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Halsosamtal i skolan

| Jamtlands lan erbjuder skolskoterskorna Halsosamtal for barn
och unga i forskoleklassen, arskurs 4, arskurs 7 och
gymnasiets ar 1. Halsosamtalet ar en mojlighet att framja
halsosamma levnadsvanor, forebygga ohalsa och identifiera
svarigheter som paverkar elevens formaga att tillgodogora sig
undervisningen. Samtalet utgar fran varje enskild elevs behov.

Halsosamtalet ar dessutom ett unikt tillfalle att fa kunskap om
hur eleverna mar och ser pa sitt liv samt en mojlighet att fa
information om barns hélsa pa gruppniva. Resultaten ger goda
forutsattningar att synliggora utvecklingsomraden och
mojligheten att forbattra barns halsa och livsvillkor i Jamtlands
Lan. Med elevens/foralderns godk&nnande mdjliggors aven
forskning.

Denna samtalsmanual ar framtagen for att fungera som ett
stod for skolskoterskorna i halsosamtalet.

Att tanka pa

Informera elever och foraldrar om syftet med halsosamtalet,
vad som ingar, hur det gar till, sekretessen och att det ar
frivilligt.

Dela ut foraldrabrev med information och medgivande till
registrering i databas till foralder/vardnadshavare.
Gymnasielever fyller sjalva i medgivandet.

Halsofragorna delas ut i klassrummet (eller skickas hem).
Eleverna svarar pa halsofragorna individuellt. Du bor vara i
rummet for att kunna svara pa fragorna. Enkaterna med
halsofragor fungerar som underlag vid halsosamtalet.

Eleverna bjuds in till halsosamtalet.
Genomfor halsosamtalet i en sa ostord miljé som mojligt.

Det kan underlatta att gora de praktiska delarna forst (vaga,
mata, syntest etc.)

Motiverande samtal &r en evidensbaserad radgivningsmetod
som passar for halsosamtalet. Anvand dig garna av den
metoden.

Om det ar svart for eleven att valja ett svarsalternativ forsok
fortydliga fragan och svarsalternativen men respektera alltid
elevens val. Svar med flera kryss eller kryss mellan
svarsalternativ ar inte mojliga att registrera i databasen. Om
eleven uppenbart missforstatt en fraga kan svaret rattas till i
dialog med eleven. Ifall eleven inte vill besvara en enskild fraga
eller du upptacker i efterhand att en fraga inte ar ifylld sa
registrerar du den som “ej svarat”.

Berom alltid goda halsoval. Registrera enkatsvaren i
webbverktyget.



Jag tycker att...

a)
b)
c)
d)
e)
f)

klassrummen ar
toaletterna ar
skolgarden ar
idrottshallen ar
duscharna ar

matsalen/ matplatsen &r

Jag har...

a)

b)

Arbetsro pa lektionerna
(ej forskoleklass)

n&gon att vara med pa
skolan

négot att gora pa rasterna

Hur fungerar arbetsmiljon for
eleven.

Identifiera vilka omraden som
behdver forbattras, sammanstall
och for vidare

a)Skapa en larande miljé som
fungerar for eleven.

b) Social och psykisk hélsa.
Grupptillhérighet
Ensambhet, utanférskap

c)Fysisk, psykisk och social halsa.

Rorelse och larande hor ihop.
Social tréaning - teamskapande.

Mojlighet till en kreativ och
larande miljo

Vad finns det for rastaktiviteter pa
skolan?

Trivsel

Lat eleven beratta vad som ar bra och vad
som gar att fora vidare.

Forslag pa forbattringar?
Hur sitter eleven under lektionen, hur upplevs
luften, temperaturen, ljuset i klassrummet.

Efterfraga socialt klimat (hur &r man mot
varandra) i omkladningsrum och vid dusch i
samband med idrott.

Lat eleven reflektera.

a)Vad ar arbetsro for dig?

Nar ar det som bast for dig?

Olika for olika &mnen? Olika larare?

Olika grupper? Forbattringsforslag?

b)Vad brukar du gora med nagon annan?
Har du berattat for nagon hur du har det?

Vem/vilka ar du med?

Har du upplevt ensamhet/utanforskap i
skolan?

c)Vad brukar du géra?
Ror du pa dig nagot?

Upplever du rasterna som bra for det mesta?
Gor du nagot tillsammans med nagon?

lankar
vagledning elevhalsan

Arbetsmiljélagen.
arbetsmiljén i skolan

Arbetsmiljélagen.

Barnkonventionen Radda
Barnen material larare

Samtal med klasslarare,
idrottslarare


http://www.socialstyrelsen.se/Lists/Artikelkatalog/Attachments/20394/2016-11-4.pdf
https://www.av.se/globalassets/filer/publikationer/broschyrer/arbetsmiljon-i-skolan-broschyr-adi565.pdf
https://www.raddabarnen.se/om-oss/barnkonventionen/larare/
https://www.raddabarnen.se/om-oss/barnkonventionen/larare/

Jag kénner mig stressad over

skolarbetet (betyder pressad jaktad

inte hinna med)

Jag trivs i skolan

Identifiera elevers stress.

Méjlighet att samtala kring hur
s6mnen paverkas, skolresultat,
hur stressen paverkar
livssituationen.

Hur paverkas fysiska/psykiska
maende

Kunskap kring elevernas trivsel.

Lat eleven sjalv beréatta vad som kanns bra
eller mindre bra. Nar/ om/hur det kanns. Vilka
egna lésningar har eleven? Kartlagg
orsakerna. Skolrelaterat eller inte?

Anvand géarna Ml,

Ev. uppfdljning av skolskdterska, kurator eller
skollékare eller annan vardgivare.

Vad ar det som gor att du trivs/ inte trivs?
Vad skulle kunna géra att du trivdes battre?
Vad paverkar dig? Personal?

Elever? Annat?

Vad ar det basta med skolan?

Vilken vuxen i skolan kanner du fortroende
for, kan du véanda dig till?

Beratta hur du tycker att det gar for dig med
skolarbetet? (latt/svart, hjalp/stod)

http://www.umo.se/Att-ma-
daligt/Stress/

https://www.1177.se/Jamtland-
Harjedalen/Fakta-och-
rad/Sjukdomar/Stress-hos-
barn/

http://unglivsstil.se/

Plan for krankande
behandling. Vilken &ar gangen
pa din skola om nagon elev far
illa? Ar larmiljon gynnsam?

Atgard?

Om eleven beréattar att den
sjalv eller ndgon annan blivit
utsatt for diskriminering,
trakasserier och krankande
behandling, sa atgardas
arendet skyndsamt enligt
skolans likabehandlingsplan.
Be om samtycke att eventuellt
kunna ga vidare med fragan till
berérda pedagoger och/eller
till ansvarig rektor. Se lokala
riktlinjer.


http://www.umo.se/Att-ma-daligt/Stress/
http://www.umo.se/Att-ma-daligt/Stress/
https://www.1177.se/Jamtland-Harjedalen/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Stress-hos-barn/
https://www.1177.se/Jamtland-Harjedalen/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Stress-hos-barn/
https://www.1177.se/Jamtland-Harjedalen/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Stress-hos-barn/
https://www.1177.se/Jamtland-Harjedalen/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Stress-hos-barn/
http://unglivsstil.se/

P& min fritid Meningsfull fritid
a) deltar jag i ndgon Sammanhang/ gemenskap
fritidsaktivitet

Locka till kreativ fritid.

Bal jobb/ skol
b) arbetar jag (gy) alans Jobb/ skofa

Jag brukar leka, springa och | Aktivitetsmonster i familjen
vara ute och rora pa mig
med min familj/

forskoleklass) framtiden.

praglar elevens rorelse i

Mina vanor
a.
Om ja
Beratta! Vilken typ av aktivitet?
Hur lange har du hallit pa?
Vad gjorde att du bérjade?
Har det alltid varit lika kul?
Om nej
Beratta, ar det nagot du skulle vilja bérja med?

Har du hallit pa med nagot tidigare? Varfor slutade
du i sa fall?

b.
Beréatta Vilken typ av jobb? Hur ofta? Ar det roligt?
Varfér véljer du att arbeta?

Om ja: Vad? Hur ofta?
Vad tycker du om det?
Hur kanns det?

Har ni roligt?

Vilka aktiviteter kénner du till?
Skol-IF

Kulturskola

Foreningsliv, annat?

Fyss/rekommendationer barn
och ungdomar
Fyss.se

Atgard - familjeaktivitet med
skolan?



http://www.fyss.se/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet/for-barn-och-ungdomar/
http://www.fyss.se/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet/for-barn-och-ungdomar/
http://www.fyss.se/

Jag ror pa mig sa jag blir
varm (t.ex. lek snabb
promenad, bollsport, dans,
simma, cykla eller springa)

Av dessa dagar jag ror pa
mig, gor jag det sammanlagt
minst en timme sa att jag
blir andfadd och/eller varm

Jag tar mig oftast till och fran
skolan

Har kommer en fraga om
fysisk aktivitet och inaktivitet.
Toppen pa stegen (10)
motsvarar en person som ror
sig mycket och botten (0)
motsvarar en person som ofta
sitter stilla och inte ror sig sa
mycket.

Tydliggora fysiska
aktivitetens betydelse for
hélsa och skolresultat

Fysisk aktivitet enligt
rekommendationer

framjar hélsa, foérebygger
ohélsa och sjukdom.

Fysisk aktivitet framjar
psykisk hélsa.

Minska stillasittande

Sprida rorelsetillfallen dver
dagen gynnar héalsan.

Oka fysiska aktiviteten.

Balans fysisk aktivitet och
stillasittande/ aterhamtning

Uppmuntra till fysisk
aktivitet i vardagen

Fragan ses framst som ett
samtalsunderlag for att
kunna ge en samman-
fattande bild av vikten av
fysisk aktivitet.

Tycker du om att rora pa dig? vagdledning elevhélsan

Har det alltid varit s&? Motivationskors, VAS-skalan

Ar det lagom for dig? Fyss/rekommendationer barn

och ungdomar

Hur varm blir du?
Vad gor du da?
Hur tar du dig till och fran skolan?

Vilka aktiviteter? Se ovan

Gar du i trappor? Springer du nagot pa rasten? kommentar om stillasittande

Ror du pa dig pa nagon lektion mer an idrott och
hélsa?

Nar aterhamtar du dig?

Om fysisk aktiviteten ar 1&g

Vad skulle f& dig att réra pa dig mer? Hur motiverad
ar du att rora pa dig? Skulle du vilja prova nagot?
Vad?

Mojlighet finns &ven att samtala om att vila och
skarmtid &r ok i begransad méangd. For de aldre
eleverna kan samtal om vikten av aterhamtning och
att inte tréana for mycket.


http://www.socialstyrelsen.se/Lists/Artikelkatalog/Attachments/20394/2016-11-4.pdf
http://www.fyss.se/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet/for-barn-och-ungdomar/
http://www.fyss.se/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet/for-barn-och-ungdomar/
http://www.yfa.se/wp-content/uploads/2016/08/Kommentar-om-stillasittande-_Final160418.pdf

Jag ater

a. grénsaker och/eller
rotfrukter, gor jag det

b. frukt och/eller béar

Jag dricker lask, saft,
*energidryck, sotat te eller
kaffe

*i forskoleklassens
halsoformular finns ej
energidryck med som exempel

Frdgorna anvands for att
kunna berdakna mangden
frukt/bar/gronsaker/rotfrukt
er som eleven ater for att
se hur det ser ut i
forhdllande till
rekommendationerna.

(Antal barn som é&ter
400gr/500grfrukt och
gront/dag)

Omfattning av intag av
sotade drycker.

Vad tycker du om?

Har du provat andra?

Kan du tanka dig att gora det?

Vad finns hemma?

Finns det tillgangligt? | skolan? Hemma?

Uppmuntra till 6kat intag av frukt och gront.

Dricker du nagot annat? Vad?
Vad ar bra dricka for dig?

Vad brukar finnas hemma?

Vad dricker du till maten?

Vad dricker du nar du ar torstig?

Kan du tanka dig att dricka nagot annat? Samtal om
energiinnehall.

Vatten ar den basta torstslackaren.
Tank pa tanderna.

10steg till goda matvanor

Hur mycket frukt och gronsaker
ater du varje dag?

Vad ar nyttiga och onyttiga
kolhydrater



http://www.regionjh.se/download/18.8b91e61383669a0413f/1368729179550/10StegTillGodaMatvanor.pdf
http://www.regionjh.se/download/18.8b91e61383669a0414e/1368729179587/500gr%2Bfrukt%2Boch%2Bgr%C3%B6nt.pdf
http://www.regionjh.se/download/18.8b91e61383669a0414e/1368729179587/500gr%2Bfrukt%2Boch%2Bgr%C3%B6nt.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/livsmedel-innehall/naringsamnen/kolhydrater/vad-ar-nyttiga-och-onyttiga-kolhydrater.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/livsmedel-innehall/naringsamnen/kolhydrater/vad-ar-nyttiga-och-onyttiga-kolhydrater.pdf

Roker nagon inomhus dar Framja héalsa

du bor? Forebygga risktagande

Jag dricker alkohol (folkdl,
starkol, starkcider, vin
alkolask eller sprit)

Om jag blir erbjuden droger
sager jag

Hur upplever du det?

Vad gor du da?

Kan du undvika att vara i narheten pa nagot satt?
Nar? Var? Hur far du tag pa?

Varfér ja eller nej?

Ar det m&nga runt omkring dig som dricker?

For en dialog om risker kort- och langtidseffekter,
moral och brott mot lagen Samtala om risker med
droger, internetdroger.

Beratta hur du téanker?
Vad far dig att gora det valet?

unicef.se/barnkonventionen

1Q-fakta om alkohol

varfor ar alkohol farligt for unga?

Atgarder

Information till féraldrar och/eller
so0s. Samrad eht-teamet.
Atgarder

Kontakt foraldrar


https://unicef.se/barnkonventionen
http://www.iq.se/sv/fakta-om-alkohol
http://www.tonarsparloren.se/sv/varfor-ar-alkohol-farligt-for-unga

Jag mar

Jag sover
om bra;

om daligt

Kartlagga elevens hélsa

Kunskap kring elevers
sémnvanor.

Oka forstéelsen kring att fa
tillrécklig och god s6mn

(S6mnen ar kopplat till
grundlaggande
aterhamtningsfunktionen och
darmed till lAngsiktig halsa)

Kroppen och knoppen/sjélen
Nar mar du som béast?

Vad &r att ma bra for dig?

Vad kan fa dig att ma battre?

Vad gor att du inte mar bra?

Vad gor att du sover sa bra?
Nar gick du och la dig?

N&r somnade du?

Nar vaknade du?

Hur manga timmar sov du?
Vaknade du ndgon gang?
Hur lange &g du vaken?
Klev du upp under natten?
Hur var din sémn?

Upplevd hélsa ar den fragan som bast beskriver

elevens halsa.
Info om; skolkurator

Ungdomsmottagningen http://www.umo.se/Att-ma-

daligt/
BUP,

Bris, https://bris.se/?pagelD=327

Jourhavande kompis. http://rkuf.se/jourhavande-

kompis/

Samrad med eleven/vardnadshavare
Info rad lokalt sémnmaterial, uppfoljning
Soémndagbok

Skollakare

1177, http://www.1177.se/Jamtland-
Harjedalen/Tema/Halsa/Somn/Somn/

Ungdomsmottagningen,
http://www.umo.se/Kroppen/Somn/

Sémnbehov;

6-12 &r 10-11 tim/d

Ungdomar 9-10 tim/d

Samrad med eleven/vardnadshavare

Gymnasiet JGY; sdmnmaterialet i Ung livsstil
(Anna Nygren) avslappningsovningar


http://www.umo.se/Att-ma-daligt/
http://www.umo.se/Att-ma-daligt/
https://bris.se/?pageID=327
http://rkuf.se/jourhavande-kompis/
http://rkuf.se/jourhavande-kompis/
http://www.1177.se/Jamtland-Harjedalen/Tema/Halsa/Somn/Somn/
http://www.1177.se/Jamtland-Harjedalen/Tema/Halsa/Somn/Somn/
http://www.umo.se/Kroppen/Somn/

Jag har under de tre
senaste manaderna

kant mig ledsen eller
nedstamd

Jag &ar orolig for nagon
i min omgivning

Jag har nadgon vuxen
att prata med om det
som &r viktigt for mig.

Kartlagga psykisk hélsa for
att kunna ge ratt hjalp.

Kartlagga for att ge stod/hjalp
och underlatta fér berord
elev.

Framja elevens psykiska
halsa/maende (viktigt att
varje elev ha trygga vuxna
omkring sig)

Beratta - jag lyssnar.
Ar det nagot sarskilt?
Brukar det vara sa?

Aterhamtning? Sémn? Vila? Kost?
Stress?

Vad gor dig glad och pa battre humor?
Hur k&nns det i skolan?

Hur k&nns det hemma?

Vill du beratta sa lyssnar jag.

Galler din oro dig sjalv, ndgon annan
familiemedlem? Kompis?

Hur yttra sig din oro- vad gér den med
dig?
Varfor?

Hénder det att du gor det?
Ofta?

Behovs atgard?
Uppfolining, skolkurator, skollakare.
BUP

Ungdomsmottagningen, http://www.umo.se/Att-ma-
daligt/

Samrad med eleven/vardnadshavare

Behovs atgard? Uppfoljning
Skolkurator, skollakare,

EHT-team. Olika gruppverksamheter for barn med
t.ex foraldrar med psykisk ohélsa eller
missbruksproblematik

1177, http:/lwww.1177.se/Jamtland-
Harjedalen/Tema/Barn-och-foraldrar/Familjeliv-
och-relationer/Forandrad-livssituation/Nar-ett-barn-
far-illa/

Samrad med elev/vardnadshavare.

Se Socialtjgnstlagen

Kartlagga sociala natverket, atgard, uppféljning.
Skolkurator.

Ungdomsmottagning.

BUP



Alla har ratt att
bestamma over sin
egen kropp. Har du
varit med om att
nagon gjort nadgot mot
dig som inte kadndes
bra?

- Stddja dem som behdver
sétta granser om de varit
med om att nagon gjort nagot
mot dem som inte kandes
bra?

- Identifiera barn och
ungdomar som blivit utsatta
for krankningar och sexuella
overgrepp.

- Skydda barn och ungdomar
fran att bli utsatta for
kréankningar och sexuella
overgrepp.

Om ja
Kan du beréatta om det?
Utover sexuella dvergrepp ar det viktigt

att identifiera om eleven varit utsatt for
andra 6vergrepp se fragor nedan

om eleven inte vill beratta

Du kan ocksa prova att be om lov att
stélla nagra fragor.

Ar det ok att jag staller nagra fragor?
Var det en jamnarig eller vuxen?

Har nagon rort vid din kropp utan att du
ville det?

Har nagon rort vid din kropp fastan du
sa nej?
Har nagon gjort illa dig?

Har nagon fatt dig att roéra vid dem pa ett
satt som du inte ville?

Har du blivit krénkt pga. av ditt kdn
hudfarg eller religion

Har nagon gjort dig fysiskt/psykisk illa
genom att kalla dig for gldpord kénsord
etc.

Vet ndgon om det? Nar hande det?

Om fragan besvaras med nej Kan man
kort saga att; vad bra. Vi fragar for att
det ar sa vanligt.

Det ar viktigt att barn vet att det andra
g6r mot dem aldrig ar deras eget fel och

Behovs atgard? Uppfdljining?

Tank pa att de elever som har det svarast har
ocksa kan ha svarast att ta emot hjalp.

Stdd vid orosanmalan se filmen
https://vimeo.com/116639905

http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2014/20
14-6-5

Respektera ett nekande svar. Genom att ge info
om rattigheter och vagar till hjalp planterar man ett
fr6 som kan gro till att man senare kan sdka hjalp.
Kanske barnet/ ungdomen tors kontakta nagon
vuxen for att fa hjalp lite langre fram? - Skolkurator
eller/och BUP

Lankar

http://www.1177.se/Jamtland-
Harjedalen/Tema/Barn-och-foraldrar/Familjeliv-
och-relationer/Forandrad-livssituation/Nar-ett-barn-
far-illa/

Radda Barnen Stopp! min kropp!

Radda barnen detta kan du géra mot sexuella

overgrepp

Barnkonventionen,
https://unicef.se/barnkonventionen

Brottsoffersmyndigheten

https://www.jagvillveta.se/


http://www.1177.se/Jamtland-Harjedalen/Tema/Barn-och-foraldrar/Familjeliv-och-relationer/Forandrad-livssituation/Nar-ett-barn-far-illa/
http://www.1177.se/Jamtland-Harjedalen/Tema/Barn-och-foraldrar/Familjeliv-och-relationer/Forandrad-livssituation/Nar-ett-barn-far-illa/
http://www.1177.se/Jamtland-Harjedalen/Tema/Barn-och-foraldrar/Familjeliv-och-relationer/Forandrad-livssituation/Nar-ett-barn-far-illa/
http://www.1177.se/Jamtland-Harjedalen/Tema/Barn-och-foraldrar/Familjeliv-och-relationer/Forandrad-livssituation/Nar-ett-barn-far-illa/
https://www.raddabarnen.se/vad-vi-gor/barn-utsatta-for-sexuella-overgrepp/stopp-min-kropp/inledning/
https://www.raddabarnen.se/vad-vi-gor/barn-utsatta-for-sexuella-overgrepp/sa-kan-du-hjalpa-till/
https://www.raddabarnen.se/vad-vi-gor/barn-utsatta-for-sexuella-overgrepp/sa-kan-du-hjalpa-till/
https://unicef.se/barnkonventionen

Alla har ratt att sjalva
bestamma vilken
konsidentitet en har.

Jag ser mig som och
identifierar mig med

Vid samtalet finns det
maojlighet att prata om
din halsa, kanslor,
vanskap, kroppen eller
annat vad galler dig.

Vill du ta upp nagot
under samtalet?

Hitta elever som inte har
nagon att prat med

Psykiska halsan
Socialt stod

Ensamhet

En mdjlighet for eleven att
fraga om vad som helst.

att vi har pa skolan alltid vill att man ska
komma till oss sa att vi far hjalpa till om
det skulle handa i framtiden.

For att 6ppna dorren for en elev som
inte vagar prata om det just nu kan det
vara bra att avsluta med...Om du inte
vill prata om det nu s& &r du alltid
valkommen att kontakta mig eller ndgon
annan vuxen pa skolan nar det passar
dig.

Ar det nagot du vill prata om?
Har du kant sa lange?
Vet fler om det?

Oppna upp for mojligheten att fraga.

Socialtjanstlagen,
http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2014/20
14-6-20

Ungdomsmottagningen, http://www.umo.se/Vald--

krankningar/

Om eleven beréttar att den sjalv eller nagon annan
blivit utsatt for diskriminering, trakasserier och
krankande behandling, s atgardas arendet
skyndsamt enligt skolans likabehandlingsplan. Be
om samtycke att eventuellt kunna g& vidare med
fragan till berérda pedagoger och/eller till ansvarig
rektor. Se lokala riktlinjer.

Uppfdljning

Ungdomsmottagningen, http://www.umo.se/Jag/
RFSL, http://rfslungdom.se/Egaliaung "ett
fitidshang fér HBTQ-ungdomar 13-20" RFSL
Stockholm;

1177, 1177 - Kdnsidentitet och kénsuttryck

Skolkuratorn, Skollakare


http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2014/2014-6-20
http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2014/2014-6-20
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Instruktion exempel pa foljdfraga

Framtiden

Las vidare

27. s& har tanker jag
att min framtid som
vuxen ska bli. Skriv
garna nedan.




