SAMTALSGUIDE

Snacka om rorelse

. S

Den hidr samtalsguiden vinder sig till dig som
vill prata med barn om rorelse.

Om samtalsguiden

Samtalsguiden ar framtagen for att anvandas av vuxna i samtal med barn och ungdom. Med stdd av guiden
kommer du att utforska hur barn ser pa sin egen vardag nér det galler rorelse och stillasittande. Syftet ar att
skapa inre motivation till forandring hos barnet, med skolan, hemmet och idrottsforeningen som stod.

Det &r viktigt att inte redan innan samtalet ha bestamt vad det ska leda till, det & ndgot som varje barn sjalv
kommer fram till. Det ar ocksa viktigt att utga fran sig sjalv och prata om att rorelse i alla mojliga former ar
bra. Du som leder samtalet ar mycket viktig och kan gora stor skillnad.

Det &r bra om vi i samtalet ar nyfikna och att vi bekrdéftar, sammanfattar och uppmuntrar.

Tips pa arbetsmetoder om du genomfér samtalet i grupp:

» Vissa fragor kan vara bra att 1dta barnen reflektera enskilt dver férst innan man goér det i stor grupp.
Ldt tex var och en skriva ner sin reflektion forst, alternativt IGt barnen intervjua varandra kring ndgra
frdgor. LGt ddrefter alla dela med sig muntligt.

» Fordela ordet med en talboll.
Genom att skicka runt tex en boll och IGta den man kastar till tala, kan man pd ett enkelt sétt férdela ordet.
Hdr gdller det att férséka fa med sig alla i samtalet.

» Stall garna samma fraga flera ganger sa att ni tommer ut alla tankar.

» Bekrafta och sammanfatta garna pa tex whiteboard eller bladderblock.
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Samtalsguide

Introducera samtalet utifrén er situation.

Se gérna filmen Snacka om rérelse for att starta samtalet. En utgangspunkt kan vara rekommen-
dationen fran folkhdlsomyndigheten eller laroplanens mal vad galler rorelse och fysisk aktivitet
under skoldagen.

All rorelse ar bra och att bryta stillasittandet ar
viktigt. Skolan har ocksa ett uppdrag att erbjuda
rorelse under skoldagen, utanfor @mnet idrott och
hélsa. Exempel pa fragor att stélla som inledning
till samtalet:

Folkhdlsomyndigheten har tagit
fram rekommendationer kring hur
mycket man ska réra pd sig. De
sdger att man minst ska vara aktiv
i 60 minuter per dag om man dr i
dldern 6-17 ar. Det dr inte heller bra
att sitta still IGnga stunder.

Berditta lite, hur ser

din vardag ut?

Lite nyfiken pa dina funderingar
om vad du kan fd ut av rérelse?

Jag undrar, hur ser du pa
det hdr med rorelse?

Anviénd den hdr informationen pd det sdtt du anser passa situationen:

Det finns mycket forskning pa omradet och i stora drag kan man sdga att kortsiktigt; kanner de
flesta sig piggare, kan koncentrera sig béattre, somnar lattare, kanner sig gladare och tal stress
battre. Man mar béttre nar man ror pa sig helt enkel.

Langsiktigt hdnder det positiva saker bade i hjarnan och i kroppen nér vi rér oss som kan paverka
vart maende nar vi blir aldre. Till exempel ser man minskad risk for sjukdomar tex hjart-karlsjukdom
och cancer. Skelettet blir starkare. Rorelse minskar ocksa risken for dvervikt och depression. Om vi
far bra vanor nér vi &r unga sa hanger de ofta med nar vi blir dldre.

Vad téinker du néir
jag berdttat det héir?

Ar det ndgot som

kdnns viktigt for dig?
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Ta reda pa mer om hur barnets vardag ser ut.
Féljande fragor kan anvdndas.

Hur tar du dig
till skolan?

Om ndgon skulle vilja fa
dig att réra pd dig mer
hur ska de géra da?

Ndir du kommer fran
skolan hur ser det ut da?

Hur ser det ut
for dig som gar
pa fritids?

Vad gor du pa rasterna?

Brukar du sitta
still Iéinge pd dagarna?

Hur ser det ut
pd helgerna?

Vid vilka tillféillen blir det
mycket stillasittande?

Genom att vara med i en idrottsforening, kan man hitta nya kompisar, fa battre sjalvfortroende och
sjalvkansla. Det finns manga olika mojligheter med olika idrotter. En del tycker det ar roligt att tréna
och rora sig tillsammans med andra i lag, men det finns ocksa individuella idrotter. Undersok olika

mojligheter.

Vad kéinner du till
om idrottsféreningar héir
i omrddet?

Efter vart samtal, finns det ndgot
du ser att du kan bérja géra nu
direkt eller de ndrmsta dagarna?

Finns det ndgon
eller ndgra idrotter
som du lockas
av mer?

Vad blir viktigast
att borja med?

Om du vill kan vi ta reda pa vilka
féreningar som finns i nérheten.

Avsluta med att sammanfatta vad ni har kommit fram till och frdga vad som &r néasta steg.

Tacka for samtalet!

Den hdr guiden dr framtagen med inspiration frdn samtalsmetoden Motiverande samtal (M)
som handlar om vdgledning i att samtala for att skapa motivation till féréndring.




