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Inledning

Hur ser unga méanniskor pa halsa? Det &r en fraga som jag i denna undersékning har forsokt
analysera och studerat. Brolin skriver ” Den patogena halsosynen ar sprungen ur medicinska
synsatt pa halsa och utgar fran en instrumentell syn pa manniskan” (Brolin 2014 s.37) da hon
menar att i det patogena synsattet da har kroppen i fokus, en frisk kropp menas med att ha bra
hélsa (Brolin 2014 s.37) vidare skriver hon att salutogent synsétt inte kan kopplas direkt som
en motsats till patogent utan att salutogent synsatt ar att ha halsa trotts sjukdom Det
salutogena synsattet ses som att ha bra héalsa psykiskt trotts att kroppen lider av nagon
sjukdom. Det salutogena synséttet ser pa halsa som mer komplext &n att det bara kretsar kring
att ha en sjuk kropp och darmed en foljd av samre hélsa. Alltsa finns det tva olika synsétt
kopplad till halsa och givetvis manga olika fler teorier men i min undersékning vill jag
analysera vad for stallning ungdomar tar kopplat till det salutogena och patogena
hélsoperspektiven.

Kansla av sammanhang (KASAM) ér ett tillstdnd som vi manniskor upplever nér vi kan
begripa oss pa en situation, vi kan hantera den, de olika situationerna som kan uppsta samt sa
kan vi kanna meningsfullhet med det vi gor (Thedin Jakobsson 2007 s. 188). Detta ar nagot
att fundera kring, om elever upplever att de kanner meningsfullhet kring sin halsa.
Meningsfullhet skapas och formas av de erfarenheter man far genom livet (Thedin Jakobsson
2007 s. 190). Har de tillrackligt med kunskap for att kunna hantera den och paverka den? Att
ha hanterbarhet nog menas det med att man har resurser och kunskap for att kunna mota
situationen (Thedin Jakobsson 2007 s. 190). Upplever de begriplighet nog for att forsta vad
hélsa gar ut pa? Da forstar eleverna vad halsa gar ut pa och vad det innebar (Thedin
Jakobsson 2007 s. 189).

For att ta reda pa vilket typ av synsétt eleverna har sa har jag genom nagra fa men
innehallsrika intervjuer fatt vissa svar och kan se tendenser till ett specificerat synsatt.

Litteraturgenomgang
Syn pa halsa

Halsobegreppet ses som valdigt komplext och svartolkat. For manga elever ar det ofta
obegripligt. Men hur &r det for larare, de som ska undervisa eleverna i hélsa. Thedin
Jakobsson skriver att begreppet ar valdigt diffust for larare vilket ocksa gor att de har svart att
uttrycka sig kring det (Thedin Jakobsson 2007 s.179). Vissa larare anser att halsa uppnas
genom fysiskt aktivitet och idrott, bara kroppen vardas menar de lararna att eleverna har halsa
(Thedin Jakobsson 2007 s. 179). En annan syn pa halsa som larare har &r att inte syfta till att
hélsa fjarmas genom fysisk aktivitet utan att de undervisa i kostvanor, drogprevention och
behandling av skador (Thedin Jakobsson 2007 s. 179). | och med att l&rare visar en viss
osakerhet kring hélsa och att de inte riktigt vet hur de ska hantera amnet uppstar grupperingar.
Larare undervisar om halsa pa satt som ovan, har sin syn pa att eleverna ska réra sig och vara
fysiskt aktiva och ske i en praktisk form medan andra tar stallning till att eleverna ska vara
medvetna om kosten och undvika faktorer som har en negativ och direkt skadlig inverkan pa
kroppen. De menar att hédlsa ska undervisas i en teoriform och dga rum i teorisalen. Detta kan
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aven ges en foljd av laxor och teoriprov. En annan gruppering och form av att undervisa i
hélsa kan vara att idrottslararen helt séager ifran sig omradet och menar att hélsa ska
undervisas i hemkunskap dar kosten ska belysas. Samt i naturkunskap dar eleverna far ta del
av moment som berdr kroppen (Thedin Jakobsson 2007 s. 179).

Tillbaka till vad eleverna far lara sig av de olika typerna av larare sa framtrader halsa i en hog
grad av att eleverna lar sig om den fysiska kroppen och de far dven ta del av medicinska
kunskaper. Det framgar och formedlas kunskap om musklernas uppbyggnad och hur man
tranar sin kropp i termer av styrka och kondition (Quennerstedt 2006 s. 31). Elever uppger
sjalv ocksa att under idrott och halsa i skolan har bidragit till deras kondition, lust att vilja réra
sig, dess samarbetsformaga samt hur de mar (Quennerstedt 2006 s.31).

I de yngre aldrarna lyfts lek, motorisk utveckling och rorelsegladje fram. Det ar viktigt tycker
larare att eleverna far rora sig och att en lust att vilja rora sig vaxer fram. Medan undervisning
i de aldre dldrarna oftare lutar mot de teoretiska och praktiska kunskaperna. Samt fysisk och
psykisk hélsa (Quennerstedt 2006 s. 31).

Det gar tydligt att se i den litteratur jag valt att ta del av, att synen och genomforandet ser
olika ut for olika larare. De valjer att se pa hélsa och tolka halsa pa ett eget satt. Detta medfor
att undervisningen generellt i halsa inte blir likvérdig for alla i hela landet. Halsa ses som
diffust av manga larare och &r svartolkat dar av skapas en skildring i undervisning.

Teoretiskt perspektiv

Historiskt sett sa finns det tva olika forhallningssétt som varit dominerande relaterat till hélsa
ett moraliskt normativt och ett vetenskapligt normativt forhallningssatt. Det moraliska
normativa forhallningssattet syftar framst till allt det vi blir paverkad av och ser i samhallet.
Samhallsnormer i form av ideal, beteende och moral koder (Quennerstedt 2006 s. 42).
Historiskt sett har normer och ideal andrats med aren och idag kan man se att de inte alls ser
ut som de gjorde for nagra decennier sedan. Idag blir vi paverkade av de sociala medierna,
reklamer och andra influenser. Trycket &r stort fran samhallet och detta har en stor inverkan
pa var halsa. Quennerstedt skriver vidare att halsa som i det moraliska normativa
forhallningsattet ar betecknad som ett idealtillstand. Halsa ses som ouppnaeligt men anda sa
efterstravansvart (Quennerstedt 2006 s.42).

Det vetenskapliga normativa forhallningssattet syftar mer till den kroppsliga halsan och det
medicinska. Har ses hélsan snarare som en sanning och man vill se till det objektiva. Synséttet
pekar mot ratt — fel, sjuk — frisk och att det ar skillnad pa kropp och sjél (Quennerstedt 2006
s.43). Det &r objektivt, lattare att ta pa med andra ord. Man kan ga till lakaren for att se om
man har ohéalsa genom att ta ett blodprov for att sedan fa ett svar svart pa vitt hur ens
halsotillstand ser ut.

Vérldshalsoorganisationens definition av hélsa innebéar ” fysiskt, psykiskt och socialt
vélbefinnande, och inte endast franvaro av sjukdom eller skada” (WHO 1946). Med andra ord
finns det inget specifikt att trycka pa enligt deras syn utan att den mer eller mindre ar ganska
komplex och innefattar ett spektrum av nagot valdigt brett. Dess syn pa hélsa omfattar de tre
komponenterna fysiskt, psykiskt samt socialt valbefinnande. Dessa komponenter och syn pa
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hélsa kan &ven hittas hos arbetsmiljoverket. Som &r en offentlig sektor i Sverige som ansvarar
for miljon pa arbetsplatser. De pratar ocksa om komponenter kring halsa men de ser pa hélsa
ur perspektiven fysisk, psykisk och psykosocial (Arbetsmiljoverket, 2017).

Syfte & fragestallning

Syftet med denna undersdkning och rapport ar frdmst att se om hélsoprojektet har bidragit till
en andrad halsosyn hos eleverna samt utifran en egen analys forsoka se vad eleverna har for
nuvarande syn pa hélsa.

- Har detta halsoprojekt bidragit till en andrad hélsosyn hos eleverna?
- Har eleverna en patogen eller salutogen hélsosyn?
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Metod

Urval

De elever jag blev tilldelad fran borjan var 11 stycken som jag skulle coacha under hosten —
17 och under de coachingsamtal som varat sa har inte alla deltagit, halften deltog vid forsta
samtalet och vid sista tillfallet valde en att delta. Urvalet for denna intervju byggs inte pa
vilka jag sjalv sett som potentiella for innehallsrika svar utan jag fick endast tre stycken att
stalla upp. Sa tre intervjuer har jag att utga ifran da tva byggs pa elever som deltagit och en
elev som inte deltagit alls. Denna elev som inte deltagit har endast varit narvarande vid de
fysiska traffarna och aven satt upp sitt halsomal men har inte blivit coachad.

Genomfdrande

De tre intervjuerna bestod av 12 fragor med utgangspunkt i forbestamda fragor, men dér jag
sag utrymme till utveckling av elevers svar valde jag att stilla anpassade féljdfragor som inte
var forbestamda. Detta for att fa ut mer av den forbestdamda fragan da ett enkelt svar kunde
forekomma. Ett exempel for att utveckla kunde vara att mer eller mindre fraga varfor eleven
tyckte att det varit bra eller hur det kom sig att eleven just sag det pa ett speciellt satt.
Ifragasatta lite latt men &nda locka eleven till att vilja svara mer, detta givetvis med en
fingertoppskénsla och dar jag sjalv sag att det var mojligt.

Intervjun fordes via mobiltelefon da min och elevernas fysiska utgangspunkt ar manga mil
ifran varandra. Jag var aven tydligt med att frdga dem fler &4n en gang om det var okej att spela
in samtalet ifall de skulle angra sig. Jag forklarade dven varfor jag behévde spela in. Samtalet
spelades via en kopapp fran appstore pa min mobiltelefon.

Nar jag har bearbetat mina transkriberingar dok det upp vissa svar som var mer intressanta an
andra, vilket fick mig att vilja analysera dem lite djupare och stélla svaren mot varandra och
se vad litteraturen sager. Jag har ocksa valt ut de fragor jag ser som mer intressanta sa fokus
ligger pa vissa delar av intervjun.

Intervjuerna gick smidigt och tekniken funkade valdigt bra da vi kérde genom mobiltelefon
och ringde till varandra. Av tidigare erfarenhet valde jag att vi skulle ringa da vi tidigare ringt
over internet och detta har funkat mindre bra. Sa innan vi startade intervjuerna hade jag
forberett mig genom att se hur det funkade med appen och samtalet sa att det skulle flyta pa
och inte finnas nagra hinder eller problem vid avsatt tillfélle.

For och nackdelar

I mitt arbete med att fora denna dessa intervjuer finns det givetvis for och nackdelar. Nér en
intervju sker via telefon &r det svart att se var personen befinner sig, om den har nagon som
sitter och lyssnar, om den befinner sig offentligt eller i enskilt rum eller vad personen har for
kroppssprak. Genom kroppsspraket kan man lasa av mer an bara det svar man far, man kan
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lasa av delvis hur en manniska ké&nner sig eller hur den stéller sig till vissa saker. Detta .

var inget som var direkt nédvandigt i mitt genomforande men det var nagot som foll bort HOGSKOLAN
i och med intervju via telefon. Genom en intervju via telefon sa reduceras detta, jag som DALARNA
intervjuare har ingen som helst mgjlighet till att ta del av kroppsspraket. Dock kan jag hora

personens rostldge och genom rostlaget kan man ldsa av om personen ar serios eller skdmtar

bort det bland annat. Men jag kan inte se ndgon koppling mellan rost och kroppssprak.

En fordel med att ha personen i ett fysiskt mote ar att jag kan vara saker pa att personen jag
intervjuar har fullt fokus pa mig och fragorna. Jag ser om personen stors av annat sasom
personer runtomkring, haller pa med telefonen eller sin dator. En fordel med att ha personens
fulla fokus ar att har jag tur kan jag fa mer utvecklade svar an om nagot distraherar personen.
Om personens fokus ligger pa annat kanske den ger mig ett kort svar for att bli klar sa snabbt
som mojligt och kunna fortsdtta med det som intresserar mer. Bra!
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Resultat och Analys

Nar jag fragar vad som kravs for att ha bra halsa namner de till stor del om kroppen, att man
maste ata bra och rora sig regelbundet for att ha god halsa.

"Eh och jag har tankt pa att ata nyttigare an vad jag gjort innan” — &r ett svar som dyker upp
ganska ofta eller sa ar det relaterat till att de har rort sig mer eller tankt pa att rora sig mer an
vad de gjort innan hélsoprojektet startade.

Nar jag analyserar sa finns det dven tendenser som visar pa att detta projekt vi haft i tva och
en halv manad har haft inflytande pa eleverna men inte till sa stor del. Det aterkommer att
eleverna blivit halsomedvetna pa sa vis att de vet om att halsa ar viktigt men de kan inte
riktigt forsta varfor ”Jag vet att héalsan ar bra men jag vet inte riktigt varfor” sager en elev.
Medan en annan vet om att det ar bra att ata nyttigt och réra pa sig for att bli ndgot inom
sport. Jag ifragasatter da vad “att bli nagot” innebar och elever svarar da att det ar att vara
duktig. Denna elev &r valdigt medveten fran sin sport hen utévar pa fritiden men det ar svart
att sdga om eleven riktigt vet vad den ”bra” maten gor med kroppen och vad den fysiska
aktiviteten har for inverkan pa hen. "eh ja jag ater..vi hade val kostsamtal med sporten,
handbollen och da ska man &ta tva navar gronsaker och en frukt typ ah sa det har jag gjort a
sadar” Frukt och gront ar nagot som ses som nyttigt bland eleverna.

Nar jag fragar om relationer framkommer det att héalsoprojekt inte har paverkat deras syn eller
instéllning, det &r bra mellan de och deras foréldrar.

Gallande sémn sa ser de sémn som hélsa och de har blivit mer medveten och tanker mer pa
timmarna de behover sova. Nagon reflekterar 6ver att ju mer de ar fysiskt aktiva ju mer maste
de sova och mer djupt sover de.

Bland intervjuerna sa finns det valdigt fa tillfallen halsa namns i ndgon annan form &n traning,
fysik rorelse eller mat. Det namns vid ett tillfalle och da pekar en elev pa att socialt umgange
skulle kunna vara bra for halsan, det namns mycket kort och inget som pavisats tidigare i den
specifika intervjun.

Bland alla intervjuer sa ses hélsa som valdigt viktigt och de namner dven det sjalv da jag
fragar dem och da aterkommer de till att man mar bra av att ha bra halsa. Att man maste ha
bra halsa for att bli ndgot och kunna lyckas.

Nar fragan om de varit mindre halsosam stalls vet de inte riktigt vad de ska svara. Pa sin hojd
namner de att de kanske inte rort sa mycket pa sig som de vill eller att de inte uppfyllt sitt
halsomal som de haft en vision om att gora. For att tillagga har de jag intervjuat haft halsomal
som enbart rért om fysiskaktivitet.

Eleverna tycker slutningen att hélsoprojektet varit bra. En motivering till varfor det varit bra,
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Ja att man kanske far ta ansvar mer for vad man gor och inte gor HOGSKOLAN

. . _ ) DALARNA
Nagot som skulle kunna andras pa &r att det inte ska vara 6ver internet utan de hade

uppskattat om vi halsocoacher hade varit pa plats mer. Det upplevdes ocksa att vissa av
eleverna inte tagit det lika seriost som andra.
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Diskussion

Syfte med rapporten var att se om halsoprojektet hade bidragit en &ndrad halsosyn hos
eleverna samt om eleverna har en patogen eller salutogen hélsosyn. I min analys av resultatet
jag fatt sa kan jag se tendenser till att eleverna ser pa hélsa fran ett patogent synsatt. De satter
kroppen i fokus och anser att en frisk kropp direkt kopplas till att ha bra hélsa (Brolin 2014 s.
37). Eleverna tycker att det &r viktigt att sova bra, &ta bra och framforallt verkar vikten av att
vara fysiskt aktiv har stor betydelse for hélsan. Att eleverna ska ha en delad syn pa halsa ar
svart att se, sasom inslag fran det Salutogena synsattet. Dock namnde en elev pa lite latt att
socialt umgange skulle kunna vara bra vilket ger en bredare syn pa halsa mer &n bara den
fysiska och kroppsliga halsan. Eleven visar pa att dven ett socialt umgange eller att fa umgas
med manniskor har betydelse for att ma bra.

"En utgangspunkt for hur halsa kan hélsa kan uppnas och framjas &r att se till hela manniskan
och vikten av att inga i ett sammanhang” (Thedin Jakobsson 2007 s.181). Detta ar nagot jag
saknar hos eleverna, en helhet av halsa. Som sagt pavisades det i intervjuerna hos en att
umgas tillsammans med andra ménniskor ar bra men jag saknar anda insikten av vilken
paverkan relationer kan ha pa ens hélsa. Vikten av hur daligt en manniska kan ma i en dalig
relation eller i en utesluten relation. Men nagonstans maste anda projektet ha natt ut mer eller
mindre da en av eleverna som intervjuades inte deltagit i nagra coaching samtal utan enbart
varit narvarande vid de fysiska traffarna. Men dnda satt upp ett mal och genom intervjun
visade en viss forstaelse for halsa. Dock kandes det svart att forlita mig pa att allt denna elev
sa stammer. Da hen inte satt ostort vid intervjun och kandes delvis oserios.

En tanke jag haft kring eleverna jag intervjuat & om de verkligen upplever KASAM till
hundra procent géllande hélsa. Kanske &r det sa att eleverna saknar nagon form av
begriplighet, meningsfullhet eller hanterbarhet (Thedin Jakobsson 2007 s. 188) nér det galler
sin syn pa halsa och att de forhaller sig sa stort till det patogena synséttet. De kanske upplever
att de kan hantera halsa genom det synsattet och far de komponenterna pa plats nar de ser pa
hélsa genom det patogena synsattet. Att kroppen och den fysiska hélsan &r lattare att kdnna
och forsta an vad den psykiska hélsan ar.

Jag upplever och ser dven paralleller till eleverna och det vetenskapliga normativa
forhallningssattet (Quennerstedt 2006 s.43). Kopplingar till det patogena synséttet finns
givetvis har med men bade elevernas, det vetenskapliga normativa forhallningssattet och det
patogena har ett samband da de ser hélsa genom att ha en frisk och stark kropp. Eleverna ser
sig sjalva som halsosamma nar de har varit fysiskt aktiva eller utévat nagon form av rorelse
samt nar de valjer "nyttig” mat framfor “onyttig”. Det namns ocksa att onyttig mat ar valdigt
fett sager en elev. Jag sjalv drar da en koppling till att eleven tanker sig att nyttig mat inte
innehaller fett och att kanske bland annat sallad ses som nyttigt hos de jag intervjuat. For att
ge de pa skolan en mer vidare syn pa hélsa kanske detta projekt skulle ha pagatt mer éver sikt,
och jobbats med mer intensivt. Ge eleverna en syn pa mat som ar sund och inte koppla fett
med onyttig mat bland annat.

I min fragestallning fanns &ven fragan med om halsoprojektet har bidragit en andrad halsosyn
och i mitt resultat och analys av intervjuerna sa sag jag inga tecken pa att halsoprojektet skulle
kunna ha varit en stor bidragande faktor till att eleverna skulle ha andrat sin syn pa hélsa. Det
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fanns tecken pa att de blivit medvetna, pa sa vis att de forstod att hélsa var, att det ar DALARNA

viktigt, och for dem att var det meningsfullt men de kunde inte forsta varfor den var det. De
visste bara att det hade en viss betydelse.
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Bilaga 1 — Transkribering

Samtal 1

I: Sadér, jag har lite fragor som jag ska stalla till dig

El: Ja

I: Eh, och forsta fragan ar sahar "Hur mar du idag?”

E1: Jag mar bra, sahar (Fnissar till)

I: Sadar? Eller vad sa du?

E1: Nej, jag mar bra

I: Du mar bra?

El: Ja

I: Da gar vi till nasta, eh halsoprojektet har nu pagatt i ca 2,5man sen det borjade i mitten pa
september. Eh har du tankt pa din egen halsa mer eller mindre mer &n vanligt under den har

perioden?

E1: Eh jag har (Skrattar till). Jag har tankt mer sahar pa att ata nyttigt och sa, ut och springa
och sa

I: Ar det ndgonting mer som du har tankt pa kring din halsa som du skulle kunna utveckla och
beskriva? Du sa att du hade varit ute och sprungit och atit nyttigare.

El: ah

I: vad ar da att ata nyttigt for dig?

E1: Men assa jag ater liksom inte skrapmat

I: Nej.. Véljer du att 4ta hemma oftare istéllet for ute?

E1: Eh.. eh.. jag (skrattar till). Jag ater typ aldrig ute pa stan och sa med kompisar

I: Eh nej
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E1: eh och jag har tankt pa att 4ta nyttigare an vad jag gjort innan

I: Okej, nasta fraga da.. Pa vilket satt tycker du att du har varit hdlsosam under tiden som
halsoprojektet har pagatt, eller pa vilket sétt tycker du att du har varit halsosam?

E1: eh 0j, jag vet inte riktigt
I: eh nej.. den liknar ju forra fragan lite grann i alla fall
E1l: aah, men vad sa du?

I: Den liknar den forra fragan lite mer och da namnde du i alla fall att du hade atit lite
nyttigare och du hade rért pa dig mer(?)

E:1 Ja, och jag har sovit battre a sa
I: Ja
E1: Sa jag tanker liksom pa att jag ska sova flera timmar per natt a sa och lagga mig tidigare

I: mmh, kul att hora, pa vilket satt tycker du att du har varit mindre halsosam under perioden
som hélsoprojektet har pagatt

E1: eeeh, 0j, eeeh jag vet inte riktigt
I: Nej, men du har liksom &nda varit medveten om dina val som du har gjort?
El: eeeh ah

I: eeh ah, om du da har varit medveten, finns det da ndgon gang som du har tankt att “nej men
det hér, det har kanske inte &r jatte bra att 4ta’

E1: ah men assa de e vél typ, assa att inte rora pa sig for att jag har ju borjat réra pa mig mer
nu, assa nar vi borjade med hélsoprojektet och da har jag ként att sahar att jag mar battre av
att rora pa mig istallet for att sitta inne liksom

I: Ar det dé att du lagger in traningspass eller har du fatt in mer vardagsmotion och kanske gar
till och fran bussen, eller?

E:1 Nej men assa, jag tanker typ sahara att nar jag kommer hem fran skolan sa ater jag typ
och sen sa gar jag ut och springer i en halvtimme

I: mmh
E1: aah, men det &r ibland 3-4 ganger i veckan

I: okej, da gar vi Over till nasta fraga, jag ska inte ta upp sa mycket tid for dig (skrattar till)
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El: aah
I: eeeh, beratta lite om hur du kanner infor att utéva rorelse, motion och idrott eeeh aa och vad
har du liksom for typ av kanslor nar du utévar rérelse? Om du kanner dig glad eller ledsen
eller stressad och motivera garna varfor. Det kanske blev lite krangligt men forstar du fragan?
E1: eeh nej jag forstar inte (skrattar till)

I: Nej men vi kan bérja sahar, hur kanner du nar du utévar rérelse, hur kéanner du nar du &r ute
och springer tillexempel eller ar ute och gar eller & med pa idrotten

E1: eeh assa jag tycker det ar typ skont att vara ute och springa och sa

I: mmh

E1: och..

I: &r det.. nej fortsatt

E1: aah men typ forut, da tyckte jag att det var jobbigt och sa att ut och springa typ pa idrotten
och sa men nu tycker jag det ar roligt och sa och det kanns mycket béttre och vara ute och

springa sa nu nar jag har liksom, sen har jag, aa men assa jag gor det liksom ofta a sa

I:mmh, eeh ar det nagon skillnad pa nar du ar med pa idrotten kontra nar du liksom utdvar
rorelse sjalv ar ute och springer a sadar, hur du kanner dig?

E1: assa de e typ ingen skillnad for att vi far liksom réra oss hur vi vill pa idrotten sa det ar
direkt ingen skillnad

I: Nej for du blir inte paverkad av manniskorna du har runt omkring dig hur du véljer att rora
dig eller sadar?

E1: eh lite grann kanske, assa det ar ju skénare om man ar sjalv. Sa det ar ju en skillnad anda
I: ah vad ar liksom den, vad ar skillnaden da om du ska forsoka satta ord pa det

E1: Men det ar val sahér att jag kanner mig lite obekvam néar det & manniskor runt omkring
I: Blir du stressad ocksa nar dom &r runt omkring dig ocksa?

E1: Ah lite grann liksom for nér jag &r sjalv da kan jag réra mig i min takt och hur jag vill och
inte tanka pa alla andra

I: Ah, okej vi kan ta nasta fraga. Du far jatte garna... eller detta ar fraga 6. Berétta lite om
infor hur du kanner att ata halsosam mat och dricka halsosam dryck eeh a smaken liksom hur
det kénns, upplevelsen av att &ta onyttigt och nyttigt. Om du gillar nyttig mat eller om du inte
gillar det eller tycker det &r gott eller sadar. Om du kanner att du behdver valja bort. Alla vet
ju att lask inte &r bra. Om du da.. jag vet inte hur jag ska forklara men eh
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E1: eh ah men jag forstar typ. Assa eh jag. | borjan hade jag typ sahar svart att inte ata
onyttigt for det kandes konstigt att bara dta nyttigt och sa men nu sa tycker jag att onyttigt mat
a sadar assa inte ar gott. Assa blir typ acklad av det for att det ar sa fett. Typ sadéra liksom

I: s det kanns liksom som ett bra val nar du véljer att 4ta nyttigare om jag forstar dig ratt?
E1: aah, men jag dricker fortfarande lask och sant

I: Men tror du att det har projektet har bidragit till att du har gjort det hér valet att valja bort
onyttig mat?

E1: ehh ja det tror jag, for att nar vi bérjade med det da var det typ liksom som en kick-start
nastan pa att ata nyttigt a sadara.

I: Ja okej, eeh vi har fyra fragor kvar. Du namnde lite tidigare om din sémn jag tankte att du
jatte garna far beréatta lite hur du kanner infor din somn. Om du tycker att du sover for lite
eller for mycket. Du ndmnde dven tidigare att du har borjat lagga dig tidigare i alla fall men
ocksa om du tycker din kvalité pa somn ar bra eller dalig?

E1: eh ja, jag tycker att jag sover ganska bra och att ehm jag tror att jag blir trétt ganska tidigt
pa kvallen och det &r nog for att jag ar ute och ror pa mig. Och da blir jag liksom trott pa
kvéllen sen.

I: Och tror du att det har projektet har bidragit till att du har blivit mer medveten och har
borjat tanka mer pa din sémn

E1: ja det tror jag, men jag forsokte dven tanka lite pa min somn innan ocksa men jag tror att
et har blivit lattare nu ndr vi har haft det har halsoprojektet

I: Den hér, nésta fraga ar ganska personlig sa vill du inte svara pa den sa ar det helt okej, ehm
men den lyder i alla fall sahér att beréatta lite om hur du kanner infor din kropp och ge
exempel pa om du ar missnojd med nagonting eller om du ar n6jd din kropp och du far valja
sjalv om du vill svara pa den eller inte

E1: Skulle du kunna s&ga om det, jag horde inte riktigt

I: Beratta lite om hur du kanner infor din kropp och ge exempel pa om du ar missnéjd med
nagonting eller om du &r néjd din kropp. Och berétta garna vad du ar néjd/missnéjd med och
inte n6jd/missndjd med

E1: Alltsa jag tycker inte det & nagon skillnad alls pa innan halsoprojektet, alltsa jag vet inte
vad jag ska svara

I: Men kanner du dig nojd med din kropp, alltsa trivs du med dig sjalv?
E1: eh ja det gor jag val

I: Du later lite osaker
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E1: jamen jag vet inte riktigt

I: Nej, vi kan slappa den fragan om du inte vill svara nagot mer

El:ehah

I: Berétta lite hur du kanner infor dina relationer med vanner och familj ehm tycker du att du
har for manga vanner eller for fa, eller har du goda relationer med din mamma och pappa,

syster eller bror sadar

E1: Nej assa jag tycker typ att det ar bra och s, jag har inte for fa eller for manga vanner eller
sadar ah. Och det ar liksom bra i min familj a sadar

I: mh, da ska vi se. Det &r 13 fragor men dom tre sista &r jatte korta. Berdtta lite kort om du
tycker din hélsa kanns meningsfull eller inte och varfor tror du att du tanker och kanner sa
E1: eh assa jag vet inte riktigt men jag tycker val att halsan ar viktigt och sa att man mar ju
liksom bra av att assa att ha en bra hélsa a sa.

I: Varfor tror du att du tanker s&? Ar det ndgot som péaverkar dig att tanka sa?

E1: eeh assa jag vet inte riktigt men det ar val nu nér jag borjat trana & sddar men nu nér jag
springer san har jag ju fatt battre eller jag tycker att jag har béattre halsa och da mar jag ju
battre

I: mmh okej da ska vi se, nasta fraga. Vad tror du att man behdver tanka pa och gora for att ha
en god halsa nar man ar 50 eller 60 ar

E1: Oj, eh hehe jag vet inte riktigt

I: Och sen den sista. Ar det ndgot du skulle vilja tillagga om halsa eller sjalva halsoprojektet
for unga som du nu har varit med och varit delaktig i

E1: eeh assa jag tror inte det

I: Ar det nagonting som vi skulle kunna ha gjort annorlunda, att det har var verkligen inte bra
eller det har var jatte bra

E1: Eh assa ingenting som jag kommer pa nu sahar direkt, jag tycker att det har varit bra
liksom

I: Men da far jag tacka jatte mycket for att du har valt att delta i den héar intervjun och att du
delvis vill hjalpa mig sa att jag kan skriva min rapport som jag ska skriva pa hogskolan men
sa ses vi om det ar nasta vecka eller veckan efter det. Sa far du ha det sa bra

E1: aah detsamma

I: Tack sa mycket, hejda
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El: hejda
Samtal 2

I: eh sadar da ska vi se, jag ska ta fram dom forsta fragorna, det ar tretton fragor ungefar och
jag kommer att ta i alla fall tolv av dom, men forsta fragan ar i alla fall "Hur mar du idag?’

E2: bra, lite trott

I: Och sen néasta, héalsoprojektet har pagatt nu i cirka 2,5 manad sedan vi borjade i september,
har du tankt pa din egen halsa mer an vanligt under den har perioden

E2: Jag tror inte det

I: Nej, ehm ja eller det kanske ar dumt och fraga ’vad ar det som inte gjort det” Men du har
varit ganska halsomedveten sedan innan hélsoprojektet

E2: eh ah typ

I: Pa vilket satt tycker du att du har varit halsosam under perioden som halsoprojekt har
pagatt?

E2: jag har forsokt ga ut pa promenader och halla mig ute

I: mmh, eh har du gjort nagoting mer da du har varit halsomedveten
E2: ingen aning, ingenting som jag kan komma pa nu i alla fall

I: Jag tankte om du har gjort nagra andra val nar du har &tit eller sadar
E2: Nej det tror jag inte

I: nej, pa vilket satt tycker du att du har varit mindre halsosam under perioden som
halsoprojektet har pagatt?

E2: det ar val att jag satte upp ett halsomal som jag tappade lite nar det har blivit lite morkare
och kallare ute

I: och da tycker du att du har varit mindre halsosam for att du inte har uppfylIt ditt mal
E2: ehah
I: Okej, da ska vi se. Beratta lite om hur du kanner infor att utéva rorelse, motion och idrott

och nér du ror dig om du kanner dig glad eller ledsen, eller nedstam. Om du har nagon
speciell typ av kénsla
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E2: alltsa jag kanner mig piggare och mer fokuserad

I: ah, men det &r ju mer en effekt av det men jag tanker mig liksom om du har nagra speciella
kanslor nar du &r med pa idrotten gentemot nar du ror dig pa fritiden

E2: Pa idrotten ar det mer tavlingsinriktat och sant och pa fritiden ar det mer ga och tanka pa
allting

I: ah och kanslomassigt, har du da nagra speciella kanslor nar du ror dig
E2: Nej jag tror inte det

I: Sen, tror du att halsoprjektet har bidragit till hur du kdnner infor att utéva motion, idrott och
rorelse

E2: assa jag tror inte det

I: nasta fraga fraga, berdtta lite hur du kénner infor att ata halsosamt/ ohalsosamt samt
halsosam/ohélsosam dryck om du da tycker att ohdlsosamt ar gott eller att det inte &r gott eller
att halsosam ar gott eller inte. Eller att du tycker att det kénns patvingat.. forstar du vart jag
vill komma?

E2: eh ah men det ar lite olika, man kan inte &ta onyttigt varje dag

I: Nej, sa att du ar medveten vad jag forstar det som men kéanns det patvingat att dta nyttigt nar
du liksom vet att nu har jag &tit onyttigt i tva dar sa nu maste jag ata nyttigt eller kanns ditt val
mer naturligt?

E2: Nej det kénns naturligt

I: mh okej, och sen tror du att hdlsoprojektet har bidragit till hur du kénner infor detta?

E2: eh nej det tror jag inte

I: eh nésta, berétta lite hur du kénner infor din sémn, om du tycker att du kanske sover for
mycket eller for lite. Eller om kvalitén &r bra eller om den &r dalig

E2: assa det ar typ olika varje dag

I: vad &r det som gor att det ar olika da?

E2: men om jag typ &r stressad sa sover jag vérre

I: &r det da att kvelitén pa somnen ar samre eller att du sover mindre
E2: det &r bade och, kvalitén blir simre och sa sover jag mindre

I: Okej, beratta lite om hur du kanner.. du behover inte svara pa den har fraga om du inte vill
den ar valdigt personlig men jag tanker att jag staller den anda. Beratta lite om hur du kanner
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infor din kropp om du kanner dig nojd eller missnéjd med, om de ar nagot som du stor dig pa
eller inte

E2: eh den séger jag bort

I: du vill inte svara pa den?

E2: nej

I: Berétta lite om hur du kanner infor dina relationer med vénner och familj ehm och vill du
inte svara pa den har heller dr det ocksa okej men om du kéanner att du har for fa vanner, for

manga vanner. Goda relationer med familjen eller om du inte har det

E2: Jag tror att jag har lagomt med manga vanner och jag har bra kontakt med dom jag ar van
med och sa familjen, jag har bra kontakt med mamma &n pappa.

I: Tror du att halsoprojektet har bidragit till kring det har med relationer for dig? Att du
kanske har blivit mer medveten eller har det alltid varit sa?
E2: Det har typ alltid varit sa

I: mmh, ehm da ska vi se. Beratta lite hur du kanner kring din hélsa, om den kénns viktig och
meningsfull eller inte och vad tror du eller varfor tror du att du tanker sa eller kianner sa

E2: jag vet att hdlsan ar bra men jag vet inte riktigt varfor
I: mmh tycker du inte att halsoprojektet har natt ut med varfor det ar sa viktigt?
E2: ehm nej jag tror inte det, jag kommer inte ihag nagonting

I: eller &r det bara att halsoprojektet har fatt er elever och vakna till aah men det ar viktigt men
man far inte riktigt veta varfor?

E2: ah typ sa

I: Okej, men da ska vi se. Vi har tva fragor kvar, vad tror du man behover gora och tanka pa
for att ha en god héalsa nar man ar 50 och 60ar?

E2: Da har man typ inget jobb sa da kan man typ ut och ga, umgas med andra lite aldre
méanniskor, forsoka skratta.

I: Ar det ndgonting du skulle vilja tillaigga om hilsa eller sjalva halsoprojektet, om du har
nagra synpunkter pa om det har varit bra eller daligt. VVad vi skulle kunna forbattra ehm osv

E2: Dom har dagarna dom var roliga men liksom nar man ska sitta i aulan och lyssna pa
nagon i flera timmar da blir det lite langtrakigt att man tappar intresset och lyssnar inte

I: ehm ja okej men da tar jag med det du har sagt och jag vill tacka sa mycket for att du ville
ta del av den héar intervjun som ligger till grund for min rapport som jag ska skriva pa
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hogskolan och jag kommer inte ndmna nagra namn eller sant och du ar helt anonym, jag vet
inte om det ar nasta vecka vi ses eller veckan efter det men du far ha det sa bra till dess i alla
fall
E2: ah du med
I: Hej da
E2: Hej da
Samtal 3

I: Sadar, da ska jag ta fram mina fragor. Det ar ungefér 13 fragor men jag kommer vil ta i alla
fall 12 av dem sa det kommer pa sin hojd att ta cirka 15min den har intervjun. Ehm och da
inleder jag med en fraga, hur mar du idag?

E3: Jag mar bra

I: du mar bra

E3: det &r bara lite mycket

I: Vad sa du, det ar lite mycket?

E3: mmh

I: Ar det skolan da eller?

E3: Det ar allt mojligt, fran sporten har jag inte varit ledig pa 14 dagar

I: Ja okej

E3: Jag gor saker varje dag nu i tva veckor

I: Oj jéklar, da ar det full rulle

E3: ja och atta matcher pa tva helger

I: oj jaklar, kanner du dig trott?

E3: Ja och sen &r det massa prov i skolan a sadar

I: ja det &r stress innan jul, de samlar ihop allting

E3: mmh
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I: ehm men nésta fraga i alla fall, det har halsoprojektet har pagatt nu i cirka 2,5 manad sedan
det borjade i mitten pa september, har du tankt pa din egna halsa mer eller mindre an vanligt
under den har perioden?
E3: Lite men inte sa mycket

I: ehm nej, vad &r det du har tankt pa nar du har tankt pa din halsa mer &n vanligt. Kan du
beskriva?

E3: Man har liksom borjat fundera mer pa vad man ska &ta a sadar
I: Mer &n vad du gjorde innan?
E3: ah

I: eh ja okej, ehm pa vilket satt tycker du att du har varit halsosam under perioden som
halsoprojektet har pagatt?

E3: eh ja jag har trénat

I: Ar det ndgoting mer som du tycker har varit halsosamt for dig som du har gjort?
E3: eh nja jag vet inte, inget speciellt

I: eh nej, har du tankt ndgonting pa maten?

E3: eh ja jag ater.. vi hade val kostsamtal med sporten, handbollen och da ska man &ta tva
navar gronsaker och en frukt typ.ah sa det har jag gjort a sadar

I: eh ja men da ar det ju fran dom som du har fatt lite information da
E3: mm

I: Pa vilket satt tycker du att du har varit mindre halsosam under perioden som halsoprojektet
har pagatt?

E3: jag vet inte riktigt

I: nej, &r det nagonting under perioden som du har gjort som du tror inte har varit bra for dig?
E3: Men hélsa.. ar det typ sahar med relationer och sant?

I: jaa assa det ar ju alla dom har faktorerna som vi har pratat om

E3: men kanske typ ndr jag vart dumpad av min tjej forut att jag bara liksom lat, jag var for
snall typ

I: Ja sa du hade kunnat gora nagot annorlunda dar da?
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E3: ja

I: mmh, fraga fem da. Beratta lite hur du kanner for att utdva motion, rorelse och idrott ehm
och sen far du garna beratta vad du har for kanslor nar du utdvar rérelse, motion och idrott

E3: jag tycker att det ar roligt och sadar men jag har ju skulle ju vela byta lag

I: ja precis, ehm det ar vél det som tynger dig ganska mycket vad jag forstar det som

E3: ja

I: kan nedstamd och stressad stimma in pa hur du kéanner dig? Da eller?

E3: ja lite for jag pratade med mina tranare for ett tag sen, ah och da sa eller det kanske var
for en och en halv manad sen och da sa jag att jag tyckte att vi inte hade s mycket speltid och
da sa han det pa ett litet daligt satt

I: ja man kan ju lagga upp det pa ett litet annorlunda sétt, pa ett litet mer schyst satt kanske,
men en foljdfraga pa den har fragan da, kan det har hélsoprojektet bidragit med nagot for hur
du ké&nner kring att utéva motion, rorelse och idrott?

E3: inte sa mycket

I: nej, da ska vi se. Berétta lite hur du kanner infor att ata halsosam mat och halsosam dryck,
och da exempel att du tycker att det inte ar sa gott att &ta onyttigt eller att du tycker det ar jatte
gott att &ta onyttigt, att det kdnns patvingat att ata nyttigt eller onyttigt ehm forstar du fragan?
E3: eh ja men vada jag tycker det dr gott att ata onyttigt men det dr ju inte bra for kroppen
jamt om man ater det ofta, men jag kanner mig inte tvingad att &ta nyttigt men jag maste ju
det eftersom jag sportar

I: Tror du att halsoprojektet har bidragit nagot till hur du kdnner nar onyttigt eller nyttigt

E3: eh nej inget speciellt

I: nej, tdnkte om det har gjort dig mer medveten

E3: jo men mer medveten om vad man ska éta typ

I: ah, okej. Da ska vi se, beratta lite om hur du kanner for din sémn, om du tycker att du sover
for mycket eller for lite?

E3: det blir ju det att nar jag sportar sa blir det inte s& mycket sémn
I: nej, tycker du att kvalitén pa somnen &r bra eller dalig?

E3: nej den ar bra, men ibland kan det bli lite for lite somn
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I: ar det timmarna som du tycker ar for fa?
E3: ah
I: ah okej, tror du att halsoprojektet har bidragit nagot till hur du kanner kring din somn
E3: Nej inget speciellt men nér jag sportar sa kan det bli ganska mycket
I: okej, det hér ar en liten personlig fraga och du far bestamma sjalv om du vill svara pa den
eller inte men jag staller den i alla fall, berétta lite om hur du kanner infor din kropp om du
ké&nner dig missndjd eller nojd, bekvam eller obekvam
E3: nej jag ar ganska néjd med den, men inte.. forutom mitt har . jag hatar min virvel

I: ja okej, du har en virvel i haret?

E3: japp som &r svar att borsta ned, den stéller sig bara rakt upp, men i slutet av femman var
jag inte sa nojd, det var da jag borjade vaxa pa langden och da tunnade man ut

I: ja precis, det &r ju lite sadar nar man ar tonaring man blir lite oproportionerlig men jag lovar
att det réattar till sig

E3: Jag ar heller inte sa n6jd med min motorik for allting gar sa fort nar man kommer in i
allting , sa min kropp har inte hangt med riktigt

I: ja okej, en klen trost ar ju att du kommer komma ikapp i alla fall, &ven fast det suger sa
komemr det att bli bra. Men har du nagoting mer att tillagga eller vill du ta nésta fraga ?
E3: nej ta nasta fraga

I: Beratta lite hur du kanner infor dina relationer med vénner och familj om du tycker att du
har for manga eller for fa vanner

E3: nej det &r lagom

I: ah ehm vad har du for relation med dina familjemedlemmar?
E3: det &r bra

I: dras du mer till mamma eller pappa eller dras du till bada?
E3: lika

I: det ar lika har precis som pa forra fragan om du tror att halsoprojektet har bidragit till hur
du kanner infér din kropp och sen med relationerna

E3: nej inget speciellt
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I: ehm beratta lite hur du kanner infor din halsa om den kénns viktig och meningsfull och
varfor du tror att du tanker och tycker sa?

E3: nu forstod jag inte fragan

I: berétta lite om hur k&nner infor din héalsa, kanns den viktig for dig?

E3: eh ja, den kénns viktig

I: varfor tror du att du tanker och kanner sa?

E3: for har man ingen bra halsa sa ar det svart att kunna bli nagonting

I: vad ar att kunna bli ndgonting? Tanker du inom sporten?

E3: ja inom sporten

I: maste man vara halsomedveten for att det ska ga bra?

E3: mmh man ska veta vad man ska &ta innan match och man ska veta vad som &r bra

I: ehm, vad tror du att man behover tanka pa och gora for att ha en god hélsa nar man &r 50
eller 60ar?

E3: vada att ha en bra halsa?

I: vad tror du att man behover tanka pa och gora for att ha en god halsa nar man ar 50 eller
60ar?

E3: att man ror pa sig lite grann och inte bara sitter hemma

I: aah, och sen kan vi ta sista fragan. Ar det ndgonting mer som du skulle vilja tillagga kring
hélsa eller sjélva halsoprojektet som du nu har varit delaktig i?

E3: vissa har inte tagit det seridst
I: For jag tanker om det finns ndgot som vi kan andra pa infor nasta gang?

E3: kanske att man inte har facebook att man har ett speciellt program typ som ping pong som
alla har

I: ping pong?

E3: ja pa skolan, om vi har laxor sa skriver lararen ut det, for alla till skolan kanske inte har
tillgang till facebook

I: nej precis, ja det kan ju vara nagonting att tanka pa att man inte tar det 6ver internet, hade
det underlattat for er om vi akte till er mer och hade méten?
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E3: aah
I: mmh, &r det ndgonting mer? Ar det ndgot som har varit bra med projektet?
E3: Ja att man kanske far ta ansvar mer for vad man gor och inte gor
I: du ténker att inte bara det dar med traningen? Utan mer utéver kanske?
E3: ja
I: okej, men vet du vad nu har inte jag nagra fler fragor utan jag far tacka sa mycket att du
varit med och deltagit sa att jag rapport pa hogskolan och det kommer vara helt anonymt sa
jag kommer inte ndmna nagra namn. Sen sa ses vi nasta vecka eller i alla fall veckan dar pa, ta
hand om dig till dess sa far du ha det sé bra

E3: ah hejda

I: hejda



