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Vi har velat skapa en larresurs med material som ger underlag for egen reflektion och for
diskussion med andra kring olika faktorer som paverkar var halsa och vart valmaende, och
som darmed paverkar vara mojligheter att kunna fokusera och prestera bra nar vi studerar,
arbetar eller sysslar med andra aktiviteter.

Metodhandledning

Vi har velat skapa ett material utan pekpinnar eller ansprak pa att komma med den enda ratta
vagen eller 16sningen, utan i stallet velat lyfta fram det var och en redan vet och kan, och
genom fragorna skapa eftertanke och lust att fordjupa sig vidare i omradet. De lankar vi har
valt tycker vi kan tillféra nagot till fordjupningsarbetet, men det betyder inte att vi foresprakar
allt som man kan hitta i lankarna. Var och en behéver bilda sig sin egen uppfattning grundad
pa ett flertal informationskéallor som man varderar utifran ett kallkritiskt perspektiv. Mer om
kallkritik hittar du har:

Kallkritik pa Internet

Kolla kéallan

Tva delar av innehallet har i Friskvardverkstan, ”Satsa pa detta” och_Se upp med detta”,
innehaller vara personliga asikter om nagra saker som kan paverka oss positivt eller negativt.
Vi baserar asikterna pa vara egna erfarenheter, men ocksa pa var egen fordjupning inom
respektive omrade och vi vill garna att anvandarna av Friskvardsverkstan utmanar och
ifrdgasatter det vi rekommenderar!

Har kommer vara tankar och forslag pa hur larresursen som
helhet kan anvandas:

Tiden for arbetet maste baseras pa gruppens behov och méjligheter

Vi tanker oss att man kan bor ha minst atta arbetspass, dar det forsta arbetspasset bor
innehalla presentationer av deltagarna, bakgrunden till att man ska jobba med larresursen,
malet med arbetet, en introduktion till kallkritiskt forhallningssatt, en planering av hur man
ska arbeta med innehallet i larresursen, vid vilka tidpunkter man ska arbeta och hur arbetet
ska presenteras i slutet. Det sista passet bor innehalla en presentation av resultatet av arbetet,
en sammanfattning och en utvérdering. Passen dar emellan innehaller arbetet med de fyra
avsnitten "Kost", "Motion & rérelse”, "Sémn & vila” och "Avslappning™ och med sidorna
"Satsa pa detta” och_"Se upp med detta".

Tiden for varje arbetspass bestammer hur djupt man kan ga in i de olika fragorna som finns i
larresursen.
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Arbetet med de fyra avsnitten

Bilderna i bildspelen ar tankta som inspiration till bade reflektioner och diskussioner. Man
kan samla tankar och associationer till de olika bilderna, antingen individuellt i_loggbdcker
eller som en gemensam ordsamling.

Vi tanker oss att man forst jobbar individuellt med reflektionsfragorna till ett avsnitt och da
gdrna antecknar sina svar i nadgon form av privat loggbok. Man kan ténka sig att dessa svar
redovisas i storgruppen men det ar absolut inte nédvéndigt.

Nésta steg blir att bilda mindre diskussionsgrupper med fyra till sju deltagare och i dessa
grupper arbeta med diskussionsfragorna. Har behéver man forst fa utrymme att fritt lufta sina
egna erfarenheter och asikter for att sen tillsammans soka information, t ex med hjélp av vara
lankar, och formulera svar pa fragorna gemensamt. Dokumentera dessa svar i en loggbok som
ar gemensam for alla deltagare. Diskutera géarna i storgruppen de olika svar smagrupperna har
kommit fram till. Har kan man tanka sig att olika smagrupper tar hand om var sitt avsnitt, och
sen redovisar det i storgruppen och leder en diskussion dar som dokumenteras i den
gemensamma loggboken. Redovisningarna kan garna innehalla demonstrationer och exempel,
som provsmakning av ett bra mellanmal eller nagon rérelsedvning.

Nu ar det dags for slutreflektion, som helst ska bérja med tid for att reflektera individuellt,
och att skriva ner dessa reflektioner i den privata loggboken. Darefter kan man ocksa garna
reflektera tillsammans, i smagrupperna eller i storgruppen.

Sidorna "Satsa pa detta" och "Se upp med detta"

Forst kan man gemensamt i storgruppen samla tips pa det man tycker ar nagot att satsa pa for
att ma val, orka med sina studier/sitt jobb och vara frisk och &ven tips pa det man bor se upp
med. Anteckna garna detta i den gemensamma loggboken. Man bor ocksa redovisa vad man
grundar sina tips pa.

Efter detta kan man ge tid for egen utforskning av de texter och lankar som finns pa sidorna
"Gott och blandat" och "Se upp med detta", och lata var och en skriva ner sina reflektioner i
sin privata loggbok.
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Darefter kan man i smagrupperna diskutera innehallet pa "Gott och blandat" och "'Se upp med
detta" och redovisa sin diskussion i storgruppen eller i den gemensamma loggboken. Det &r
ocksa majligt att diskutera innehallet direkt i storgruppen.
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Arbetsformerna bor vara utformade sa att alla kan vara sa delaktiga som
majligt i arbetet

Moblera lokalen, eller den digitala miljon, sa att alla kan se varandra nar hela gruppen ska
dela erfarenheter och tankar med varandra, och méblera sa att flera smagruppsdiskussioner
kan paga utan att storas av varandra. Vi anvander sjalva géarna en stolring i
helgruppssituationer och smabord som man sitter runt nar man jobbar i mindre grupper. Glém
inte att man kan hitta bra studiemiljéer &ven utomhus! I den digitala miljon brukar vi skapa ett
gemensamt rum och sen olika grupprum for smagruppsarbete.

Ge tid till egen reflektion innan ni borjar samla era erfarenheter gemensamt och diskutera
olika saker. Da 6kar sannolikheten att d&ven mer introverta personer kommer till tals och da
blir det ocksa mer spridning och mindre likriktning i asikterna. Har fungerar ofta den digitala
miljon extra bra!

Lat alla komma till tals t ex genom att anvanda rundor, da man i tur och ordning far dela med
sig av sina erfarenheter eller asikter utan att bli avbruten eller kommenterad. | den digitala
miljon kan man som ledare/larare/pedagog ibland behéva uppmuntra de deltagare som inte
genast kommer med sina inldgg i den “digitala rundan”. Detta gér man bist genom
direktkontakt med den deltagaren, t ex via mejl eller genom ett telefonsamtal.

Skapa gemensamt rutiner for hur alla ska komma till tals i smagruppsarbeten. Utvérdera detta
inom varje grupp efter varje gruppuppgift for att 6ka medvetenheten om hur man har lyckats.
Hir kan fragor som - Ar du néjd med hur mycket du pratade/var delaktig i grupparbetet
denna gang eller ir det nagot du skulle vilja forindra?” och - Ar du néjd med hur du lamnade
plats till andra 1 grupparbetet, eller dr det ndgot du skulle vilja férdndra?” fungera bra. Denna
utvérdering ar inget som behdver delas med de andra grupperna i kursen eller med
ledaren/lararen/pedagogen.

Under rubriken "Satsa pa detta” hittar ni filmer med avslappningsévningar och
koncentrationsévningar. Anvand dessa som regelbundna inslag i arbetet, for att skapa sa bra
forutsattningar for larandet som mojligt. Eget reflekterande kan med férdel ske medan man
promenerar, och dven diskussioner kan féras under promenader, cykelturer eller roddturer.

Kursledarens roll

Ledarens/lararens/pedagogens roll kan se olika ut, men vi anser att man hela tiden bor strava
efter att alla deltagares erfarenheter och kunskaper ska tas tillvara! Nar man anvander
larresursen Friskvardsverkstan ar det inte nodvandigt att kursledaren &r expert, det racker med
att vara intresserad av omradet. Da Friskvardsverkstan ar en digital larresurs behover
kursledaren vara bekvam med att anvanda en dator och vara van att anvénda internet. Om
kursen ska vara natbaserad stalls dven krav pa kunskaper om att leda natbaserat larande.
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Det ar inte alltid nédvandigt att ha en kursledare, man kan tillsammans i gruppen ta ansvar for
det som kursledaren annars haller i!

Kursledarens uppgift ar att skapa bra forutséttningar for deltagarnas arbete, att ha koll pa att
alla ar delaktiga i arbetet och att arbetsklimatet ar gott samt att se till att arbetet gar framat
enligt den gemensamma planen. Det ar en fordel om kursledaren ar insatt i vad_ett kallkritiskt
forhallningssatt innebar och kanner till begreppet Creative Commons.

Kursledaren kan ha en 6vergripande roll och sta utanfor diskussioner, men det &r ocksa
mojligt, och ofta dnskvart, att kursledaren deltar med sina personliga erfarenheter och
reflektioner kring olika fragor. Det ar ofta gynnsamt for arbetet om kursledaren forst ger plats
for deltagarnas erfarenheter innan hon/han bidrar med sina egna, men ibland behéver
diskussioner dras igang eller sattas fart pa av kursledaren. Man kan vid den gemensamma
planeringen av arbetet komma fram till att olika grupper eller olika deltagare ska leda eller
halla i arbetet med varsin del av materialet.

Resultatet av arbetet kan presenteras pa olika satt

Presentationen kan besta av den gemensamma loggboken, eller av gruppvisa presentationer
med prova pa-inslag, eller av en utstéllning, en film, en dramatisering eller pa nagot annat
sétt. De enda granserna har ar fantasin, tiden och resursernal! Det viktigaste ar att vélja formen
for presentationen sa att den passar gruppen.

Sammanfatta och utvardera

Det sista arbetspasset bor ni gemensamt sammanfatta vad ni har jobbat med under de olika
arbetspassen, sa att alla deltagare har detta farskt i minnet. Detta kan ni till exempel gora i en
gemensam lista eller tankekarta. Ta ocksa fram de mal med arbetet ni bestamde vid det forsta
arbetspasset. Darefter ar det dags att utvardera och da kan ni ta med féljande fragor:

e Har kursens innehdll motsvarat dina forvéntningar? Motiveral

e Har ni uppndtt mdlen ni bestdmde? Vad beror det pa?

¢ Vad har varit viktigast for dig?

e Ar det ndgot du har saknat pé kursen?

e Har kursens arbetsformer motsvarat dina forvantningar? Motivera?

e Har du férslag pd férdndringar i arbetsformerna? Hur skulle man i sa fall jobba?
e Vad tycker du om din egen arbetsinsats pa kursen? Motiveral

e Vad tycker du samarbetet i din smagrupp? Motiveral

e Vad tycker du om det gemensamma arbetet i storgruppen? Motiveral

e Vad tycker du om kursledarens arbete/insatser? Motiveral

Friskvards-

yerkstan /

@r producerad 2012 fér Folkbildningsradet av Skarpnécks folkhégskola
Detta verk dr licensierat under en Creative Commons Erkdnnande-IckeKommersiellt-Delalika3.0 Unported Licens


http://www.skolverket.se/skolutveckling/itiskolan/kollakallan/kallkritik
http://www.skolverket.se/skolutveckling/itiskolan/kollakallan/kallkritik
http://www.creativecommons.se/
http://www.xmind.net/

Friskvards-

~

Utvarderingen kan goras i flera steg, beroende pa gruppens behov och pa tiden. Bérja med att
individuellt svara pa utvarderingsfragorna. Dessa svar kan sedan hanteras pa olika satt:

e Svaren ldmnas anonymt till kursledaren

e Svaren ldmnas till kursledaren med namn pd avsindaren, sd att det gar att félja upp
eventuella fragetecken

e Svaren redovisas i smagrupperna, och eventuellt diskuteras ddr

e Svaren redovisas i storgruppen, och eventuellt diskuteras dar

Nar utvarderingen ar klar behover gruppen och/eller kursledaren reflektera 6ver resultatet sa
att man nasta gdng man vill jobba med larresursen Friskvardsverkstan kan ha nytta av
erfarenheterna fran gruppens arbete!

Uppkopplat eller inte uppkopplat?

Forutsattningarna kommer att se olika ut for olika grupper som vill anvénda l&rresursen
Friskvardsverkstan. En del kommer att traffas i lokaler med tillgang till internetuppkoppling,
andra kommer att sakna uppkoppling, vissa kommer att traffas enbart pa natet medan andra
bade ses IRL (traffas fysiskt) och pa nétet.

Oavsett forutsattningarna (i alla fall nastan) gar vart material att anvanda. Om man inte har
tillgang till internet nar man ses kan texter och bilder laddas ner och skrivas ut i forvag. Vara
filmer kan laddas ner och visas pa en dator eller med en projektor. Du hittar vart material har!

Till lankarna behdver man dock internetuppkoppling, och har kan man antingen jobba med att
undersdka dem mellan kurstraffarna om man inte har uppkoppling i kurslokalen eller forlita
sig till de smarta mobiler som manga idag har

Om deltagarna inte har mojlighet till uppkoppling hemma har biblioteken ofta uppkopplade
datorer man kan fa anvénda.

Om hemsidan

Friskvardsverkstan ar en 6ppen larresurs, producerad 2012 for Folkbildningsradet av
Skarpnéacks folkhdgskola. Friskvardsverkstan ar huvudsakligen producerad av Joakim
Malmsten och Sofie Sandholm, med bidrag och hjalp fran Ann Gillberg, Anna Gustafsson
Falck, Marten Roosvall, Pia Roxell, Cajsa Tartsay och Ingrid Karsten.
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Fotografierna ar tagna av Sofie Sandholm och Joakim Malmsten.

| filmerna férekommer Joakim Malmsten, Anna Gustafsson Falck och Sofie Sandholm i bild,
berattardsterna har Joakim Malmsten, Marten Roosvall, Pia Roxell och Cajsa Tartsay bidragit
med. Bakom kameran jobbade Joakim Malmsten och Sofie Sandholm, redigerade gjorde
Joakim Malmsten.
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