anvéanda i enkaten. Tanken var
ocksa att banda in intervjun sa att vi skulle ha elevernas exakta svar dokumenterade och att
det inte skulle ske missforstand. Forskningstillstandet hade skickats till skolan utan att vi fatt

skriftlig underskrift vid detta skede, sa det var inte majligt.
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Den andra  datainsamlingsmetoden,  observationsschemat,  anvandes  under
loopningstillfallena. Observationsschemat bestod av 16 olika pastaenden. Varje pastaende
utvéarderades med skalan ett till fem dar 1=kan inte utvarderas, 2=mycket lag grad, 3=ganska
lag grad, 4=ganska hog grad och 5=mycket hdg grad. Under loopningstillfallena observerade

alltid minst en av oss aktiviteterna. Observationsschemat kan ses i bilaga 3.

6.3.1 Intervju

Syftet med intervju ar att na kunskap om den intervjuade personens varld, i detta fall var de
intervjuade personerna eleverna i grundskolans hogre klasser. For att na intervjuresultaten
skall arbetets syfte och fragestallningen vara klarlagda fére undersokningen borjar.
Undersokningens vad och varfor skall klargoras innan fragan hur stalls. Da man planerar en
intervjuundersokning skall man tanka igenom alla faser och ocksa vad som kommer att ske

efter att intervjun ar slutford. (Sérensen, Forskningsprocessen, 2021).

Vid intervjutillfalle skall man tanka pa tre viktiga saker. Forsta punkten &r att en intervju ar
en dialog mellan personer och darfor ar det viktigt att intervjupersonen kanner sig viktigt
och far tala till punkt. Andra punkten ar pélitlighet. Den tredje punkten ar att intervjun ska
ge den information som intervjuaren ar efter alltsd den intervjuade svarar pa det som

intervjuaren fragar. (Srensen, Forskningsprocessen, 2021).

En intervju skall vara vl planerad sa att intervjupersonen ger svar enligt svarsalternativen
vilket minskar pd intervjuarens inverkan pa intervjun. Det ar lattare for den som intervjuar
att fa svar pa de hen ar efter genom att begransa svarsalternativen. Intervjufragorna kan delas
in i hog grad av strukturering och lag grad av strukturering. Hog grad av strukturering
innebar att intervjufragorna ar formulerade sa att de uppfattas pa samma sétt hos alla
intervjupersoner. Lag grad av strukturering innebar att den som blir intervjuad far tolka
fragorna fritt, alltsa far en egen uppfattning (beroende pa sprakvanor, erfarenheter eller

varderingar). (Sorensen, Forskningsprocessen, 2021).

| borjan av arbetet var tanken att anvénda enkat som datainsamlingsmetod men eftersom
skolorna inte hade resurser till det i det har skedet besl6t vi att intervju &r en snabbare och
lattare datainsamlingsmetod. Intervjun var pa distans, via teams och i samma sammanhang
presenterade vi planen for vart examensarbete. Intervjun som utfordes var i mestadels Iag
grad strukturerad vilket mojliggor att hen som blir intervjuad far tolka fragan fritt och

utgaende fran det svara. Vi valde att skapa en intervju for att ta reda pa vad som redan finns
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i skolan, om skolan har tidigare haft rastaktiviteter samt vad eleverna skulle tycka om eller

behodva.

6.3.2 Observation

Observation kan genomforas direkt, indirekt eller genom deltagande. Direkt observation ar
en observation som spelas framfor och omkring oss. Indirekt observation innebar nar
forskaren avlaser matvarde som anvéndes vid observationen i stallet for att sjalv observera.
Deltagande observation &ar i fragan da observationen gors utan forvarning. (Sorensen,

Forskningsprocessen, 2021).

Vid observationen talar man ocksa om strukturerad eller ostrukturerad observation. En
strukturerad observation innebar att forskaren kanner till problemen och vad hen ska folja
med, observationen &r alltsa planerad. Ostrukturerad observation innebar att den gors enligt
med arbetets syfte, for att samla in mycket information som behdvs for arbetet men utan
observationsschema. Vid detta tillfalle &r det viktigt for observatoren att vara val forberedd
bade teoretiskt och empiriskt. (Sérensen, Forskningsprocessen, 2021).

Innan observationen borjar, finns det tre fragor som bor besvaras fore observationen: Vad
som ska observeras? hur ska observationerna registreras? och hur observatoren forhaller sig

vid observationstillfalle? (Sérensen, Forskningsprocessen, 2021).

Det &r viktigt att observationen ar val planerad och noggrant. Ett problem vid direkt
observation kan vara att man inte vet varfor personen uppfor sig pa ett visst satt, men man
vet hur hen uppfor. Vid observationen har varje observator sin egen referensram som avgor
vad hen observerar i en viss situation. Aven om observatorer har kommit Gverens om vem
som ska observeras, kan var och en observatdr ha olika observationsscheman. (Sorensen,

Forskningsprocessen, 2021).

Det finns nagra principer man ska lagga till minnet. Vid observationen ska den som
observerar satta upp nagra kategorier som tacker arbetets problem. En annan princip &r antal
deltagarna i observationen. Ett storre antal kan gora det svarhanterad och risken for
felregistreringar ar stor. Det &r viktigt att observationsschemat ar val utformad sa att det ar

latt for den som observerar att gora registreringar. (Sérensen, Forskningsprocessen, 2021).

Analys och tolkning av observationerna sker efter att de genomforts. Det ar viktigt for

observatoren att hen halls i sin observerande roll och inte in i den situationen som ska
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observeras, for att kunna fa en tolkning av observationen som genomforts. (Sérensen,

Forskningsprocessen, 2021).

Vi har valt att gora en strukturerad observation, for att kunna samla in sa mycket information
som behovs for arbetet. Det som observerades vid loopningstillfallena var aktiviteternas
tidslangd, om instruktionerna var latt forstaeliga, om aktiviteten lockade flickor eller pojkar,
om eleverna inte ville delta i aktiviteten, om deltagarna diskuterade, hjalpte eller hade de
roligt med varandra under aktiviteten, om alla i gruppen deltog gruppaktiviteten, om
deltagaren undvek 6gonkontakt, om aktiviteten ldmpade sig i skolmiljén och skolans
utrustning och om aktiviteten kunde utforas bra i skolans utrymmen. Observationsschemat

hittas i bilaga 3.

6.4 Etik och tillforlitlighet

Vi genomférde de centrala forskningsetiska tillvagagangssatten i utvecklingsprocessen,
dokumenteringen, presentationen av utvecklingsresultaten och i bedémningen av var slutliga
utvecklingsprodukt och dess resultat, alltsa under hela examensarbetsprocessen. Vi foljde
under hela processen de etiska riktlinjerna som ar riktade till vetenskapliga arbeten. Vi foljde
ocksa god vetenskaplig praxis med omsorgsfullhet och noggrannhet for att strava efter etisk
godtagbarhet, tillforlitlighet samt trovardighet vilket &r motiverat i det vetenskapliga arbetet.
I borjan av examensarbetsprocessen bekantade vi oss omsorgsfullt med forskningsetik och
relevant lagstiftning. De forskningsetiska riktlinjerna ar centrala &ven om detta inte ar en
forskning utan ett utvecklingsarbete. (TENK, 2021).

| borjan av processen anholl och fick vi en blankett for forskningstillstand for att fa
bekraftelse till samarbetet och rétt till humanforskning med skolan vi valde samarbeta med.
Vi beaktade skolans och elevernas etiska rattigheter genom att informera dem om vart
projekt genom att beakta ung alder och utvecklingsnivd (TENK, Forskningsetiska
delegationen, 2019). Forskningstillstandet sandes per e-post till rektorn i den samarbetande
skola och beviljades pa plats vid forsta testtillfalle. Vart examensarbete riktar sig till
ungdomar i grundskolans hdgre klasser. Vi samarbetade med ungdomarna genom att
respektera dem och deras trygghet da vi intervjuade och observerade dem. Ungdomarnas
samt skolans anonymitet skyddades och det framkommer inte ungdomarnas eller skolans
namn eller personuppgifter i detta arbete. Elevernas kommentarer under de olika testtillfallen

presenterades i texten som anonyma. | observationsskedet tog vi hand om att ungdomarna
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inte utsattes for psykiskt eller fysiskt obehag. Deltagande i aktivitetsloopningar var frivilligt

vid varje testtillfalle.

| examensarbetsprocessen fungerade vi kritiskt. Vi ifragasatte kéllor och material som vi
laste och vi stravade efter att valja palitliga vetenskapliga kallor till arbetet. Hanvisning till
kdllorna gjordes och plagiat undveks i vart skrivande. Text som inte har nagra
kallhanvisningar ar vara egna texter. En kallforteckning, figurforteckning bilagafortecking
och tabell 6ver litteratursokning finns i slutet av arbetet. FOre examensarbete l&mnades in
laste vi och vara anhdriga det vi skrivit och detta for att kontrollera att det inte blev nagra fel
eller missforstand. Vi anvande oss av figurer och bilagor for att synliggora vart resultat och
vilka metoder vi anvént oss under processens gang. | vart arbete finns det beskrivningar och

motiveringar till de val vi har gjort.

Forskningsetisk verksamhet syns ocksa nar vi samlade in data samt beddmde den pa ett
korrekt satt. Metoder som vi valde till datainsamlingen och beddémningen av data var
relevanta i relation till vetenskaplig forskning och vart arbete, bland annat arbetets syfte och
mal. Metoderna var etiskt hallbara. Angaende presentationen av vara undersokningsresultat
foljde vi 6ppenhet och ansvarsfull kommunikation nar vi gick igenom var vetenskapliga
process. (TENK, 2021).

Insamling av information granskades kritiskt for att examensarbete ska vara tillforlitligt.
Detta for att fa reda pa hur giltig och tillforlitlig informationen ar. Tillforlitlighet ar ett matt

for att fa samma resultat vid olika tillfallen och under olika omstandigheter. (Bell, 2011).

Vi valde att anvénda relevanta artiklar och aktuella forskningar som stoder varandra for att
oka tillforlitligheten i arbetet. Vi anvande ocksa intervju och observation som metoder for

att starka och pavisa det som stod for produkten.

Vara testningar av produkten i grundskolans hogre klasser visade att produkten med
rastaktiviteter ar anvandbart i férebyggande arbetet. Vi anser att resultaten blir den samma
om produkten testas i andra skolor med motsvarande testgrupp. Vi antar att eleverna har

relativt samma beteende for produkten vilket gor att resultaten inte skulle vara sa olik.

Vid testtillfallen var vi pa plats for att sjalv observera hur testningarna for produkten gatt
och detta gor att resultaten av testningarna ar mer tillforlitliga &n om elevkaren eller lararna
hade endast varit narvarande. Resultaten vid de olika testtillfallen sdg likadana ut men,

speciellt vid andra testtillfalle efter att produkten omarbetades, och eleverna forstod
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instruktioner battre. | samband med testtillfallen anvénde vi test- och inlarningskorten (finns
i bilaga 4) dar vi dokumenterade vara antaganden, forvantningar och resultat, och har vi

kunnat utveckla produkten.

Vi garanterar att var verksamhet mot det valda amnet och malgruppen var opartiskt vilket
betyder att vi undvek mojliga jav i examensarbetsprocessen. Vara egna tankar eller asikter
paverkade inte vart projekt, och vi avhéll oss fran sadan bedomning samt verksamhet dar det

finns nagon orsak att misstanka jav. (Arene, 2020).

Till forskningsetik horde ocksa till att vi respekterade Barnavardsféreningen som
uppdragsgivare, héll den medveten om processens framskridande och tog med hansyn till
organisationens vardegrund samt énskemal for aktivitetspaketet. (Arene, 2020).

7. Utvecklande av produkt

Aktivitetspaket ar en lada med forslag pa rastaktiviteter for elever i grundskolans hogre
klasser. Aktivitetspaketet innehaller fyra olika teman med sammanlagt sex olika aktiviteter.
Meningen ar att aktivitetspaketen kan anvéndas under rasterna och materialet som behovs
till aktiviteterna finns tillgangligt i skolan. For att skapa aktivitetskorten anvénde vi Canva

som ér ett gratis designverktyg, dar skapade vi sjélva korten.

For produktutvecklingen anvéndes Strategyzerins test- och inlarningskort som hjélpmedel.
Testkort ar ett verktyg som beskriver hur arbetets hypotes kommer att testas. Med testkorten
berdknar, méater och skapar man en hypotes om hur man tror att produkten kommer att
fungera i verkligheten (Strategyzer, 2015). Efter att vi testat produkten anvande vi
inlarningskort for att kunna utvérdera hur det gick och jamféra var hypotes med det slutliga
resultatet (Strategyzer, 2015). Med hjélp av det resultat vi fick, kontrollerade vi om det fanns
behov att utveckla produkten for att kunna forbattra den samt vad som hade gétt bra och
mindre bra. Med hjalp av den resultat vi fatt vet vi vad vi ska ta med infor nasta loopning

och vad som skall observeras.

| detta examensarbete valdes det att samla in information genom att intervjua
elevkarsstyrelsen for att fa information om vad det redan finns for utrustning i skolan samt
hurdana aktiviteter eleverna i hogre klasserna skulle vara intresserade av. | utvecklingen av
produkten maste man ta hansyn till skolans utrustning och resurser med tanke pa hurdana

aktiviteter som kan utvecklas.



33
Pilotversionen av aktivitetspaketen inneholl fyra olika teman. De var Halsa, Gemenskap,
Aktivitet och avslappning och Sjalvkansla. Dessa teman och aktiviteter inom dem har valts
med hjélp av tidigare forsningar samt intervjun som holls med elevkaren innan vi borjade
utveckla aktiviteterna. Varje tema innehaller en eller tva aktiviteter som &r relevanta med

tanke pa temat. Vartenda tema har ett kort med instruktioner om hur aktiviteten utfors.
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Figur 4 Teman for rastaktiviteter som eleverna tar ur rastaktivitetsladan

Vart syfte i arbetet var alltsa att framja trivsel och gemenskap under rasterna hos elever i
grundskolans hogre klasser. For att framja gemenskap utfors lagen slumpmassigt, sa att alla,
aven dom som ar ofrivilligt ensamma kan delta. Elevkarsstyrelsen delar eleverna i
slumpmassiga grupper/lag. Eftersom elevkarsstyrelsen utfor aktiviteterna, ar det mojligt att

de far lattare motiverat sadana studeranden med som inte vagar annars delta.

7.1 Intervju med elevkaren

Det holls ett 20 minuters teams méte med elevkaren och en ansvarig larare. Tidpunkten for
motet var mitten av mars innan vi borjade utveckla rastaktiviteter. Meningen var att pa
forhand ta reda pa skolans resurser och elevernas 6nskemal for aktiviteterna. Vi borjade med
att presentera oss sjalva. Innan vi bérjade med intervjun holl vi en kort presentation déar vi
presenterade det mest centrala om vart arbete till elevkaren samt ansvariga lararen. Vi
berattade om inledningen samt bakgrunden till arbetet, syfte, mal och fragestéllning.
Darefter tog vi fram nagra exempel pa teman till aktiviteter vi tankt pa samt metoden och

tidtabellen i arbetet.

Vi hade en kort intervju med elevkarsstyrelsen som inneholl 14 intervjufragor. Intervjufragor
hittas i Bilaga 1, Intervjufragor. | elevkarsstyrelsen fanns det en elev fran arskurs sju, tre
elever fran arskurs atta och en elev fran arskurs nio samt en larare som ar ansvarig for
elevkarsstyrelsen. Eleverna fick svara fritt pa alla fragor, alla elever svarade inte pa alla

fragor men den som kande sig for att svara fick svara. Alla av oss fragade fragor av elevkaren
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turvis och i en slumpmaéssig ordning sa att intervjun skulle fungera som en Oppen

kommunikation. De som inte fragade skrev ner svaren.

Under intervjun kom det fram att elevkarsstyrelsen ar villiga att halla aktiviteterna till
eleverna och mdjligen samarbeta med véneleverna. | skolan finns tillgangligt pingisbord,
bradspel och elevkaren haller elevcafé pa fyra av rasterna. De har mojlighet att lyssna pa
musik och vissa raster har de tillgang till gymnastiksal men det varierar och &r olika varje
dag. Klassrum finns det majlighet att anvanda pa rasterna. Rasterna ar 15-20 minuter langa
och matrasten ar 35 minuter lang. Enligt elevkaren foredrar nastan alla elever att vara
inomhus men varje arskurs &r inne endast en rast plus matrasten per skoldag. Arskurs nio
borjar med att vara inne forsta rasten, darefter ar arskurs atta inne andra rasten och arskurs
sju inne tredje rasten. Eleverna skulle mest tycka om olika spel, tavlingar eller fragesport
men vill garna ocksa ha varierande aktiviteter. Enligt elevkarsstyrelsen och lararen syns inte
ofrivillig ensamhet i skolan. Det finns elever som battre trivs ensamma och frivilligt ar
ensamma. Det finns alltid tva larare som Gvervakar ute pa rasten och en som dvervakar inne
pa rasten. Om det ar nagot speciellt evenemang finns det flera lararen som 6vervakar. Skolan
har inte en skolcoach. Lararen svarade att lararna helst inte vill delta i att halla rastaktiviteter
eftersom de har sa fullt upp med annat. Rastaktiviteter har inte tidigare utforts i skolan.
Skolan har haft temadagar, som till exempel alla hjartans dag tema med utelekar, men
eleverna minns inte riktigt hurdana lekar det var. Elevkarsstyrelsen hade inga specifika

onskemal men tyckte att var plan och vara teman lat bra.

7.2 Tema 1: Halsa

Tema ett heter Halsa och aktiviteten ar Forsta hjalpen. I intervjun med elevkaren kom fram
att eleverna var mest intresserade av fragesport men ville ha olika aktiviteter och denna
aktivitet ar nagot liknande som en fragesport, man ska tillsammans fundera pa svar och leta
efter ratta svaret till sin fraga. Vi ville dven som sjukskotar- och halsovardsstuderande
inkludera nagot som ar en del av vart kommande yrke till denna aktivitet. | tidigare
forskningar (Savastano & Vanni, 2011) (Meissner;Kloppe;& Hanefeld, 2012) som vi
tidigare tog upp under kapitlet Tidigare forskning om forsta hjalpen kom det fram att
ungdomarna skulle behéva ha mer vetskap om hur man kunde agera i nddsituationer och att

informationen borde upprepas oftare.

Det ar meningen att aktiviteten ska satta i gang diskussion och tankar bland eleverna samt

att de ska fa testa sina kunskaper tillsammans i grupp for att dven 6ka gemenskap. Att gora
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samarbete med andra inom gruppen har bevisats bidra till flera positiva foljder. (Potthast,
1999).

7.2.1 Forsta hjalpen

Forsta hjalpen ar en aktivitet som kan ge idéer om hur man kan agera i nédsituationer. Forst
delas deltagare i grupper sa att det finns 5 grupper. Gruppindelningen sker sa att man raknar
fran 1-5 och de med samma nummer blir i samma grupp. Det ska finnas minst tva deltagare
i varje grupp. Varje grupp far ett kort med en bild och huvudrubrik som gruppen tillsammans
ska tanka pa atgarder till. Darefter ska gruppen hitta fyra meningar som passar till gruppens
rubrik, meningarna finns pa sma kort som &r utspridda pa ett bord. Det finns en siffra pa
baksidan av varje kort, om kortet med huvudrubriken och korten med meningarna har samma

siffra har man allt ratt. Den grupp som snabbast hittat fyra ratta svar till sin rubrik vinner.

IGENKANNANDE AV NODSITUATION-Hur kanner ni igen en nddsituation?
1.Personen verkar vara medvetslos. 2. Allt som kdnns som hot eller fara for ditt eget eller
nagon annans liv, hélsan eller omgivningen. 3. Storre blodningar. 4. Person som har panik
eller  verkar  vara  angestfull eller  forvirrad. (Pelastustoimi, 2022).
AGERANDE | NODSITUATION- Hur kan man agera i en nddsituation? 1.Ropa pé
hjalp. 2. Ring 112. 3. Forsok hallas lugn (Pelastustoimi, 2022). 4. Ge de skadade forsta hjélp
sa bra du kan, viktigast att forsakra andningen, stoppa blédning och sakra cirkulationen.
(Suomi.fi, 2020).

LARMA 112. Hur ringer man till 112? 1.Ring och beratta om handelsen 2. Ge exakta
adressen och kommunen. 3. Svara pa fragor och f6lj instruktioner. 4. Du far avsluta samtalet
forst dd du har lov fran  nodcentralen. (Pelastustoimi,  2022).
ATERUPPLIVINING. Hur gar det till? 1.30 kompressioner. 2. 2 blasningar. 3.
Kompressioner mot brostkorg med tva hander pa varandra ca 5-6¢cm ner och 120 ganger i
minuten. 4. Defibrillator tas i bruk. (K&ypahoito, 2021).

MEDVETSLOSHET. Hur kanner du igen det? 1. Ett tillstind som ar livshotande. 2.
Person reagerar inte pa tal eller da man latt skakar hens axlar. 3. Ingen andning 4. Blekhet i
huden. (Kallela;HOppola;& Eriksson, 2014).

Nedan finns bilder pa hur nodsituationskorten ser ut och i bilaga 5 finns svaren pa fragorna.
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NODSITUATION

AKTIVITET 1: DETTA AR EN AKTIVITET SOM
KAN GE IDEER OM HUR MAN KAN AGERA |
NODSITUATIONER. FORST DELAR
ELEVKAREN IN ALLA DELTAGARE |
GRUPPER SA ATT DET FINNS 5 GRUPPER. A
DET SKA FINNAS MINST TVA DELTAGARE | HUR KAN MAN AGERA HUR KANNER NI IGEN EN
VARJE GRUPP. DAREFTER FAR VARJE 1 EN NODSITUATION? NODSITUATION?
GRUPP EN HUVUDRUBRIK, FORST SKA
GRUPPEN TILLSAMMANS TANKA PA
ATGARDER TILL HUVUDRUBRIKEN.
DAREFTER SKA GRUPPEN HITTA FYRA
MENINGAR SOM PASSAR TILL GRUPPENS

HUVUDRUBRIK, MENINGARNA FINNS PA
SMA LAPPAR SOM AR UTSPRIDDA PA TILL
EXEMPEL ETT BORD. DEN GRUPP SOM
SNABBAST HITTAT FYRA RATTA SVAR TILL
SIN RUBRIK VINNER. FACIT FINNS PA
BAKSIDAN AV INSTRUKTIONERNA.

PR |

Hur ringer man U gar = :
g sterupplivning till? Hur kdnner man till

112? medvetsloshet?

112 —d

Figur 5 Nodsituationskort med aktivitetens instruktion och fragor

7.3 Tema 2: Gemenskap

Tema tva ar Gemenskap och det innehdller tva aktiviteter gallande gemenskap. Bada
aktiviteterna ar quiz-uppgifter som utfors i sma slumpmassiga grupper. Under intervjun som
gjordes med elevkarsstyrelsen kom det fram att eleverna ar intresserade av sadana aktiviteter.
Dessutom sa spred det pa TikTok, som ar en valdigt popular applikation bland ungdomarna,
olika slags quiz-videon dar en person fragade olika quiz-fragor av studeranden. Videorna pa
TikTok har fatt valdigt manga likes samt mycket uppmarksamhet av unga, vilket inspirerade
oss att valja quiz som aktiviteter. Den forsta quizen (Kahoot) utférdes elektroniskt i
klassrummet, men sjalva instruktionen for aktiviteten samt l6senord och anvandarnamn for
att komma in pa natsidan, fanns i aktivitetskortet. Eftersom en arskurs hade inne rast da tva
andra arskurser hade ute rast, utfordes aktiviteten for den arskurs som hade inne rast. Det

skapades dven en fysisk fragesport pa papper som kunde utféras bade inomhus och utomhus.
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7.3.1 Kahoot-Quiz

Den forsta aktiviteten under temat Gemenskap var en Kahoot-Quiz som innehéll fragor om
sexualitet. Det valdes sexualitet som amne eftersom det &r nagonting ungdomarna ar nyfikna
pa och nagonting de vill och behdver undervisning om samt har ratt till. 1 skolan handlar
sexundervisningen bara om vissa grundldggande saker (Ferguson;Vanwesenbeeck;& Knijn,
2008). I en tidigare forskning motiveras det att ungdomar skulle behéva bredare kunskaper
om sexualitet. (Ezer;Kerr;Fisher;Heywood;& Lucke, 2019).

Sexualitet samt fysiska och psykiska férandringar hos ungdomen hor ocksa till utvecklingen
i ungdomen, och det valdes att beakta utvecklingspsykologi i detta arbete. (THL, Nuorten
mielenterveyshairiot, 2022).

Aktiviteten innehéller tre olika quiz pa Kahoot-natsidan. Fragorna ar relaterade till
preventivmedel, utvecklingen av tonaren, graviditet, konssjukdomar samt dess
forebyggande. Dessa teman i fragorna har valts enligt en vetenskaplig kalla (Santalahti,
2018). Fore aktiviteten utfordes samlades grupperna som ville delta i aktiviteten i en klass.
Kahoot rekommenderas att genomfora i grupper eftersom det har bevisats att agerande i

grupper har manga positiva foljder. (Potthast, 1999).

Kahoot-natsidan 6ppnades av elevkarsstyrelsen enligt instruktionerna i aktivitetskortet. |
figur 5 kan man se instruktionerna till quizen. Datorn kopplades till en storre skarm i klassen
sa att alla elever kunde se fragorna. Svaren gavs med telefonen genom att logga in pa
natsidan. Eleverna fick anvanda sina telefoner under aktiviteterna enligt skolan. Nér
aktiviteten paborjades hade eleverna 20 sekunder pa sig att svara pa en fraga. Ratta svaren
visades automatiskt efter varje fraga. | figur 4 kan man se fragorna samt svarsalternativen
som finns i alla tre quiz. Nar spelet avslutades visade natsidan vinnaren. P4 Kahoot natsidan
fanns det flera quiz men eftersom fragorna alltid & samma i den hér aktiviteten, finns det

mojlighet for elevkarsstyrelsen att gora sina egna quiz i framtiden eftersom det &r gratis.




Figur 6 Kahoot-quizen 1,2 och 3, fragor samt svarsalternativ

KAHOOT
Quiz
' Instruktioner till quizen
Fore aktiviteten pdborjas: Dela eleverna i slumpmassiga grupper. Varje grupp deltar i
aktiviteten med en telefon.

Inloggning pa Kahoot-nitsidan for att 6ppna samt dela quizen i klassrummet.
-Logga in pa Kahoot nétsidan

-Anviandarnamn: Hogstadie@outlook.com ~ Quiz1 's:':"’l"k:::l'""
-Lssenord: (D Lt
Quiz 2 pubertet &
Nar du har loggat in pa sidan finns tryck pa: graviditet
W My Kahoots. vilj den quizen du vill pboria QUIEE Bianiinde i Sgorions
[ Stact sexualitet
al
W Classic mode

Eleverna kan delta i kahooten med pinkoden som kommer pa skdrmen.

Figur 7 Instruktionerna till Kahoot-quizen

7.3.2 Fréagesport
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Den andra aktiviteten till temat Gemenskap &r tva fysiska Fragesporter pa papper som delas

ut till eleverna. Fragesporterna kan utféras bade inomhus och utomhus. Elevkaren eller

annan person som haller fragesporten delar eleverna i slumpmassiga och jamnstora lag med

minst tva personer per lag. Hogst fem grupper kan delta samtidigt. Varje grupp far ett

laminerat fragepapper och fem minuter tid att svara pa fragorna pa ett separat papper, tio

fragor med svarsalternativ A, B, C eller D. Vissa fragor har tva rétta svar, laget far ett poang

for varje ratt svar. Hen som haller fragesporten gar igenom svaren genom att hogt lasa upp

dem. Gruppen med mest podng vinner.

]
FRAGESPORT FRAGESPORT
i
INSTRUKTION
UTFORS: INOMHUS/ UTOMHUS.
AKTIVITETSLEDARE: ELEVKAREN/ANNAN PERSON
DELAR ELEVERNA | SLUMPMASSIGA OCH JAMNSTORA
LAG MED MINST TVA PERSONER PER LAG. HOGST 5 4 e
GRUPPER KAN DELTA. A28 degu b o

VARIE GRUPP FAR ETT FRAGEPAPPER OCH
SMINUTER TID ATT SVARA PA FRAGORNA PA
ETT SKILT PAPPER.SVARSALTERNATIV A, B, €
ELLER D. NAGRA FRAGOR HAR TVA RATTA
SVAR.

iycket viger minniskohjirnan vanligen? (ca)
b.35kg

AKTIVITETSLEDARE GAR IGENOM SVAREN GENOM ATT
FORST FRAGA ALLA GRUPPER VAD DE SVARAT OCH
SEDAN HOGT LASA UPP SVAREN. GRUPPEN MED MEST
POANG VINNER,

1 POANG: FOR VARIE RATT SVAR

FACIT

1.C. Grabrun
2. B.Brasielien+ c.Bolivien
3.C4
4, B.28dagar
5.A.1.5kg
6. C.Spanien+ D. Valenica
7.C.Lettland
8. A.Bulgarien
9.B.34r

10. A.Mandarin
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Figur 8 Fragesport instruktioner, fragor och facit

7.4 Tema 3: Aktivitet och avslappning

Tema tre heter Aktivitet och avslappning. Till detta tema har det valts att utveckla bade
aktiverande och avslappnande rastaktiviteter med namn ROrelsepass och Avslappning.
Fysisk aktivitet ville vi med till aktiviteterna pa grund av ett stort vetenskapligt bevis
(Undervisnings- och kulturministeriet, 2021) (Liikkuva koulu, 2023). I dessa kallor lyftes
det till exempel fram att stillasittande borde undvikas pa rasterna. Detta inspirerade oss mer
for att utveckla nagot som handlar om motion till aktiviteterna dven om under
utvecklingsprocessen fick vi ifragasédttande kommentarer fran vara jamlikar, larare samt

uppdragsgivaren gallande fysiska aktivitet.

Efter denna slags feedback var meningen att skapa nagot aktivt som skulle passa precis till
ungdomars utvecklingsniva. Vi tog i beaktande att ungdomar i hégre klasserna inte springer
runt pa garden och leker med varandra pa sa satt som eleverna i lagre klasserna mer sannolikt
gor. Rorelsepass gjordes med tanke pa att det skulle innehalla nagot enkelt och latt for
eleverna att gora, och nagot som inte kraver mycket sportslighet eller djarvhet att vara

framme.

Avslappnande aktivitet skapades for att ha motvikt till fysisk aktivitet. Det finns en forskning
om positiva effekter hos unga som kan uppnas via avslappning och mindfullness-metoder
(Feruglio;Pascut;Matiz;Paschetto;& Crescentini, 2022). En av de manga positiva effekterna
kan vara positiva kansloupplevelser. For att skapa ett battre samband och gemenskap med
andra kan man i avslappningen ocksa massera varandra (Fagerlund, 2021). Eleverna skulle
ha nytta av avslappning under langa, tunga skoldagar med mycket stress. For att oka
avslappningens effekt och minska stressupplevelser hos eleverna tog vi musik med till
aktiviteten. Enligt informationen av en forskning valde vi lugnande musik (Li, 2022) till

Avslappning.

7.4.1 Rorelsepass

| aktivitetskortet har vi olika rérelser sasom motion, styrka och balans. Dessa aktiviteter
valdes eftersom det passade malgruppen och &r inte for svara samt att eleverna far réra pa
sig fore lektion. Idéer till rorelseaktivitet har tagits fran (Folkhélsan, 2023) och vidare
utvecklats for att kunna skapa lampliga aktiviteter for eleverna i grundskolans hogre klasser.

Aktiviteter gors i grupper eftersom det ségs att gruppaktiviteter passar speciellt for unga och
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deras pagaende utveckling (Undervisnings- och kulturministeriet, 2021, ss.15-16) men kan

dock ocksa goras individuellt.
Rorelsepass:

1. Strack upp din hogra arm och boj din armbage bakom ryggen. For sedan din vanstra
arm bakom ryggen och forsoka fa dina fingrar att motas bakom ryggen. Klarade du?

Byt arm.

2. Gaupp pa ta och ner pa hal turvis. Gor det tillsammans med en kamrat. Upprepa det

flera ganger och se vem som orkar langre.

3. Har behdver vi tva kamrater som star med ryggen mot varandra. Boj sedan knana i

90 grader och sitt i denna stallning sa lange ni orkar.

4. Stairad. Skriv namn pa den som star pa din hogra sida i luften med ena foten. Byt

fot och skriv namn pa den som star pa din vanstra sida.

5. Placera handen mot ditt pars hand i brosthojd. Hall armen rak och svéang dig ifran

paret. Kanner du tdnjningen i brostmuskeln?
6. Hoppa x-hopp i 30 sekunder tillsammans med din kamrat. Vem gjorde mest hopp?

. (Folkhalsan, 2023).

STRACK UPP DIN HOGRA ARM

OCH BOJ DIN ARMBAGE BAKOM
_ RYGGEN. FOR SEDAN DIN
VANSTRA ARM BAKOM RYGGEN
OCH FORSOKA FA DINA
FINGRAR ATT MOTAS BAKOM
RYGGEN. KLARADE DU?
BYT ARM.

GA UPP PA TA OCH NER PA HAL
TURVIS. GOR DET
TILLSAMMANS MED EN
KAMRAT. UPPREPA DET FLERA
GANGER OCH SE VEM SOM
ORKAR LANGRE.

HAR BEHOVER VI TVA
KAMRATER SOM STAR MED
RYGGEN MOT VARANDRA. BOJ
SEDAN KNANA | 90 GRADER
OCH SITT | DENNA STALLNING
SA LANGE NI ORKAR.

ef\ \ﬁ"%’

fSH

fSH

STA | RAD. SKRIV NAMN PA DEN
SOM STAR PA DIN HOGRA SIDA
| LUFTEN MED ENA FOTEN. BYT
FOT OCH SKRIV NAMN PA DEN
SOM STAR PA DIN VANSTRA
SIDA.

PLACERA HANDEN MOT DITT
PARS HAND | BROSTHOJD.
HALL ARMEN RAK OCH SVANG
DIG IFRAN PARET. KANNER DU
TANJININGEN |
BROSTMUSKELN?

F

KA

HOPPA X-HOPP | 30
SEKUNDER TILLSAMMANS
MED DIN KAMRAT. VEM
GJORDE MEST HOPP?

fH
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Figur 9 Rorelsekort med rdrelseinstruktioner

7.4.2 Avslappning

Syftet med aktiviteten Avslappning dar att lugna ner sig och slappna av. Hela gruppen séatter
sig i en ring, hogst 20 deltagare. Avslappningen kan utforas till exempel i en gymnastiksal.
Lugn bakgrundsmusik eller ljud fran naturen (till exempel vattendroppar och fagelkvitter)
laggs pa. Alla stanger 6gonen och fokuserar pa lugn andning och att avslappna hela kroppen.
Deltagarna kan massera varandras axlar eller rygg med ett simpelt grepp genom att lagga
bada handerna pa axlarna och forsiktigt trycka. Samtycke till att massera maste finnas, de
som inte vill delta i massage kan sitta bredvid ringen men anda delta i avslappningen.

Musiken spelas i 5 minuter varefter deltagarna lugnt far stiga upp.
Exempel pa musik som kan anvandas till aktiviteten:

1. Bamboo Flute Music, Positive Energy Vibration, Cleanse Negative Energy, Healing
Music,Meditation #95 (Bamboo Flute Music, 2021).

2. Peder B. Helland- Sunny mornings (Hela albumet) (Soothing Relaxation, 2020).

3. Nature Sounds - Birds Singing Without Music, 24 Hour Bird Sounds Relaxation,
Soothing Nature Sounds (Beo Nature, 2022).

Figur 10 Avslappningskort med instruktion och musik
man kan anvénda vid avslappning
7.5 Tema 4 Sjalvkansla

Det sista temat ar Sjalvkéansla med aktiviteten Bingo. Bingon lagades med bakgrundstanken

att ha nagot positivt med. Positivitet och igenkannande av egna styrkor anses vara viktigt for
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den upplevda sjélvkanslan. I litteraturen sdgs det att individuella styrkor &r ett viktigt tema
inom vélbefinnandet (Fagerlund, 2021). Pa grund av detta valde vi inkludera egna styrkor
och egenskaper till bingon. Ytterligare gjorde vi en bingo med olika yrken. Valet och
tankande av yrken samt egna intresseomraden stoder ocksa sjalvkanslan och medvetande av
sig sjalv vilket ar centralt i ungdomen (Hwang & Nilsson, Utvecklingspsykologi, 2011). For
att dela upplevelser till exempel genom att diskutera om egna saker med nagon framkallar
positiva kénslor. (Strang, 2014).

Aktiviten i temat Sjalvkéansla skapades till bingoform eftersom bingo fungerar som en
gruppuppgift. Att arbeta i grupper anses vara nyttigt for unga och deras upplevda gemenskap.
(Fagerlund, 2021) (Potthast, 1999).

Idén till bingo kom ocksa fran natsidan av Mannerheims Barnskyddsférbund. MLL har
utvecklat en bingo som handlar om natmobbning (Mannerheimin Lastensuojeluliitto, 2023)
samt en annan som syftar till att lara kénna varandra. (Mannerheims Barnskyddsforbund,
2023).

7.5.1 Bingo
Bingo: "Jag ar bra pa...” och ”Yrken”

En fran elevkaren/elev/larare haller aktiviteten. Eleverna delas i grupper. Varje person i
gruppen far en bingotabell.

Varje bingoruta har en text om en kunskap/styrka som &r foljd till meningen “jag &r bra
pa...”. Valj och ringa in sex styrkor som du &r bra pd. D4 alla spelare har ringat in sina

styrkor borjar bingo.

Spela bingo pa vanligt satt med syftet att samla sex rutor i rad. Raden kan vara lodrétt, vagratt
eller diagonalt. D4 man far en bingo ropar man "BINGO”. Den som haéller aktiviteten

checkar att bingoraden &r rétt.

Det spelas tills man hort “BINGO” totalt fyra ganger. Efter det raknas poangen. Gruppens
poang raknas ihop och gruppen med mest poang vinner.

Anvisning till poang:

Av bingo far man alltid 6 poang. Om spelarens egna styrkor finns ringade in i bingoraden,

far man 1 extrapoang per styrka.
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Annat alternativ ar att alla spela enskilt, da spelar alla mot varandra och en enskild spelare

vinner.
1 b 3 Zndgotsom 3 1
dansa fommaihdg | lekamed syskon kriver sjunga sigamindsikt
saker noggrannhet
15 4 5 n il i
tahandomandra | ettflers sprk Tita slappna av fabilder | roz min kampis

L] [} 1 il 1 3
matte odant | atoaknge | atolakon | dsuteamed | tinafiap
hustjur moped | andra mig

n 1 0 1 pil %
fothollfishockey | attslosapengar | atttavlamot | attlasaproblem | attglimma datarspel
andr hemlgxar

jE3 3 B 13 1 u
attlagamat/baka | ndgotsom kedver | erbjuda bflpdt | attvigatesta simma attvisa mina
hastishet min | ndmthetaytt Kinsor

18 1 17 0 8 1§
dromma/ | atttankepositit | attgorandgot | atttappa arding | Grasg yasaler | - jobbaigrupp
planers framtiden hantverk imittrum

Figur 11 Bingoaktivitet med instruktionskort, bingosiffror och bingobricka

8. Loopningsprocessen

For att testa samt utveckla aktivitetspaketet har det utforts tva loopningstillfallen. Med
loopningar menas det tillfallen dér aktivitetspaketet testades. Under dessa loopningstillfallen
kom det feedback fran eleverna samt elever i elevkarsstyrelsen i grundskolans hogre klasser.
De olika loopningstillfallena vidare i texten har namngetts Loop 1 (som innehaller tva
avskilda tillfallen) och Loop 2. De har utforts bland eleverna i grundskolans hogre klasser,
dar eleverna fran blandade arskurs deltog i aktiviteterna. For att kunna observera och fa reda
pa den information som behovdes, var vi narvarande och deltog som observatorer i

loopningstillféallena.

8.1 Loopl

Forsta loopningens forsta testtillfalle till de utvecklade rastaktiviteterna skedde i mitten av
april 2023. Infor forsta testningen antog vi att inte sa manga elever skulle vara intresserade
av att delta i aktiviteterna. Det hade pa forhand planerats ett loopningstillfalle med
grundskolan frdn Egentliga Finland som vi samarbetade med. Forst pa skolbesoket
presenterades skolans utrymmen som eleverna kan ha i anvandning under rasterna. Vi fick
nddvandiga utrymmen och utrustning till anvandning som behdvdes for att genomfora
rastaktiviteterna. Vi fragade en larare hur manga elever som finns i varje arskurs. | arskurs

sju gar det 22 elever, i arskurs atta 36 elever och i arskurs nio 28 elever.



44
Infor den forsta loopningens forsta tillfalle planerades det fyra teman for aktiviteter samt tva
fardiga aktiviteter. Aktiviteterna var ’Kahoot om sexuell hdlsa” under temat Gemenskap och
”Forsta hjalpen” under temat Halsa. Under tillfallet marktes det att det var omojligt att utfora
mer an tva aktiviteter under den forsta loopningen eftersom det hade reserverats pa forhand
endast matrasten samt foljande rast pa eftermiddagen. Rastaktiviteterna har utvecklats for att
anpassas till 15 minuters tid som rasterna varar. Matrasten i skolan var 35 minuter lang men
sammanlagt var det ca 10 minuter tid till aktiviteten eftersom eleverna forst at. En primar
tanke var att strava efter att halla tva aktiviteter under matrasten, om mojligt. Det var inte

mojligt med tidbegrasningen sa vi stannade i skolan till foljande rast.

Vid forsta loopningens forsta testtillfalle med grundskolans hogre klasser, uppstod det redan
fran borjan problem med koncentrationen. Aktiviteterna lockade eleverna men det var
utmanande att fa eleverna lugna ner sig. Tva aktiviteter utfordes vid forsta tillfallet. Forsta

aktiviteten varade i ca sex till sju minuter och andra aktiviteten i fem minuter.

Andra tillfallet till forsta loopningen var i april 2023 ca. en vecka efter det forsta tillféallet.
Under andra tillfallet testades det for forsta gangen de rastaktiviteter som inte hanns testa
under det forsta testtillfallet. Dessa fyra nyutvecklade aktiviteter var ”Fragesport” under
temat Gemenskap, ”’Bingo” under Sjélvkansla samt ”Avslappning” och ”Rdrelsepass” under
Avslappning och aktivitet. Tiden som tillbringades i skolan bar rasterna 12:05-12:40 och
13:25-13:40, alltsa samma som vid forsta tillfallet. Denna gang hann vi battre med

aktiviteterna.

8.1.1 Gemenskap

Under matrasten utfordes den forsta aktiviteten fran temat Gemenskap, Kahoot-quizen.
Tanken med aktiviteten var att framja gemenskap genom att dela eleverna i slumpmassiga
grupper. Quizen inneholl olika slags fragor om sexualitet. Utrymmet som anvéandes under
aktiviteten var ett klassrum. I skolan fanns datorer endast i vissa klassrum och i klassrummet

som vi fick till anvéndning fanns ingen dator, men vi fick dock en dator till anvandning.

Kahoot-aktiviteten styrdes av en elev fran elevkarsstyrelsen enligt vara muntliga
instruktioner. Det fanns ocksa skriftliga instruktioner som de fick bekanta sig med fore
aktiviteten utfordes. Kahoot var redan en bekant plattform for eleverna. Elevkarsstyrelsen
styrde aktiviteten redan i loopningsskedet sa att tre av oss kunde observera elevernas

deltagande och elevkarens verksamhet som aktivitetshallare. Under aktiviteten var en av 0ss
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nara som stod till den elevkdrsmedlem som utforde aktiviteten. Andra tre observerade

aktiviteten.

Till klassrummet kom bade flickor och pojkar frivilligt, det fanns sammanlagt 23 deltagare
men endast 10 anvéandare kunde delta i Kahooten. Det var meningen att deltagarna skulle
delas i hogst tio slumpmassiga grupper av elevkarsstyrelsen men eftersom eleverna anslot i
Kahoot-quizen med sina telefoner fore instruktionerna hade getts bestdmdes det att eleverna

kan sjalv dela sig i grupper.

Vi hann inte fraga efter feedback genast efter Kahooten pa grund av tidsbegransningen,
eleverna hade brattom till foljande lektion. Vi fragade efter feedback under féljande rast fran
en i elevkaren som hade utfort aktiviteten. Feedbacken som vi ficks av aktiviteten var positiv
och det framkom nagra saker som maste andras pa. Vissa fragor i Kahoot-quizen sades vara
aningen for knepiga for vissa elever. For att utveckla denna aktivitet kommer vi att omarbeta
instruktionerna i aktiviteten sa att elevkarsstyrelsen vet att dela eleverna i slumpmassiga
grupper fore eleverna hinner ansluta till quizen samt fore aktiviteten paborjas. Vi kommer
ocksa att gora flera quiz till Kahooten med olika svarighetsgrader. Da far eleverna sjalv vélja

hur svéra quiz de vill spela och da finns det olika alternativ for alla.

Aktiviteten tog ca sex till sju minuter sammanlagt. Eleverna verkade forsta instruktionen
snabbt. Aktiviteten lockade bade pojkar och flickor men mer flickor. Eleverna var ganska
aktiva i aktiviteten och talade smatt och skrattade med varandra under aktiviteten. Det var
svart att observera om deltagarna hjalpte varandra. Tre pojkar avslutade aktiviteten och gick
ut ur klassrummet innan aktiviteten var slut eftersom de hade svart att koncentrera sig.
Aktiviteten l[ampade sig bra till skolmiljon och skolans utrymmen samt utrustning. Fast det
inte finns datorer i varje klass sa finns det flera klasser eleverna kan anvanda under rasterna.
Darefter kan elevkarsstyrelsen vélja en sadan klass dar det finns en dator. Elevkarsstyrelsen
berattade att eleverna har aven tidigare haft Kahoot-quiz i skolan, och pa grund av detta
verkade eleverna forsta hur Kahoot fungerar dven om vi som observatorer eller elevkaren

inte gav exakta instruktioner fore aktiviteten borjades.

Fragesporten till temat Gemenskap testades vid forsta loopningens andra tillfalle i april
2023. Vi delade sjélva in eleverna i fyra lag och forklarade instruktionerna. 14 elever deltog
sammanlagt. Tre av oss observerade aktiviteten da eleverna holl pa med fragesporten. En av
oss var borta fran denna loopning. Fragesporten hélls i ett klassrum. Enda utrustning som

behovdes fran skolan var pennor och de hade eleverna.
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Aktiviteten tog sju minuter. Eleverna forstod instruktionerna snabbt och latt. Aktiviteten
lockade bade pojkar och flickor. Deltagarna var aktiva under aktiviteten och pratade och
skrattade med varandra, alla i gruppen deltog. Deltagarna hjalpte varandra i fragesporten.

Ingen drog sig undan. Aktiviteten passade bra med skolmiljon och skolans utrymmen.

Efter fragesporten fragades det efter feedback fran eleverna. Eleverna hade tydligt forstatt
instruktionerna och tyckte att aktiviteten var mycket bra, de ville inte &ndra pa nagot. Korten
som anvandes till fragesporten ska vi annu laminera. Vi ska andra pa en fraga i fragesporten
som en elev missforstod. Vi ska dven dndra lite pa instruktionen sa att svarstiden ar annu

kortare eftersom 10 minuter skulle ha varit for mycket.

8.1.2 Halsa

Gruppuppgiften om Fdrsta hjalpen med temat Halsa testades i april 2023. Vi valde att utfora
aktiviteten for elever fran arskurs atta och nio som hade rast ute. Valet gjordes pa grund av
det att det fanns mer elever ute samt fran tva olika arskurser, véadret var dessutom fint ute.

Utrustning som behdvdes var ett bord, ute fanns ett pingisbord.

Tva elever fran elevkarsstyrelsen holl aktiviteten enligt vara instruktioner. Elevkaren inledde
aktiviteten genom att lasa en lapp med instruktioner till aktiviteten om nddsituationer. Tva
av oss var nara som stod for elevkarsstyrelsens medlemmar och tva andra observerade
aktiviteten. En larare var med och sag pa aktiviteten och delade deltagarna i fyra lag, det
skulle ha varit mgjligt att ha fem lag. 20 elever deltog. Gruppindelningen gjordes snabbt av
l&rarens och elevernas initiativ. Fler elever som var intresserade och skulle ha velat vara med

samlades runt pingisbordet men aktiviteten hade redan borjat.

Aktiviteten tog fem minuter. Bade elevkarsmedlemmarna och eleverna verkade forsta
instruktionerna. Bade pojkar och flickor deltog i aktiviteten och alla var aktiva. Det hordes
prat och lite skratt, deltagarna samarbetade och hjélpte varandra. Ingen drog sig undan eller
avbrot aktiviteten. Koncentration till uppgiften syntes. Aktiviteten lIampade sig bra till
skolmiljon samt skolans utrustning. Eleverna diskuterade i grupp tillsammans och det

marktes att amnet var intressant.

| samband med den andra aktiviteten fragades det muntligt feedback fran nagra deltagarna.
Tiden var ett problem &ven da sa vi hann inte fa feedback fran alla. Feedbacken som vi fick
tydde pa att eleverna tyckte att aktiviteten var lattforstadd och passlig for att arbeta i grupp.

Eleverna larde sig nagot nytt, och langden i aktiviteten var passlig. Eleverna tyckte att
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gruppuppgiften Forsta hjalpen var en bra aktivitet som inte beh6ver dndras pa. Dartill kom
det ocksa feedback som berattade att aktiviteten ar viktig, eftersom eleverna inte har mycket
kunskap om hur de skall agera vid nodsituationer. Denna aktivitet, Forsta hjalpen, lyckades
béttre &n den forsta aktiviteten Kahoot. Eleverna som vann vantade pa nagon bel6ning, det

hade vi inte tankt pa att ha. | framtiden kunde man troligen ha nagot pris for vinnaren.

Korten med forsta hjalpen som anvéndes i aktiviteten under det forsta loopningstillféallet var
papperslappar eftersom produkten inte var fardig &nnu. Vi kommer att utveckla aktiviteten
genom att gora storre kort med farger och bilder samt laminera dem sa att aktiviteten kan

utforas bade inom- och utomhus.

8.1.3 Aktivitet och avslappning

Aktiviteten Avslappning till temat Aktivitet och avslappning utférdes i ett klassrum.
Aktiviteten utfordes under den forsta loopningens andra tillfalle som var i april 2023.
Eleverna satt vid stolarna. Det fanns 15 deltagare totalt. Elevkaren deltog inte, vi gav
instruktioner till eleverna och observerade alla tre aktiviteten. En av oss var borta i detta
tillfalle.

Den avslappnande aktiviteten testades i tre minuter sa att det fanns tid kvar att testa en annan
aktivitet under samma rast. Instruktionerna var tydliga och eleverna forstod dem men
verkade ha svarigheter att koncentrera sig. Bade flickor och pojkar deltog i aktiviteten.
Flickorna verkade forsoka fokusera pa avslappningen men pojkarna kunde inte koncentrera
sig. Pojkarna skrattade &t aktiviteten. Pojkarna drog sig undan och fem pojkar lamnade
klassrummet direkt efter aktiviteten da vi skulle fortsatta med nasta. Aktiviteten lampade sig
till skolmiljon och skolans utrustning men det skulle ha behdvts gymnastiksal och en mindre

grupp av elever for att fa koncentration.

Vi fick feedback fran flickor som deltagit. Flickorna skulle ha tyckt om att massage var
inkluderad i avslappningen som planen ursprungligen var. Vi ska till nasta gang ha med
massage men det lyckades inte denna gang da eleverna satt pa stolar vid bord och vi inte

hade en gymnastiksal i anvandning.

Aktiviteten Rorelsepass till temat Aktivitet och avslappning utférdes under den forsta
testningens andra tillfalle i april 2023, ca. en vecka efter det forsta tillfallet. Aktiviteten
utfordes inne med arskurs 7 som malgrupp, aktiviteten kan aven utforas ute. Det behovdes

ingen utrustning till aktiviteten forutom aktivitetskorten vi hade. Antal deltagare var 10.
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Elevkaren var inte med sa vi styrde aktiviteten sjalva. Vi gav aktivitetskorten till deltagarna
och lat dem lésa instruktionerna och utfora aktiviteten. Alla tre som var pa plats observerade.

En av oss var borta.

Aktiviteten tog atta minuter. Eleverna verkade forsta instruktionerna bra. | aktiviteten deltog
atta flickor och en pojke. Deltagarna var aktiva och pratade och skrattade tillsammans. De
hjélpte varandra da de gjorde aktiviteterna i par. Ingen drog sig undan. Aktiviteten lampade
sig bra till skolans miljo och det behdvdes ingen extra utrustning.

Feedback mottogs direkt efter aktiviteten fran flickorna, de tyckte att aktiviteten var rolig
och hade inget som de ville dndra pa. Till nasta gang ska vi lite fortydliga instruktionerna

och laminera pappren sa de kan anvandas utan att bli skrynkliga bade inomhus och utomhus.

8.1.4 Sjalvkansla

Aktiviteten ”Bingo” till temat Sjalvkansla testades under den forsta loopningens andra
tillfalle i april 2023. Aktiviteten testades inne i ett klassrum. Vi hade féardigt delat ut tre
bingotabeller vid fem olika bord, och eleverna satt sig vid borden da de kom in i klassen.
Det fanns totalt 14 deltagare. Tre fran elevkaren kom for att se pd instruktionerna och halla
aktiviteten, endast en blev kvar eftersom de ansdg att de inte behdvdes mer hjalp sa vi

forklarade instruktionerna och eleven fran elevkaren ropade ut bingonumrorna.

Aktiviteten tog fem minuter. Eleverna verkade inte forsta instruktionerna. Aktiviteten
lockade bade flickor och pojkar. Eleverna var till en viss grad aktiva. De pratade till ganska
lag grad med varandra under aktiviteten. De skrattade i mycket lag grad. De hjalpte varandra
till ganska lag grad under aktiviteten. Eleverna drog sig undan till mycket lag grad. Det gick
inte att utvardera om de undvek 6gonkontakt. Aktiviteten lampade sig bra till skolmiljon och
skolans utrustning. Som slutsats tanker vi att aktiviteten ar lamplig till grundskolans hégre
klasser och passar till bade flickor och pojkar. Vi tanker att eleverna tyckte om aktiviteten

eftersom man kunde hora lite skratt under aktiviteten samt se nar de koncentrerade sig.

Feedbacken visade sig att eleverna inte riktigt forstod instruktionerna till aktiviteten och
tyckte det var lite forvirrande samt for langa. De tyckte anda att det var en bra aktivitet da
de borjade forsta meningen men det var forst da aktiviteten var slut. Instruktionen var mycket
lang och eleverna verkade inte forsta instruktionerna. Vi ska till nasta gang skriva tydligare
och kortare instruktioner samt tillagga instruktionskort om vad en bingorad &r pa baksidan
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av bingotabellen. Vi numrerar dven bingotabellerna fardigt sa att inte eleverna behdver

numrera dem da rasterna &r tidsbegransade.

8.1.5 Slutsats

Som slutsats lyckades Loop 1 med de bada tillfallena for det mesta. Det lyckades att testa
nastan alla aktiviteter, endast en aktivitet hann vi inte testa under de tva tillfallena vi hade
till denna loopning. Pa grund av det bestamde vi oss att den aktiviteten inte kommer att inga
i slutprodukten. Elevkaren var villig att halla aktiviteterna och eleverna deltog i dem

frivilligt. Tiden gick véldigt snabbt och loopningen kréavde improvisation av 0ss.

Aven om matrasten var 35 minuter totalt och de andra rasterna var 15-20 minuter marktes
det att rastaktiviteterna max kan ta 10 minuter till grundskolans hogre klasser. Under
matrasten ater eleverna och tiden som blir kvar ar ungefar samma som vid de andra vanliga
rasterna. Det tar tid innan alla elever har samlats, innan eleverna kan koncentrera sig, innan
instruktionerna har forklarats och for sjalva aktiviteten. Vissa situationer kandes kaotiska
och kravande att ha koll pa.

Feedback som vi fick var ganska positiv. Eleverna verkade tycka om de flesta av
aktiviteterna. Vi samlade mycket information om skolan och vara aktiviteter. Vi har fatt en
uppfattning om vilka av vara aktiviteter som lockade mer flickor och vilka som lockade mer
pojkar och hur vi kan forbattra eller andra pa aktiviteterna.

Noggrannare planering skulle ha varit nédvandig men slutligen lyckades Loop 1 battre &n vi
trodde. Det skulle ha varit utmanande att planera tillrackligt bra innan forsta loopningen
eftersom skolan inte var bekant for oss. Vid forsta loopningens andra tillfalle var vi redan
mycket battre forberedda och det gick battre da vi hade en battre uppfattning om
tidsbegransningen. Till nasta loopning visste vi mer och kunde forbereda oss battre. Da
kunde aktiviteter genomforas i sSlumpmaéssiga grupper vilket var meningen med tanke pa vart
syfte: att framja trivsel och gemenskap. Slumpmassighet kan forbattra gemenskap och
trivseln samt motarbeta ensamhet bland eleverna da eleverna nédvandigtvis inte & med sina

kompisar.

8.2 Loop 2

Den andra loopningen skedde i april 2023, ca. en vecka efter den forsta loopningens andra
tillfalle. Under Loop 2 testades alla vara sex rastaktiviteter som hade testats en gang tidigare
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under forsta loopningens forsta och andra tillfalle. Pa forsta rasten loopades Kahoot-quizen
inomhus samt Fragesport, Forsta hjalpen och Rorelsepass utomhus. Kahoot genomfordes
och observerades av en av 0ss medan tre av 0ss genomforde och observerade tre andra
aktiviteter utomhus. Pa andra rasten loopades Bingon och Avslappningen. Det var inte
mojligt att fa elevkaren halla aktiviteterna i denna loopning eftersom den samarbetande
kontaktlararen var borta och elevkarsmedlemmar var inte heller narvarande. | stallet holl vi

aktiviteterna sjalv och samlade eleverna sjalvstandigt.

Vid andra testningen deltog farre elever an i den forsta och detta berodde pa att eleverna
hade ett prov pa samma dag och de ville lasa infor provet under rasten. | Loop 2 var det
delvis samma elever som deltog redan pa Loop 1 men ocksa nya elever deltog. Den héar
gangen testades aktiviteter pa forsta rasten som var fran 10.00-10.20 och matrasten som var
12.25-12.40. Infor detta testtillfalle antog vi att farre elever skulle delta men det var dven
farre deltagande an forra gangen. Efter omarbetande av aktiviteterna enligt forsta
loopningens feedback forvantades det att eleverna skulle forsta instruktioner battre och att
alla sex aktiviteter ar latt forstaeliga. Vi 6nskade att hela loopningen skulle fungera béttre an

tidigare.

8.2.1 Gemenskap

Under forsta rasten utfordes Kahoot-quizen for elever i arskurs nio inomhus, eftersom de
var den arskursgruppen som hade inne rast da. Antalet av elever som deltog i denna aktivitet
var farre an forra gangen. Aktiviteten utfordes i ett klassrum dar en dator var tillganglig.
Eleverna deltog mer aktivt an forra gangen och fragorna forstods battre. Det gjordes ingen
stor forandring i Kahoot-quizen fran senaste gangen, men vi tillade olika svarighetsgrader
sa att det fanns ocksa enklare fragor for elever. Instruktionerna dndrades ocksa sa att de blev

tydligare for eleverna.

Den har gangen styrdes inte Kahooten av en elev fran elevkarsstyrelse, eftersom de hade ute
rast och var inte narvarande under loopningstiden. | stéllet var en av oss villig att halla samt
observera aktiviteten sjalvstandigt. Den har gangen réackte ocksa tiden bra till for att ta emot
feedback fran eleverna. Feedbacken som mottogs visade att Kahooten var lattare an forra
gangen. Quiz-fragorna var lattlasta fran skarmen i klassrummet. Kahoot-aktiviteten tog fyra
minuter. Den har gangen verkade eleverna forsta snabbt aktiviteten och det lockade bade
pojkar och flickor. Eleverna var aktiva i aktiviteten och talade och skrattade med varandra

under aktiviteten. Eleverna hjalpte ocksa varandra. Ingen avslutade aktiviteten denna gang,
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alla stannade tills aktiviteten var slut. Eleverna koncentrerade sig battre &n forra gangen och
svarade arligt pa fragorna. Aktiviteten verkade lampa sig bra till skolmiljon samt skolans
utrymme. Fast det inte fanns datorer i alla klassrum, lanade lararna som vaktar rasten ut dem

(lararna loggar in som “gést”).

Aktiviteten Fragesport under temat Gemenskap utférdes utomhus denna gang. Tre av 0ss
holl aktiviteten. En av oss forklarade instruktionerna och tva av oss observerade aktiviteten.
Utrustning som behdvdes var fem pennor eftersom eleverna delades in i fem grupper. Antal
deltagare var 12. Aktiviteten tog sju minuter. Eleverna verkade forsta instruktionerna och
borjade direkt med aktiviteten. | denna aktivitet deltog mer flickor an pojkar. Eleverna talade
och skrattade tillsammans och var aktiva. Aktiviteten l&mpade sig bra till skolmiljon och

skolans utrustning.

Feedbacken som kom fram var positiv, eleverna tyckte att fragorna var medelsvara men inte
for svara. Eleverna tyckte om att fragesporten utfordes som en gruppaktivitet, och aktiviteten

satte i gang diskussion.

8.2.2 Halsa

Aktiviteten Forsta hjalpen under temat Héalsa utférdes utomhus. Utrustning som behdvdes
var ett bord och det valdes ett pingisbord. Antal deltagare var 15. Forst forklarade en av 0ss
instruktionerna till eleverna. Tre av oss observerade aktiviteten. Da var vi alltsa alla fyra ute.

Aktiviteten tog sex minuter. Eleverna verkade forsta instruktionerna bra. Aktiviteten lockade
béade flickor och pojkar men fler flickor deltog. Eleverna var aktiva och pratade tillsammans
och diskuterade under aktiviteten. De hjalpte varandra. En flicka kollade pa ratta svaren
bakom lapparna under aktiviteten. Det fanns alltsa ratta svar med numren bakom lapparna
men tanken var att den som haller aktiviteten kollar ratta svar da grupperna har hittat pa alla
kort till deras fragekort. Tre pojkar drog sig undan innan aktiviteten borjat da de fick sitt
aktivitetskort. Aktiviteten l&mpade sig till skolmiljon och skolans utrustning. Feedback efter
aktiviteten var positiv och eleverna hade inget de skulle vilja dndra pa eller forbattra.
Langden pa aktiviteten var bra och aktiviteten passade till rasten. Vi hade andrat pa

aktivitetskorten efter Loop 1 sa att de hade farg och sma bilder pa sig.
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8.2.3 Aktivitet och avslappning

Aktiviteten Avslappning under temat Aktivitet och avslappning utfordes i ett klassrum med
fem deltagande elever pa den andra rasten. Alla deltagaren var flickor och de var i tva
grupper: en grupp med tva medlemmar och den andra med tre medlemmar. Tiden som fanns
kvar pa rasten efter forsta aktiviteten var kort, men vi lyckades utfora aktiviteten under den
tiden vi hade. Aktiviteten borjade med att lamporna slacktes i klassrummet och
instruktionerna lastes till eleverna. Eleverna satte pa stolarna i klassrummet. Nar
instruktionerna var klara lades det pa lugn musik fran telefonen och eleverna fick slappna
av, stdnga 6gonen samt massera sina kamrater om de ville. Aktiviteten utfordes i fyra
minuter. Under aktiviteten observerade tre av oss aktiviteten. Alla vi fyra var pa plats men

en av 0ss hade en uppgift att lasa instruktionerna.

Eleverna var lugna och tysta under aktiviteten och masserade varandra. Stdmningen i
klassrummet var lugn. Feedback som samlades efter den avslappnande stunden var positiv.
Eleverna tyckte om aktiviteten och tyckte att det var skont att fa slappna av sig dven om
tiden var kort. Utférandet av aktiviteten lyckades bra i skolans utrymmen. Musiken kan
spelas fran endera telefonen eller dator som finns i klassen. Majligtvis kan aktiviteten ocksa
utforas till exempel i skolans gymnastiksal dar man kan lagga sig pa till exempel yogamattor
sa att man far avslappnat annu battre. Allt som allt gick aktiviteten bra och vi ar néjda hur
den slutligen blev. Andringarna som gjordes pa aktiviteten efter forsta loopningen andrade

aktiviteten béattre samt mer lockande for eleverna enligt deras feedback.

8.2.4 Sjalvkansla

Aktiviteten Bingo under temat Sjalvkansla utfordes inne i skolan i ett klassrum. Utrustning
till aktiviteten var pennor och bingotabellerna. Antal deltagare var fem, samma flickor som
I avslappningen. En av oss forklarade instruktionerna och héll bingo. Vi lat dven eleverna

sjalva lasa instruktionerna pa mindre instruktionskort denna gang. Tre av oss observerade.

Aktiviteten tog nio minuter. Instruktionerna var denna gang forkortade och fortydligade.
Deltagarna var aktiva och pratade och skrattade tillsammans, de hjélpte dven varandra och
funderade tillsammans pa styrkor och yrken de var intresserade av. Ingen drog sig undan.
Aktiviteten lampade sig bra till skolmiljon och skolans utrustning. Feedbacken efterat var
bra och eleverna tyckte att de forstod instruktionerna denna gang da de sjalva dven fick lasa
dem pa de mindre korten, och instruktionerna var forkortade och tydligare. Sedan forra

gangen hade vi dven lagt till bingorutor med “yrken” som man kunde tinka sig arbeta med
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och de verkade eleverna tycka att var intressant. Tidigare hade vi ”styrkor” som fortsatte
meningen “Jag dr bra pa...”. Vid observationen av bingon med yrkena sade en elev” de har
ar ganska bra” och att man skulle kunna jobba med de hédr om inte man far sitt dromjobb”.

Olika yrken fick eleverna fundera pa tillsammans.

8.3 Sammanfattning

Forvantningar infor de tva loopningar var inte liknande som de resultat som kom fram. Vi
forvantade oss att eleverna inte skulle vilja delta sa aktivt pa dessa aktiviteter. Vid forsta
testtillfalle kom det mera elever an vad som kom pa andra testtillfalle och detta berodde pa
att eleverna hade prov da vi kom for att préva produkten. | praktiken kan vi sdga att de vi
forvantat oss har inte skett. Vi trodde att eleverna inte alls skulle delta i aktiviteterna och att
de inte skulle vara intresserad av produkten. Vi trodde ocksa att eleverna skulle vara mer
ensamma och skulle inte vilja jobba i grupper. De deltog mer &n vad vi forvéntade oss och

vi blev 6verraskade ver hur eleverna hjalpte varandra och deltog aktivt.

Aktiviteterna fungerade dels fran forsta borjan men behdvdes omarbeta, vilket vi hade
forvantat oss. Vi Onskade att fa tillrackligt med feedback for att kunna vidareutveckla
produkten, aktivitetspaketet, till det basta mojliga och for att gora aktiviteterna latta for
eleverna att anvanda. Forandringarna som gjordes var inte sa stora men hade en betydande
roll for aktivitetspaketets helhet. Alla forandringar gjordes efter den forsta loopen. Eleverna
hade tyckt att Kahoot-fragorna varit aningen knepiga och svara och att bingoinstruktionerna
var otydliga vid Loop 1. Dessa aktiviteter omarbetades for att anpassa till elevernas niva,
svarighetsgraden justerades. Vid andra testtillfalle markte vi att aktiviteterna fungerade bra
och att det inte uppkom nagra problem med dem. Enligt uppdragsgivarens feedback tillade
vi &nnu namnen pa quizena till instruktionerna sa att eleverna vet hurdana quiz det finns pa

natsidan fore de borjar spela.

Aktiviteterna tycks vara en meningsfull produkt som eleverna i grundskolans hégre klasser
skulle anvénda under raster. Aktiviteterna har enkla instruktioner, lamplig langd och de ar
enkla att anvanda. Aktiviteterna ar latta att anpassa for olika arskurser i grundskolans hogre
klasser. Nagra kommentarer som mottogs fran eleverna var féljande: ”De hdir éir ganska bra
och man har nagot att géra under raster”, "Roligt att ni hittat pd aktiviteter till oss” och
“knepiga men bra fragesport”. Under aktiviteterna kunde man se skratt och prat mellan
eleverna. De diskuterade samt hjalpte varandra vilket kan tyda pa att gemenskapen framijas.
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Sammanfattningsvis kan det konstateras att aktiviteterna fungerade bra med tanken pa vart
syfte: att framja trivsel och gemenskap under rasterna hos elever i grundskolans hogre
klasser. Fragestallningen i examensarbete var: Hurdana rastaktiviteter intresserar elever i
grundskolans hogre klasser? Under loopningarna fick vi information om elevernas intresse
for olika aktiviteter. Produkten verkar stoda elevernas gemenskap och déremot trivsel under
rasterna genom att man haller rastaktiviteter for dem. Det marktes att vissa aktiviteter
lockade mer flickor &n pojkar och flickorna verkade i allménhet ha det lattare att koncentrera
sig under aktiviteterna. Det var effektivare att utfra aktiviteter i mindre grupper da eleverna
béattre kunde koncentrera sig och lyssnade battre. Det var lattare att ga igenom
instruktionerna samt borja med aktiviteterna. Det tog mindre tid att borja aktiviteterna da det

var mindre elever som deltog.

Under fragesporten, Kahooten och aktiviteten om ndodsituationer hade eleverna varit i
grupper och gjort aktiviteten tillsammans. Under gruppaktiviteterna kunde man se samarbete
bland eleverna. Det syntes hur aktiva de var och hur de funderade samt diskuterade
tillsammans, vilket tyder pa att dessa aktiviteter stoder elevernas gemenskap vilket paverkar

trivseln i skolan.

9. Diskussion

Examensarbetsprocessen var en intressant utmaning for oss. En rolig och larorik del i arbetet
var att man fick vara kreativ i skapandet av aktivitetskorten samt i loopningen av
aktiviteterna i samarbetsskolan. Det finns ocksa ett tidigare gjort examensarbete om
rastaktiver till grundskolans hogre klasser (Keisu & Salmi, 2020) men det finns anda ett
behov att skapa aktiviteter for ungdomar. | borjan av utvecklingsprocessen var det
utmanande att hitta en skola som skulle vara intresserad av att samarbeta med o0ss. Senare
under processen 0kade dock intresset for rastaktiviteterna och en annan skola informerade
oss om intresset. Vid det skedet hade vi nog redan valt en skola och denna andra skola tog

vi inte eftersom vi ville begransa arbetet.

Oro Over att hitta den samarbetsskolan vi slutligen fick var stor forst. Vi kontaktade flera
grundskolans hogre klasser och efter ca. tva manader hittades slutligen den passliga skolan.
Denna sokningsprocess orsakade svarigheter att halla sig i tidtabellen som skapades i borjan
av projektet. Forutom oron Gver skolans intresse fanns ocksa oro dver att verktyget inte
skulle testas tillrackligt manga ganger for att kunna utveckla en fungerande produkt som

eleverna i grundskolans hogre klasser skulle vara intresserade av. Nagot som ocksa har varit
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utmanande under examensarbete var att hitta relevanta vetenskapliga artiklar om tidigare
rastaktiviteter hos grundskolans hogre klasser. Efter mycket tid samt arbete hittade vi
relevanta kallor och statistik till arbetet.

Syftet med vart arbete var att framja trivsel och gemenskap under rasterna hos elever i
grundskolans hogre klasser. | en tidigare forskning av Potthast och Margaret J kom det fram
att arbetande i grupper skapar positiva relationer bland elever. Eftersom flesta av vara
aktiviteter ska utforas i slumpmassiga grupper/par, kan det framja trivseln och gemenskap i
skolmiljon. Malet var att skapa en produkt med meningsfulla aktiviteter till rasterna for
elever i grundskolans hogre klasser. Att skapa syftet och malet for vart arbete var inte det
enklaste eftersom det kom flera &ndringar och nya teman under processen. | borjan innehéll
syftet ocksa “motarbeta ensamhet” men under examensarbetsprocessen marktes det att
arbetet handlar mer om gemenskap och trivsel, och med gemenskap samt trivsel kan man

motarbeta ensamheten.

Var uppdragsgivare, Barnavardsforeningen, presenterade bestallningsarbetet, kriterierna for
det och till vem produkten &r riktad till. Vi borjade planera produkten, alltsa rastaktiviteter,
och tankte pa hurudana skulle vara lampliga med tanke pa malgruppen. Efter att det fatts en
blick av samarbetsskolans skolmiljé och behov, testades aktiviteterna, observerades dem
samt samlades in muntlig feedback av eleverna om hur det tyckte om aktiviteten och vad
som skulle ha kunnat vara pa ett annat satt. Darefter analyserades resultaten och produkten
utvecklades vidare. Loopningstillfallena upprepades tre ganger och mellan varje
loopningstillfalle utvecklades produkten vidare. Produkten testades och under processens
gang kom det fram brister. Fran detta fick vi mer kunskap om hur produkten fungerade i
skolan och hur eleverna kunde anvénda den. Efter sista loopningstillféallet fick vi feedback
av uppdragsgivaren angdende aktiviteterna och det gjordes annu nagra andringar till

instruktioner av aktiviteterna.

Uppdragsgivarens onskemal angaende produkten var att den skulle innehalla fyra olika
teman. Varje tema skulle innehdlla tre olika aktiviteter. Produkten skulle ocksa vara latt att
anvanda samt majligt att anvandas i skolans utrymmen. Var produkt innehaller fyra teman
och sex uppgifter totalt. Under de tre loopningstillfallena som holls, skulle det inte ha hunnits
med flera. Rasterna &r tidsbegransade och fastén rasterna varade i 15 minuter fanns det ca
10 minuter tid till aktiviteterna. Under intervju vi hade med elevkarsstyrelsen kom det fram
att de onskade fragesport som aktivitet, men hade inte flera 6nskemal. P& grund av det var

det svart att veta vad eleverna skulle vara mer och mindre intresserade av.
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Feedbacken som ficks av uppdragsgivaren hjélpte oss mycket. De tyckte att det var bra att
vissa teman var rorliga och vissa lugnare samt att aktiviteterna lampade bra till malgruppen.
Bingospelet tyckte de var intressant da eleverna fick fundera kring sina styrkor och intressen.
Dock forekom det lite missforstand angaende instruktionerna till spelet, men det fixade sig.
Fragesporten tyckte uppdragsgivaren att var en bra idé men papekade att fragorna alltid ar
samma och kan inte stéllas till samma elever igen. Meningen med fragesporten ar att
elevkaren kan komma pa nya fragor till fragesportspelet. Kahoot-quizen tyckte de var en
jattebra idé eftersom det ar elevernas favorit och temat ar aktuellt for malgruppen. Namnen
pa de olika quizen ville de dnnu att ska tillaggas i instruktionerna. Rorelsepass tyckte de var

trevligt och passade malgruppen.

Enligt egna kriterier har vara forvantningar uppfyllts till en viss del. Vi tinker att
aktiviteterna kan framja trivseln och gemenskapen bland eleverna. For oss skulle detta vara

viktigt. Var fokus var mera pa kvalitet an pa mangden av aktiviteterna.

Under arbetets gang var det inte det lattaste att hitta tidigare forskningar. Det var ocksa en
utmaning att hitta pa aktiviteter som eleverna var intresserade av samt koppla aktiviteterna
till forskningar som stoder valet. Slutligen hittade vi relevanta forskningar angdende teman
i vart arbete, vilket okar tillforlitligheten. Genom tidigare forskningar skapades det en
teoretisk bas till aktiviteterna. | tidigare forskningar och statistik kommer det ocksa fram
skolfranvaron. Detta kan tyda pa brist av trivsel i skolan samt ensamhet. Enligt tidigare
forskningar kan trivseln framjas genom att framja gemenskapen. | forskningar och statistik

kom det ocksa fram att trivseln i skolan borde faktiskt forbattras.

Val av metoderna som anvandes i arbetet tycktes vara dom rétta metoderna, fér den
informationen som behdvs for att kunna skapa produkten. The Lean Startup var till stod for
att kunna skapa produkten. Genom intervjun som utfordes till elevkarsstyrelsen, ficks den
informationen som behdvdes av samarbetsskolan for att borja utveckla produkten. | bérjan
av arbetet var meningen att anvanda enkat som datainsamlingsmetod men pa grund av
skolans resurser, bytte vi det till intervju. Med tanke pa var skolan placerar sig var intervju
ocksa en lampligare datainsamlingsmetod. Den andra datainsamlingsmetoden som anvéandes
var observationsschemat som lampade bra till loopningstillfallena och mojliggjorde

utvecklandet av produkten.

Vid forsta loopningstillfallet mérktes det att instruktionerna i vissa aktiviteter var inte
tillrackligt klara. Dessutom verkade det att elevkaren inte riktigt hade forstatt att de ska

utfora aktiviteterna. Stora elevmangder gjorde det ocksa svarare att utfora aktiviteter
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eftersom alla inte kunde koncentrera sig eller lyssna pa instruktionerna. | forsta loopningen
kom det ocksa fram att vissa fragor i quizen var utmanande for vissa elever. Detta visade sig
att vi maste andra pa instruktioner. Aktiviteterna ska utfoéras i mindre elevgrupper och vi ska

utveckla olika svarighetsnivaer i quizen.

Till det andra loopningstillfallet &ndrades instruktionerna i Kahoot-quizen samt utvecklades
olika svarighetsnivaer i den. Vi utvecklade ocksa instruktionerna i bingon eftersom det
skapade yrsel under den forsta loopningen. | aktiviteten om nodsituationer gjorde vi
aktivitetskorten storre, sa att nar de ar laminerade kan man anvanda dom bade inom- och
utomhus utan att dom flyger i vdg med vinden samt haller lite vatten. Tanken var att
avslappningen skulle ha innehallit massage redan under forsta loopningen men eftersom det
kan vara obehagligt for vissa elever bestdmde vi att lamna det bort. Efter att aktiviteten hade
utforts fick vi feedback av eleverna att de skulle ha tyckt om massage och pa grund av det

bestamdes det att inkludera det tillbaka i aktiviteten.

Under loopningstillfallena marktes det att eleverna hellre ville spendera rasterna i
smagrupper och diskutera med varandra &n att gora nagot annat. Dock fanns det elever som
ville géra nagot under rasterna. Det som inte forvantades var att eleverna i samarbetsskolan
inte anvande mobiltelefoner mycket. Eleverna spenderade rasterna antingen med varandra

eller laste till prov/forhor eller gjorde l&axorna.

| examensarbetet beaktades skolans samt elevernas etiska rattigheter genom att informera
dem om vart projekt. Det beaktades ung alder och utvecklingsniva. | vart arbete namndes
inte skolan och det anh6lls om forskningstillstand for att fa bekraftelse till samarbetet och

rétt till humanforskning med skolan som vi valt att samarbeta med.

Med detta arbete har vi svarat pa behovet av att skapa rastaktiviteter till grundskolans hogre
klasser. Om examensarbetet gjordes om kunde det ha reserverats mer tid till att hitta en skola
som skulle vara intresserad av produkten. Det tog tva manader fore vi hittade en skola som
var intresserad av att samarbeta med oss. Mer tid till att vara tillsammans med eleverna for
att kunna planera produkten och kunna utvérdera produkten vid varje testtillfalle skulle
ocksa ha underlattat mycket i detta arbete. Men forstaeligt ar det svart att ordnas under en

skoldag.

Under examensarbetsprocessen dok det upp ideer om vidareutveckling av produkten.
Produkten kan utvecklas vidare av samarbetsskolan och Barnavardsforeningen enligt

elevernas onskemal. Temat Gemenskap inneholl tva aktiviteter som &r mojliga att
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vidareutveckla. Kahoot-quizen inneholl tre olika quiz med flera fragor, men under en langre
tid kan det bli trakigt med samma fragor. Med anvandarnamnet samt I6senordet som star i
instruktionerna ar det mojligt att gora egna quiz. Elevkarsstyrelsen kan utveckla sina egna
quiz med sadana fragor ungdomarna ar intresserade over. Fragesporterna inneholl ocksa
samma fragor och pa grund av tidsbegransningen hann vi inte gora flera an tva olika
fragesporter. For att vidareutveckla produkten kunde man skapa flera fragesporter eller
mojligen skapa en elektronisk fragebank som innehaller fragor. Rorelsepass kunde ocksa
utvecklas vidare genom att skapa flera kort med nya rorelser eller helt nya kort. Det skulle

ocksa vara en idé for vidareutveckling att skapa aktiviteter som lockar flera pojkar.

Aktivitetspaketet kunde ocksa utvecklas vidare genom att skapa flera aktiviteter i den.
Slutligen inneholl var produkt ganska fa aktiviteter, vilket kan bli trakigt for elever under en

langre tid.

Det skulle ocksa vara intressant att veta hur aktivitetspaketet har fungerat i grundskolans
hogre klasser i praktiken, ifall aktivitetspaketet anvands under rasterna samt ar det nagonting
eleverna vill anvanda under rasterna. Utfors gruppaktiviteterna enligt instruktionerna i
slumpmaéssiga grupper eller vill eleverna utfora aktiviteterna bara med sina kompisar? Det
skulle ocksa vara intressant att veta om man har sett skillnad i gemenskapen och trivseln

under en langre tid pa grund av rastaktiviteterna.

Om ett liknande arbete skulle utféras i framtiden kunde det vara bra att skolan som
samarbetar informerade eleverna om testtillfallena innan. Pa detta vis kunde eleverna vara
forberedda att delta i rastaktiviteter och det skulle spara mycket tid. Fastén vi hade ett mote
med elevkarsstyrelsen samt lararna flera veckor innan vi akte till skolan, verkade eleverna
inte veta att vi var pa vag och eleverna inte visste om att det skulle hallas rastaktiviteter,
forutom elevkarsstyrelsen. Béttre planering kunde ocksa ha varit nédvéandig men vi fick anda
manga elever att delta, vilket var bra. Det kom fram att vissa elever forvantade sig beloningar

da de vann nagon av vara aktiviteter, en beléning kunde ge mer motivation.

Slutligen &r vi ndjda med rastaktivitetspaketet som har utvecklats. Det finns olika aktiviteter
som lockar olika elever. Flesta av aktiviteterna &r aktiviteter som utfors i slumpmassiga
grupper eller par, vilket kan framja gemenskapen i skolan och darefter paverka trivseln. Det
ar ocksa mojligt att utfora vissa aktiviteter bade inom- och utomhus. De ursprungliga idéerna
om aktiviteterna holls fran borjan till slut och endast sma korrigeringar gjordes. Vi ar ocksa
ndjda men loopningstillfallena som utférdes, dock tiden begrénsade oss ibland. Tanken var

att loopningen skulle ske tre ganger men eftersom vi hann loopa bara tva aktiviteter pa forsta
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loopningstillfallet, hamnade den forsta loopningen delas i tva olika tillfallen. Allt som allt
hann det loopas alla aktiviteter tvd ganger. Andringarna som gjordes till produkten efter
andra loopningstillfallet hann inte loopas och pa grund av det skulle produkten mojligen ha

blivit battre med fler loopningstillféllen.

I helheten skapade examensarbetsprocessen special kunskap till oss om ungdomar och om
hurdana rastaktiviteter lockar elever i grundskolans hogre klasser. Detta kan vara nyttigt med
tanke pa framtida yrken. Den teoretiska delen som har larts kan tillampas i praktiken.
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Bilagal

Intervjufragor

Fragorna i bilagan nedan &r de fragor som anvants i intervjun. Foljdfragor stalldes for att
fa mera information och har varit varierande och utgatt fran vad elevkaren svarat pa
ursprungliga fragan. Fragorna stalldes i ordning.

Intervjufragor

Vilken arskurs gar du paz

Hur manga elever ar ni i klassen?

Ar det méjligt att elevkaren kunde halla aktiviteter under rasten?
Vad finns det for utrustning i skolan som kan anvidndas pa
rasterna?

Finns det mijlighet att lyssna pa musik?

Finns det madjlighet till att anvinda utrymmen som
gymnastiksal/klassrum under rasterna?

Har ni spel/bréadspel?

Hur langa ir era raster?

Ar ni inomhus/utomhus under rasterna? Vad féredrar ni?
Hurudana aktiviteter skulle ni vilja ha pa rasterna?

Syns ofrivillig ensamhet bland elever i skolan? Hur isa fall?

Hur manga lirare évervakar rasterna?

Har ni en skolcoach?

Kunde ldrare/skol h hallar ktiviteter?
Har ni haft styrda rastaktiviteter tidigare? Om ja, hurudana? Har
eleverna deltagit? Har ni sjdlva hallit aktiviteterna eller nagon

annan? (vem isa fall)
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Datum for
sokningen

Databas

Soktermer och
kombinationer

Antal triffas

Avgransningar

Antal triffas
efter
avgransningar

Antal valda
artiklar

13.3

Ebsco

Small group
cooperative
learning OR
group work
effect

33 377

Full text

27028

4.4.2023

Ebsco

Sexual
health
education
OR sex
education
programme
outcome

1585

Full text

1443

4.4.2023

Ebsco

Experiences
of sexuality
education in
schools

36

Full text

32

5.2.2023

Pubmed

Basic life
support
skills of high

school

224

2012-2023

169

5.2.2023

Pubmed

Fears of lay
rescuers

2005-2023

10.4.2023

Ebsco

Teenagers,
mindfullness
OR
meditation,
effects

109

Full text,
2014-2023

98

10.4.2023

Ebsco

Music
therapy,
mental
health,
primary and
secondary
school

Full text




Bilaga 3

Observationsschema

Bilagan nedan &r den observationsschema som anvéandes vid loopningstillfallena for

observation.

Datum: plats: Skola | Egentiga-Finland Observatde:
Syfte: Att motarbeta ofrivillig ensamhet samt framja trivsein
Antal deftagande elever:
Aktivitetens tema:
Aktiviteten:
Pastidenden: Pistdenden stimmer: skals 1-5.

1=Gar inte stt utviirdera, 2= Mycket I3g grad,
3=Ganska l3g grod, 4=Ganska hig grad,
S=Mycket hog grad

Aktiviteten varar | 15min,
Instruktionerna &r 13tt forstieligs,
Instruktionerna gir snabbt att 13sa och farstd.

Denna aktivitet lockar flickor.

Denna aktivitet lockar pojkar.

Eleverns vill inte delta | aktiviteten.

Dcitagarnd 3r aktiva under aktiviteten

Deltagarna pratar med varandra under aktiviteten,

Deiltagarns skrattar med varandra under
aktiviteten.

| gruppaktiviteterna deltar slla elever i gruppen |
aktiviteten.

Deltagarna hjadiper varandra.

Deltagare drar sig undan.

Deltagare undviker Sgonkontakt.
Aktiviteten [Ampar sig bra i skolmiljon.

Aktiviteten SillSmpar sig bra med skolans
utrustning.
Aktiviteten kan utforas bra | skolans utrymmen.




Test- och inldarningskort

Test kort

STEG 1: HYPOTES
VITROR ATT

STEG 2: TEST
FOR ATT VERIFIERA DET KOMMER VI ATT

STEG 3: MATETAL
OCH MATA

STEG 4: KRITERIER
VI HAR RATT OM

Inlarningskort

Steg 1: Hypotes
Wi frodde aff

Steg 2: Observation

wi observerade

Steg 3: Larande och insikt
Frén get idrge vi oss ant

Steg 4: Beslut och atgérder
Darfdr kommer vi att

Bilaga 4
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Rastaktivitetskorten

Nedan finns aktivitetsteman som eleverna tar fran rastaktivitetsladan och utfor aktiviteten
under rasten.

Tema 7
Gemenskap

s %jeNQ A § &
initid

Tema 4

Sjalvkansla

4

BINGO

e
00

AVSLAPPNING




Tema 1: Hilsa

Forsta hjalpinstruktion och fragekort

+
NODSITUATION

AKTIVITET 1: DETTA AR EN AKTIVITET SOM
KAN GE IDEER OM HUR MAN KAN AGERA |
NODSITUATIONER. FORST DELAR
ELEVKAREN IN ALLA DELTAGARE |
GRUPPER SA ATT DET FINNS 5 GRUPPER
DET SKA FINNAS MINST TVA DELTAGARE |
VARJE GRUPP. DAREFTER FAR VARJE
GRUPP EN HUVUDRUBRIK, FORST SKA
GRUPPEN TILLSAMMANS TANKA PA

HUR KAN MAN AGERA
I EN NODSITUATION?

112

Bilaga 5

HUR KANNER NI IGEN EN
NODSITUATION?

ATGARDER TILL HUVUDRUBRIKEN.
DAREFTER SKA GRUPPEN HITTA FYRA
MENINGAR SOM PASSAR TILL GRUPPENS

HUVUDRUBRIK, MENINGARNA FINNS PA
SMA LAPPAR SOM AR UTSPRIDDA PA TILL
EXEMPEL ETT BORD. DEN GRUPP SOM
SNABBAST HITTAT FYRA RATTA SVAR TILL
SIN RUBRIK VINNER. FACIT FINNS PA
BAKSIDAN AV INSTRUKTIONERNA.

Hir rincer man . Hu'r gafr itl? Hur kanner man till
1 ‘IgZ7 AR RUMDIngG fl: medvetsléshet?

®)112

Forsta hjalp svar

S,

]
e Person som har panik eller
Personen dr medvetslos Ge exakta adressen och Stérre blédningar verkar vara angestfull eller
kommunen férvirrad

\ / f



Ropa pa hjalp!

N

Ring 112

Defibrillator tas i bruk

S
N

Ingen andning

Du fér avsluta samtalet férst da
du har lov fran nédcentralen

Ring och berétta om
héndelsen

Blekhet i huden

2 blasningar

Bilaga 5

Allt som kdnns som hot eller fara
for ditt eget eller nagon annans
liv, hilsan eller omgivningen

& o

Svara pa fragor och folj
instruktioner.

LI

Kompressioner mot bréstkorg
. med tva hiander pa varandra ca 5-
Person reagerar inte pa tal eller 6cm ner och 120 ganger i minuten

da man latt skakar hens axlar

Ge de skadade forsta hjalp sa
bra du kan, viktigast att
forsdkra andningen, stoppa
blédning och sikra
cirkulationen

Forsok hallas lugn

-

FIRST AID

30 kompressioner Ett tillstand som ér livshotande




Bilaga 5
Tema 2: Gemenskap

Fragesport kort som varje grupp far. Instruktioner finns pa kortet och den som haller
fragesporten far ett facit med svar. Det finns tva olika fragesortsfragor.

FRAGESPORT
INSTRUKTION

UTFORS: INOMHUS/ UTOMHUS,
AKTIVITETSLEDARE: ELEVKAREN/ANNAN PERSON
DELAR ELEVERNA | SLUMPMASSIGA OCH JAMNSTORA
LAG MED MINST TVA PERSONER PER LAG. HOGST 5
GRUPPER KAN DELTA.

VARIJE GRUPP FAR ETT FRAGEPAPPER OCH
S5MINUTER TID ATT SVARA PA FRAGORNA PA
ETT SKILT PAPPER.SVARSALTERNATIV A, B, C

ELLER D. NAGRA FRAGOR HAR TVA RATTA

SVAR.

AKTIVITETSLEDARE GAR IGENOM SVAREN GENOM ATT
FORST FRACA ALLA GRUPPER VAD DE SVARAT OCH
SEDAN HOGT LASA UPP SVAREN. GRUPPEN MED MEST
POANG VINNER.

1 POANG: FOR VARJE RATT SVAR.



FRAGESPORT

LVilken ton &r Taupe?

& Mérkrod b. Rédbrun

. Grabrun d.Neutral morkbrun
2. Grannldnder till Argentina:

a, Mexico b. Brasilien

c. Bolivia d. Kolumbien
3.Xvadratrot av 16?

as b.16

c.4 d.1

4. Hur lange tar det | genomsnitt for hudcellerna att frnyas helt?
a. 14 dagar b.28

¢. 20 dagar d. 72 dagar

5. Hur mycket viger minniskohjirnan vanligen? (ca)
a. 15k b.3,5kg

c. 3kg d.5kg

6. Paella dr en tradionell matritt frin:

a. Itatien b. Portugal

€. Spanien d. Valencia

7. Vitket lands flagga? I

a. Danmark B b Osterrike

c. Lettland d. Polen

8. Sofia ir huvudstad till:

a. Bulgarien b, Frankrike

c. Slovakien d. Moldavien

9. Hur lange tar utbildning till polis?

a. 5ar b. 34&r

. 6ar d.354r

10. Mest talade spriket av manniskor | viriden?
a. Mandarin b, Engelska
c. Arabiska d, Spanska

FACIT

1.C. Grabrun
2. B.Brasielien+ c.Bolivien
3.C4
4. B.28dagar
5.A.1.5kg
6. C.Spanien+ D. Valenica
7. C.Lettland
8. A.Bulgarien
9.B.3ar

10. A.Mandarin

Bilaga 5




Kahoot-instruktion

KAHOOT

Quiz

' Instruktioner till quizen

Bilaga 5

Fore aktiviteten paborjas: Dela eleverna i slumpmassiga grupper. Varje grupp deltar i

aktiviteten med en telefon.

Inloggning pa Kahoot-nitsidan for att 5ppna samt dela quizen i klassrummet.

-Logga in pa Kahoot nétsidan
-Anvandarnamn: Hogstadie@outlook.com ~ Quiz1kénssjukdomars
-Losenord: SllNEED Prevestivasedel
Quiz 2 pubertet &
Nar du har loggat in pé sidan finns tryck pa: graviditet
W My Kahoots, vilj den quizen du vill pabsria Quic3 llaml-d“e Irisorom
W start
¥ Classic mode

Eleverna kan delta i kahooten med pinkoden som kommer pa skdrmen.

Kahoot fragor och svar. Quiz 1 handlar om konssjukdomar och preventivmedel, Quiz 2

handlar om pubertet och graviditet och Quiz 3 ar blandade fragor. Svarighetsgrad i Quiz 1

och 2 ar medelsvara och Quiz 3 latt.

tFrégorna i Kahoot-quizen

Quiz 1 Kinssjukdomar & preventivmedel

-Svirighetsgrad: Medelsvar

-Frigorna ritt/fel och flervalsfrigor

1. Kinsgjukdomar kan inte dverfiras genom oralsex?

-Ram'fal

2.0behandlade kinssjukdomar kan péverka kvinnans forméga att bli gravis?
-Rart'fel

3.Vad &r den vanligaste kinssjukdomen i Finland speciellt bland ungdomar?
-Eondylom

-KJam_\'li_ia

-Cronorre

-Crenital herpes

4 Kénsgjukdomar kan vara symtomfria?

-Rinfal

5.En person som har drabbats av ndgon kinssjukdom har en skyldighet att beratta &

om det?

-For'fel

6.Det finns bara en preventivmedel som skyddar mot kénssjukdomar?
-Rinfal

7. Vilken &r den mest pélitliga preventivmetoden?

-Eondom

-P-piller

-Avbnitet semlag
-Dubbel preventivmadsl

8 Man kan inte bli gravid av avbrutet samlag?

-Furt/fel

9 Kénzsjukdomar kan Sverforas frin t.ex. simhallens pool och bastubsinkar?
-Rat'fal

10 Hepatit A- och B och kondylom kan farebyzgas med vacem?

-Rinfal

Quiz 2 Pubertet och graviditet

-Svirighetsgrad: Medelsvir

-Frigorna ritt/fel och flervalsfrigor

11Man kan bli pravid om man har sex under mensen utan preventivmedel?
-Ram'fl

2 En normal graviditet varar i genomsnitt 40 veckor?

-Rattfel

3.0m man missar mens kan det tyda p gravidiet?

-Rattfel

4 Mensen &r ett tecken pé att flickan kan bli gravid 1 samlag?

-Rai'fal

5.Den fysiska och psyliska utvecklingen i tonéren sker samtidigt?
-Rat'fal

6.Vad &r testiklarmas funktion?

-Dia utsindrar det manliza kinshormonet i blodomloppet

-Reglera kroppens temperatur

-Reglara blodcirkulationen

-Dir fids manliga kfnceller, spermier

7.Pubertetforindringar betyder att kroppen fungerar som den ska?
-Rattfel

8. Tidpunkten och fErloppet av puberteten péverkas inte av Erftliga faktorer, niring eller livastil?
-Fart'fel

9 Pubertetutvecklingen f&r pojkar och flickor skiljer sig frén varandra?
-Ram'fl

10 Hos pojkar #r testikeltillvxt det forsta tecknet pa pubertet?

-Rin'fel



Quiz 3 Blandade fragor
-Svirighetsgrad: 13tt

- Fragorna ritt/fel och flervalsfrigor
1.Vilka av féljande ir preventivmedel?
“P-piller

-png

-p-plaster
-Kondom

2 Man kan f3 biverkningar av p-piller?
-Ratt/fel
3 Vilka av foljande pastdenden 4r sanna?

-Klamydia orsakas av virus

-Klamydia &r den vanligaste konssjukdomen i Finland

-Klamydia kan Gverfiras via blod
-Klamydia kan inte botas helt

4. Med skyddsaldersgrinsen sakrar man ungas tillvixt och utveckling. Lagen skyddar barn och unga

fran sexuella handlingar?

-Ratt/fel

5_Att dela en sexuell bild av en person under 18 ar ar ett brott?

-Ratt/fal

6. Med sexuella trakasserier avses 1 lagen berdring som krinker annans ratt till sexuellt

sjilvbestimmande?

-Ritt/fel

7_Att forlora oskult innebdr att man har sex for forsta gangen?

-Ritt/fal

8 Man kan inte képa kondomer som minderarig?

-Ratt/fel

Tema 3 Aktivitet och avslappning

Rorelsekort med rorelseinstruktion.

STRACK UPP DIN HOGRA ARM

OCH BOJ DIN ARMBAGE BAKOM

RYGGEN. FOR SEDAN DIN

VANSTRA ARM BAKOM RYGGEN

OCH FORSOKA FA DINA
FINGRAR ATT MOTAS BAKOM
RYGGEN. KLARADE DU?
BYT ARM.

Bilaga 5

GA uPP PA TA OCH NER PA HAL
TURVIS. GOR DET
TILLSAMMANS MED EN
KAMRAT. UPPREPA DET FLERA
GANGER OCH SE VEM SOM
ORKAR LANGRE.

HAR BEHOVER VI TVA
KAMRATER SOM STAR MED
RYGGEN MOT VARANDRA. BOJ
SEDAN KNANA | 90 GRADER
OCH SITT | DENNA STALLNING
SA LANGE NI ORKAR.

(4

STA | RAD. SKRIV NAMN PA DEN
SOM STAR PA DIN HOGRA SIDA
| LUFTEN MED ENA FOTEN. BYT
FOT OCH SKRIV NAMN PA DEN

SOM STAR PA DIN VANSTRA
SIDA.

£

£

PLACERA HANDEN MOT DITT
PARS HAND | BROSTHOJD.
HALL ARMEN RAK OCH SVANG
DIG IFRAN PARET. KANNER DU
TANJININGEN |
BROSTMUSKELN?

((\ \t\"e

K

HOPPA X-HOPP | 30
SEKUNDER TILLSAMMANS
MED DIN KAMRAT. VEM
GJORDE MEST HOPP?

K
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Avslappningskort med instruktioner och musik.
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Tema 4 Sjdlvkiinsla

Bingo instruktion och bingotabell som eleverna kan anvanda. | bingotabellen kan man

antingen valja ”Jag ar bra pa...” eller ”Yrken” tabellen.

BINGO |




17 30 i3 32 ndgot som ] 14
dansa komma ihdg leka med syskon kriver sjunga sdpa min sikt
saker naggrannhet
25 L) b 13 10 2
ta hand om andra ett/flera sprak rita slappna av ta bilder rod min kompis
B § 1 15 12 5
matte att skiita mitt att sova Enge att cykla/kira diskutera med trdna frira pd
husdjur moped andra mig
3 7 n 1 7 3
fotbollfishockey | att slisa pengar att tivla mot att |6sa problem att glémma datorspel
andra hemldnor
16 kL 19 9 11 i
att laga mat/baka | ndgot som krdver | erbjuda hjdlp it att vaga testa simma att wisa mina
hastighet andra nagot helt nytt kinslor
19 26 m 28 18 36
dramma/ att tinka positivt | att goranagot | atttappa ordning | Kira sig nya saker jobba i grupp
planera framtiden hantverk i mitt rum
9 10 29 18 3z 1]
Adviokatl MNirvirdare Elektriker Fordons-forare Frisir Kosmetolog
27 19 28 34 35 15
Datanon Lirare Likare Flygpilot Sjikaplen Stidare
11 13 z 1z i3 7
Forsiljare Fordons-lirare Brandman Bagare Servitir Kock
16 24 1 A | 36 14
Bilmekaniker Lagerarbetare Inom Inom banken Daghem Tekniker
Sjukvirden
1z 25 3 3o i1 B
Nagol annat Svelsare Taxichaullir Trovm sjiitart Modell Egen-
lbretagare
13 5 4 17 20 16
Tradgirds- Brillops- Tolk Grafisk design Snickare Fastigehtsskiita
arberare planera re
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