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1. Inledning

Forskning pa ungdomars halsa har visat orovackande resultat. Folkhalsomyndigheten
genomforde 2014 en studie dar de undersokte svenska ungdomars halsovanor
(Folkhalsomyndigheten 2014, s. 11). Rapporten visar att majoriteten av de tillfragade
ungdomarna ansag sig ha god hélsa och hogt valbefinnande. Dock framkommer statistik i
rapporten som synliggor att det finns manga unga idag som inte alltid mar sa bra. Psykiska
besvar, sa som nedstamdhet och somnsvarigheter, har okat de senaste 30 aren, framforallt hos
gruppen unga flickor 11-15 &r. Aven somatiska besvar, dar huvudvérk och magont namns,
uppges ha dkat bade hos pojkar och flickor. Ungdomar rekommenderas vara fysiskt aktiva
minst 60 minuter per dag, men det ar en liten andel som ror pa sig tillrackligt varje dag. Bade
ungdomar och vuxna &r idag stillasittande stora delar av dagen (Ekblom-Bak mfl. 2015, s.
30). Upphovet till denna negativa trend kan diskuteras och dven hur ungdomar sjalva kan
paverka sin egen hélsa och sitt valbefinnande. Ungdomar i tonaren befinner sig mellan att
vara barn och vuxen och genomgar saval fysisk och psykisk utveckling under dessa ar
(Folkhalsomyndigheten 2014, s. 11). Detta &r en tid da tonaringar ar mitt i puberteten och
manga kanslomassiga forandringar sker. Det &r nu ens egen identitet skapas och man tar storre
avstand fran foraldrar for att kunna sta pa egna ben i framtiden. Hur man uppfattar vérlden
och vilka grundlaggande varderingar man har kan komma att &ndras under denna period.

Under hosten 2017 har ett projekt som heter "Hélsa for unga” genomforts pa elever i ak 8 pa
Avestadalskolan i Avesta, i samarbete med Hogskolan Dalarna. Projektet uppkom genom att
hogstadieskolans larare och rektorer upplevde att manga av skolans elever hade somnproblem
och att trotthet paverkade studierna negativt. Syftet med halsoprojektet var att skapa
medvetenhet kring halsofragor och ge eleverna verktyg att paverka sin egen hélsa. Projektet
innehdll foreldsningar om hélsa samt halsoframjande aktiviteter. Varje elev fick upprétta ett
eller flera konkreta halsomal inom sjalvvalt halsoomrade av somn, relationer, kropp, rorelse,
valbefinnande eller kost. Lararstudenter pa Hogskolan Dalarna fick under tre manader vara
hélsocoacher till elever och vid flertal tillfallen ha individuell kontakt for att stodja dem att
uppna sina mal. Halsocoacherna fick darmed folja eleverna under en langre tid for att sedan
genomfdra en utvarderande intervjun kring deltagarnas upplevelse av projektet.

Det finns ingen allmangiltig definition pa begreppet halsa. Forsoker man reda ut vad halsa
betyder s& kommer svaret se olika ut beroende pa vem som svarar. Begreppsforklaringen
varierar i olika sammanhang och innebdrden av hélsa kan ses ur olika perspektiv
(Quennerstedt 2007, s. 39). Det patogena synséttet pa halsa innebér att man ser hélsa som
enbart kopplat till sjukdom och sjukvard, eller snarare franvaron av sjukdom. Att vara vid god
halsa innebar da att man ar frisk. Det andra perspektivet pa halsa, det salutogena perspektivet,
ser pa begreppet halsa ur ett annat ljus. Det innefattar, utdver sjukdom, psykiska och sociala
aspekter som paverkar halsan. Detta perspektiv ser pa manniskan i en standig process dar
relationen till omgivningen har stor inverkan pa individens maende.



2. Litteraturgenomgang

Svenskar ror pa sig for lite

Rapporter fran olika undersokningar visar att majoriteten av den svenska befolkningen &r
tillrackligt fysiskt aktiva (Ekblom-Bak mfl. 2015, s. 30). Samtidigt visar annan forskning att
svenskar ar for stillasittande och ror pa sig for lite (Folkhalsomyndigheten 2014, s. 47). Denna
paradox forklaras genom att man i Sverige har ett hogt antal idrottande och aktiva i
foreningslivet samt att manga tranar pa gym men att vardagsmotionen ar desto samre. Det &r
aven ett resultat fran att man i frageformular tenderar att 6verdriva sin aktivitetsniva och
underskatta hur mycket stillasittande man &r. Jamfért med andra lander i Europa sa ligger
Sverige langt ner pa listan 6ver hur mycket man ror pa sig i vardagen. En farsk
landsomfattande studie kring svenskars halsa, genomférd pa 30 000 svenskar i aldern 50-65
ar, visar att medelalders svenskar ar fysiskt inaktiva 60% av sin vakna tid. Detta kan bero pa
att manga i Sverige har stillasittande kontorsarbeten och man ser samband med
socioekonomiska forutsattningar. | andra lander dar utbildningsnivan &r lagre kan man se att
man ar mer fysiskt aktiv till vardags, men istallet tranar mindre pa fritiden. | Sverige behéver
vi minska vart stillasittande och 6ka vardagsmotionen. Forskarna (Ekblom-Bak mfl. 2015, s.
31) i studien menar att fler studier behovs for att kartlagga svenskars fysiska aktivitet och
hélsa, det innebar ocksa att den nya forskningen behdver vara tillforlitlig och visa en rattvis
bild av verkligenheten.

Halsa

WHO definerar halsa som “ett tillstand av fullkomligt fysiskt, psykiskt och socialt
valbefinnande, inte endast franvaro av sjukdom och handikapp” (Folkhdlsomyndigheten
2014). Definitionen betonar betydelsen av valbefinnande vilket gér begreppet positivt laddat
da det innebér att man ser till hela ménniskans livssituation. Individen har sociala och
personliga resurser samt fysisk kapacitet som kan utveckla och frdmja hélsa och att halsa ar
nagot som standigt férandras.

Skoldmnet som tidigare hette "Idrott” fick 1994 namnet ”Idrott och halsa”. Det nya namnet
indikerar en forandring i @mnets innehall. Skolan &r en naturlig plats dar ungdomar kommer i
kontakt med begreppet halsa och dess inneb6érd samt vad som framjar halsa. Undersékningar
visar att i amnet idrott och hélsa hamnar ”halsodelen” ofta i skuggan av fysiska aktiviteter dér
fokus ar att trdna kroppen. Dessa aktiviteter liknar ofta idrotter inom foreningslivet dar det
rader en tavlingslogik (Graffman-Sahlberg 2014, s.18). Svarigheter finns med att
implementera ett vidare begrepp av hélsa i undervisningen da den ofta ses som separerad fran
idrottsdelen och déarav forekommer ”hélsa” ofta i teoretisk form. Graffman-Sahlberg (2014, s.
19) har skapat en undervisningsmodell for att férankra halsoaspekten i amnet idrott och hélsa.
For att kunna gora det behdver man forst veta vad hélsa ar och vad man vill att eleverna ska
lara sig om halsa.



Det finns olika perspektiv pa héalsa men i amnet idrott och hélsa anses det ofta som ett
tillstand, dar ménniskor inte &r sjuka eller 6verviktiga (Quennerstedt 2007, s. 38). Det innebér
att halsa ar avsaknad av sjukdom och att detta kan uppnas genom att undvika skador. Fokus
har pa senare ar i idrottsundervisningen kommit att handla om att fa eleverna att réra pa sig,
att trana konditionstraning for att fa hog puls och darmed motverka ohalsa (Ias 6vervikt)
(Quennerstedt 2007, s. 44). Detta ar ett patogent perspektiv pa halsa dar intresset ligger i vad
som skapar sjukdom och dar man utgar fran att franvaro av sjukdom, det vill séga att ha halsa,
ar det normala (Quennerstedt 2007, s. 40).

Det salutogena perspektivet innebér istéllet att alla har mer eller mindre hélsa och att det finns
resurser som framjar hélsan. Detta synsatt intresserar sig for vad som orsakar halsa. Hélsa ses
som nagot som alla manniskor har, &ven om man &r sjuk sa har man nagon grad av halsa
(Quennerstedt 2007, s. 43). Quennerstedt menar att &mnet idrott och halsa behdver fokusera
pa det salutogena perspektivet pa halsa. Vid ett patogent perspektiv anses halsoframjande
fysiska aktiviteter, dar det ar hog aktivitetsniva sa som konditions- och styrketraning eller
fartfyllda lekar, vara av storsta vikt. Andra aktiviteter som inte kan kopplas till fysisk tréning
hamnar da i skymundan. Plats behéver lamnas at aktiviteter, dar man inte nodvandigtvis far
hog puls, som framjar hélsan ur ett salutogent perspektiv, sa som friluftsliv dar man moter
naturen, diskussioner kring kroppsideal, somn och relationer (Quennerstedt 2007, s. 45). Man
fokuserar pa resurser som skapar och utvecklar halsa ur fysiskt, psykiskt och socialt
sammanhang.

”Som jag ser det ar Antonovskys mest betydelsefulla bidrag till forskning om héalsa tanken om
att i stOrre utstrackning studera vad det &r som utvecklar hédlsa, snarare &n att ensidigt
studera vad som utvecklar sjukdom” (Quennerstedt 2007, s. 41).

| amnet idrott och halsa laggs stort fokus pa att individen ansvarar for sin egen halsa, och att
man uppnar hélsa genom att vara fysiskt aktiv (Quennerstedt 2007, s. 45). Halsoproblem &r
alltsa individens eget ansvar, och enligt det patogena perspektivet ska eleverna inhamta
kunskap om hur man undviker ohélsa och hur man kan ta ansvar for sin egen halsa genom
styrke- konditions- och rérlighetstraning. Salutogent perspektiv pa halsa i amnet idrott och
hélsa innebadr istéllet att man lyfter mojliggorare till halsa. Att vara inaktiv eller 6verviktig
betyder automatisk inte att man saknar hélsa. Faktorer som paverkar och framjar halsa
betraktas ur ett annat ljus (Quennerstedt 2007, s.47).

Skolans uppdrag forklaras i kunskapskraven att eleverna ska ges mojlighet att skapa en
reflekterande formaga sa de kan vardera och tanka kritiskt ”om aktiviteter och livsstilens
betydelse for den kroppsliga formagan och halsa” (Grafman-Sahlberg 2014, s. 21). | dagens
samhaélle utsétts ungdomar standigt for halsobudskap men med kritiskt tankande kan de fa
okad medvetenhet kring hélsa, da det ger dem mojlighet att ifragasatta och vérdera
information. Undervisningen kan utformas med ett salutogent perspektiv sa att eleverna dvar
formagan att reflektera dver sina styrkor och svagheter samt bedoma vardet av forandring i
sin livsstil.



Nyanlanda och halsa

Huitfeldt (2015) skriver i sin artikel "Passar jag in” om utmaningar som finns kring nyanléanda
elevers inkludering i &mnet idrott och halsa (Huitfeldt 2015, s. 20). Ungdomar som ar fodda i
ett annat land, och av olika anledningar har kommit till Sverige, har olika bakgrund och stor
variation av erfarenheter. Undersokningar visar att det ar svarare att uppna kunskapskraven
for nyanlanda elever an svenskfodda elever (Huitfeldt 2015, s. 18). Spraket ar en betydande
faktor for hur dessa elever bemastrar skolgangen (Huitfeldt 2015, s. 25). Elevernas tidigare
utbildningsniva varierar, vissa elever saknar helt tidigare utbildning medan andra lést vissa av
skoldmnena som finns i den svenska skolan. | sin studie skriver Huitfeldt att elevernas
"ryggsack” kan medfdra begransningar eller mojligheter i savél skolan och pa fritiden
(Huitfeldt 2015, s. 85).

Manga av dessa ungdomar befinner sig i svara livssituationer da de har behévt genomga
otrygga upplevelser och trauman. Manga har behovt fly till ett nytt land, lamnat sin familj
eller till och med forlorat familjemedlemmar. Att komma till ett frammande land och skapa
sig en identitet &r en process som paverkas av individens bakgrund (Huitfeldt 2015, s. 24).
Dessa faktorer kan paverka den fysiska, psykiska och sociala halsan.

Det finns kulturella skillnader i syn pa kon, vad som enligt kulturella normer ar manligt och
kvinnligt, sa som att det &r kvinnligt att dansa och manligt att vara fysiskt aktiv i olika idrotter
(Huitfeldt 2015, s. 13). Fler pojkar &n flickor har haft en aktiv fritid som barn, bland de
nyanlanda eleverna. Studien visar att det &r lattare for pojkar &n for flickor att klara métet med
amnet idrott och halsa. Flickor som har deltagit i studien sager att de paverkas av traditionella
normer som styr, samt foraldrars syn pa huruvida flickor ska vara fysiskt aktiva (Huitfeldt
2015, s. 120).

Amnet idrott och hilsa existerar inte i flera andra ldnder. En mangd aktiviteter i
idrottsundervisningen har nyanlanda elever darfor aldrig varit i kontakt med innan de kom till
Sverige, tex vinteridrotter, simning och orientering (Huitfeldt 2015, s. 29). Studien som
Huitfeldt (2015, s. 17) genomfdrde 2015 visar att nyanlédnda elever ofta saknar en tydlig bild
av syftet med amnet idrott och hélsa. For att undervisningsinnehallet ska kdnnas meningsfullt
kravs forstaelse for det centrala innehallet i amnet. Samtidigt visar studien att
idrottsundervisningen, for manga, ar ett tillfalle att fa kanna gladije, social samvaro och
mojlighet att slappa svarigheter som vardagen innehaller (Huitfeldt 2015, s. 116). Spraket &r
en barridr for att forsta syftet med aktiviteterna samt att lara sig om fysisk aktivitet och dess
paverkan pa halsa, men spraket ar inte ett hinder for att delta, "idrottsspraket ar globalt”,
skriver Huitfeldt. Hans studie visar aven att nyanlanda har upplevt mer ”idrott” &n ”hélsa”
under lektionerna och att det finns en viss ovisshet om varfor "hélsa” &r en del av amnet.
Dock kan deltagarna i hans studie i diskussion redogora for pa vilket sétt halsa och idrott ar
sammanlénkade (Huitfeldt 2015, s. 101).



4. Syfte och fragestallningar

Overgripande syfte med denna rapport &r att undersoka och diskutera ungdomars halsa.
Undersokningen ska leda till okad forstaelse for hur elever i ar 8 har upplevt hélsoprojektet
”Hélsa for unga” och vad de har for installning till hdlsa. Vidare undersoks hur de uppfattar
begreppet halsa och vad de anser ar viktigt for att uppratthalla god halsa.

5. Metod

Urval

De som deltagit i denna studie och intervju ar en grupp flickor i ak 8. Samtliga har utlandsk
bakgrund och da de har haft begransade kunskaper i svenska spraket har de haft tillgang till
tolk. Gruppen bestod av 10 flickor varav 8 kunde fullfolja studien. Patel och Davidson (2016,
s. 83) menar att kon, alder, social bakgrund, etnicitet och sexuell laggning ar faktorer som kan
paverka samtalet och resultatet fran den kvalitativa intervjun.

Insamlingsteknik

Metod for att samla in data &r genom enskild kvalitativ intervju. Denna metod ger deltagaren
mojlighet att forklara sina erfarenheter, tankar och kanslor ur sin egen synvinkel (Kvale 2015,
s. 17). Insamling av information fran eleverna 6verensstaimmer med de fyra forskningsetiska
aspekter som Patel & Davidson (2016, s. 62) presenterar. Dessa etiska krav pa forskningen
varnar om individens integritet. Deltagarna har blivit informerade om vad syftet med
undersokningen ar och de har frivilligt valt att medverka. Personlig information om eleverna
ar konfidentiell och anonymitet rader. Informationen fran deltagarna kommer enbart att
nyttjas till forskningens andamal. Undersokningen genomfordes med hjalp av elektroniskt
redskap med bild 6ver internet samt med ljudinspelning, som samtliga godkant.
Standardiseringen var av hog grad och detta innebar att fragorna har foljt en bestamd ordning
(Patel & Davidson 20186, s. 81), med vissa undantag dar forskaren ansag det naturligare att
andra foljden pa fragorna.

Utmaningar i utférande

Gruppens brist i det svenska spraket gjorde att kommunikationen var av komplicerad art. Stort
fokus lades pa att forsoka forklara inneborden av vissa ord for att forsta delar i en kontext,
vilket skapade svarighet att arbeta pa djupet i halsofragor. Huitfeldt (2015, s. 25) beskriver att
spraket ar den enskilt viktigaste komponenten for att nyanlanda ska trivas och lyckas i det nya
landet. Han menar dven att bakgrund och forkunskaper har betydelse for hur framgangsrik
kommunikationen ar. Gruppen tilldelades en tolk vilket underlattade arbetet men det ar svart
att avgora hur mycket eleverna forstod och hur mycket information som gick forlorad, i bada
riktningarna. Coachen och eleverna hade totalt fyra tillfallen for enskilt samtal, inklusive den
slutgiltiga kvalitativa intervjun, och manga hade svart att forsta fragorna trots att tolk fanns
narvarande. Fragorna kravde forklaring for att de skulle forsta och ofta gavs exempel pa svar,
vilket resulterade i att de svarade som exemplen. Det var dven svart for deltagarna att uttrycka
sig vilket gjorde att de svarade kortfattat och onyanserat. Kommunikationsproblematiken
innebar att det var svart att fa igang ett innehallsrikt samtal och dven svart att sékerstélla att
forskaren och den som blev intervjuad forstod varandra.



Tillforlitlighet i den insamlade informationen kan ifragasatta och en méangd olika faktorer kan
paverka reliabiliteten (Patel & Davidson 2016, s. 104). Ovanstaende aspekter bor tas i
beaktning, en annan mojlig faktor som kan paverka utfallet ar gruppens vilja att vara
forskaren till lags. Gruppen eller enskilda individer kan svara det som de tror forvantas av
dem, det kan finnas en forestallning om att ett svar ar battre an ett annat. Vid kvalitativ
intervju som metod dar deltagarna gor en sjalvuppskattning finns risk att man ej ar uppriktig i
sina svar och detta kan paverka palitligheten i resultatet.

Bearbetning och analys

Bearbetning har skett genom utskrift av intervju med fyra av atta intervjuer. Dessa har valts ut
da de ar de mest innehallsrika transkriberingarna. Sammanstéllning har gjorts genom att samla
svar under varje fraga och se likheter och skillnader i uttryck. Sedan har slutsatser dragits
utifran resultatet.

6. Resultat
Undersokningen visar en positiv installning hos deltagarna till projektet Halsa for unga”.
Samtliga menar att de upplever perioden som rolig och givande. En elev uttrycker det sahar.

” Det har varit jattebra for mig. Jag skulle sdga att jag har forbattrat manga saker. Som
liksom att man skulle ha en, relationer och sadana saker och mat. Det var jattebra for
mig.”

Det framkommer i studien att vissa av deltagarna har tankt pa sin halsa mer &n vanligt under
hosten som halsoprojektet har pagatt. Det handlar framst om fragor som berér kost, kropp och
rorelse. Somn uppfattas som viktigt for halsan men ingen av deltagarna uppger sig ha problem
med somnen. En elev menar att hon sover battre efter att ha genomfért projektet, att hon har
fler sasmmanhangande timmar av somn. | intervjuerna beskrivs att hélsa forknippas med att ata
nyttigt och att vara fysiskt aktiv. Detta speglas genom att deltagarna framfor allt har valt
halsomal inom dessa omraden men aven ar det dessa begrepp som oftast aterkommer nar man
talar om halsa. Deltagarna anvander ofta uttrycket “att ma bra” och att god hélsa kan uppnas
genom att trana och ata nyttigt. Deltagarnas synsatt pa begreppet hélsa tyder dock pa ett
salutogent perspektiv. Det visar deras resonemang kring hélsa som enligt dem innefattar
psykiska och sociala aspekter. En elev uttrycker i intervjun att hon tack vare projektet har
reflekterat kring kroppsideal och sin sjalvbild.

"att sluta jamféra min kropp med dom andra”

En deltagare valde att ha halsomal inom omradet “relationer” och bestamde att hon skulle
sdga nagot snallt till sina vanner varje dag. Hon ville fokusera pa den sociala hélsan, och hon
uttryckte att det var viktigt for henne att vara en bra kompis. En annan elev hade héalsomal
kring kost och rorelse men uttryckte vid undersékningstillfallet att hon hade tankt mer pa sina
relationer &n tidigare, tack vare projektet.

"ja, att jag ska vara snall mot alla. Att alla far en chans. Att man ska dlska familjen, man
ska inte vara ensam, man ska ha kontakt med dom andra.”

Undersokningen visar att eleverna anser att hdlsan &r meningsfull, och att de tycker att det ar
viktigt att gora halsoframjande livsstilsforandringar for att ma bra. Det kan vara att dta mer
gronsaker, sluta ata socker, rora pa sig mer eller att sova battre.
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"f6r att om man mar bra sa kan man allt. Om man inte mar bra om man mar daligt kan
man ingenting, man kan inte studera eller ga till skolan.”

Det framkommer dock att de upplever det svart att genomfoéra forandringar, alla har inte
lyckats na sina uppsatta mal. Trots att de vet att nagot ar bra for halsan sa véljer de att anda
inte gora det, eller om nagot ar mindre bra for halsan sa gor de det anda. Manga sager att det
ar kul att vara fysiskt aktiv och att det gor dem glad, men det tycks anda finnas motstand att
genomfora regelbunden fysisk aktivitet pa fritiden som har som huvudfunktion att forbattra
hélsan.

7. Diskussion

Resultatet visar att deltagarnas erfarenheter av projektet upplevs som roligt. Det finns en
otydlighet kring i vilken utstrackning den enskildes hélsa har fordndrats. Deltagarna bekréftar
att de numera tanker mer pa sin hélsa och ur flera olika aspekter. Att perioden har varit rolig
kan vara halsosamt i sig, det kan inneha ett egenvarde. De genomforda hélsoaktiviteterna har
varit tillfalle for saval egenvérde som investeringsvarde da det senaste innebér att deltagarna
lar sig nagot av varde som de har nytt av i framtiden. Att fa uppleva och genomfora ett projekt
som ar roligt medfor positiva erfarenheter som bidrar till hdlsa, &ven om inte det personliga
uppsatta malet har uppnatts. Att satta upp ett mal och under vagen upptacka att det inte gick
att na, innebar lardom och ger eleverna mojlighet att utvardera vad som kravs for att na ett
uppsatt mal.

Enligt det satt deltagarna resonerar stimmer deras synsétt Overens med det salutogena
perspektivet pa halsa som Quennerstedt (2007) diskuterat. Att vara halsosam innebar, utéver
att vara sportig och frisk, att man mar bra psykiskt och socialt. Fysisk aktivitet har stor
inverkan pa halsa, det &r viktigt att rora pa sig som Ekblom-Blad skriver i sin artikel (Ekblom-
Bak mfl. 2014, s. 30). Ekblom-Bak skriver om forstaelse for att fysisk aktivitet dven kan vara
vardagsmotion och att det inte behdver konditionstraning eller styrketréning. Deltagarna i
studien talar framst om fysisk aktivitet som innebér att man ska svettas, exempelvis genom att
springa. Men det ndmns dven att promenera ar rérelse som framjar halsan.

Huitfeldts (2015) avhandling, kring nyanléandas inkludering i &mnet idrott och hélsa, tar upp
svarigheter med spraket och det framkommer &aven tydligt i denna studie. Deltagarna besitter
erfarenheter och upplevelser som de inte kan redogéra. Vardefull information gar forlorad.
Om projektet hade genomforts pa deras modersmal hade resultatet kanske sett annorlunda ut.
Da hade formodligen deras kunskap om hélsa fordjupats och resonemang hade kunnat féras
pa ett djupare plan. Det gar dock inte att séga att deras positiva upplevelse skulle besta, det
gar inte att forutspa hur de skulle uppleva projektet.

Elevernas egna beréttelser visar att de i enlighet med Folkhalsomyndighetens undersékning
2014 anser sig ma bra och vara vid god halsa. De menar att de kan gora forandringar som
framjar héalsan. Men 6vergripande intryck ar att de ar ndjda med sin fysiska, psykiska och
sociala halsa.

"kanske ata mer frukt, springa mer”



Ovanstaende citat ar fran en elev som svarar pa vilka forandringar man kan gora for att
forbattra sin halsa. Manga svar i undersokningen kan kopplas till det patogena perspektivet pa
halsa, dar man framst ser till kroppens optimala funktion och tillstand (Quennerstedt 2007, s.
44). Det kan vara sa att deltagarna har fatt uppfattningen att detta ar halsa genom att ha erfarit
det i idrottsundervisningen, da studier visar att detta perspektiv ofta tillampas i &mnet idrott
och hélsa. Det faller sig mer naturligt for dem att prata om fysiska aspekter pa halsa sa som
traning och kost, d&ven om deltagarna till viss del beréttar om psykiska och sociala
infallsvinklar pa hélsa. Det gar aven att koppla till Graffman-Sahlbergs (2014) resonemang
dar vi i dagens samhélle med sociala medier standigt blir 6verdsta med kroppsideal som visar
upp lyckliga méanniskor med véltranade kroppar. Det finns tydliga normer kring hur man ser
ut nar man ar halsosam och detta forknippas ofta med fysisk aktivitet och kalorisnal kost.
Deltagarna menar att deras héalsa ar viktig och meningsfull, for att ma bra och inte bli sjuka.
Trots det saknas motivation till att genomfora vissa héalsoframjande forandringar i livsstilen.
Ekblom-Bak (2014) skriver att det finns kunskap hos vuxna om férdelen med att vara fysiskt
aktiv och gora halsosamma val men att vi trots denna kunskap ar alldeles for stillasittande.
Folkhalsomyndighetens (2014) studie visar aven en negativ trend att dagens ungdomar sitter
allt mer framfor skarmar sa som telefoner och ipads. Den utmaning som finns nu ar hur man
far halsoframjande aktiviteter att locka mer an bekvamligheten att sitta still.
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9. Bilagor

Fragor for intervju

vk wnN

© o N

Det har halsoprojektet har ju pagatt i ungefar 2,5 manad nu. Och da undrar jag om du har
tankt mer pa din egen hélsa, mer eller mindre dn vanligt under den héar perioden? Om du har
tankt pa din halsa mer an vanligt, kan du beskriva vad det ar du har tankt i sa fall?

Tycker du att du har varit hdlsosam den har perioden som halsoprojektet har pagatt?

Har du lyckats med ditt halsomal?

Tycker du att du har varit mindre halsosam ocksa under denna perioden?

Kan du beréatta hur du kdnner nar du motionerar och nar du idrottar? (gor det dig glad, ar det
jobbigt?)

Kan du beratta lite om hur du kdnner infor att ata hdlsosam mat och dricka halsosam dryck?
Din sémn under den héar perioden. Har den férandrats pa nagot vis?

Har din kansla for hur du ténker pa din kropp férandrats pa nagot vis?

Har dina relationer med vanner och familj férandrats pa nagot satt?

10 Tycker du att din halsa kdnns viktig och meningsfull?
11. Vad tror du man behdver tanka pa for att ha bra halsa nar man ar kanske 50 ar?
12. Ar det ndgonting du skulle vilja sdga om det hir projektet?
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