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Socialt hallbart
elevhalsoarbete

P3 Kalmarsunds gymnasieférbund ska varje elev ha ritt till likvérdigt stod
oavsett vilken skolenhet den gar pa. Detta &r for att sdkerstalla att alla elev-
er har fatt samma chans att géra sitt bésta for att nd malen i den valda
utbildningen. For att framja likvardighet jobbar vi med sociala hallbarhet
och de globala malen i Agenda 2030 som dr en handlingsplan framtagen
av FN. Agenda 2030 berdr jamstalldhet, jamlikhet, god halsa och likvardig
utbildning vilket vi pa forbundet stravar efter. Vi arbetar for en skola fri
frén vald, narkotika och alkohol och arbetar aktivt mot diskriminering och
krankande behandling. Var ambition dr att skapa hog trivsel och trygghet
nu och pa lang sikt.

Tillsammans arbetar vi for ett hallbart Kalmarsunds gymnasieférbund
- nu och for kommande generationer.



bra rufiuer
och en god hilsa

leder oftast till bra
studieresultat.

Sunda levhnadsvanor
gor skillnad

Att ha en god hdlsa dr viktigt for alla for att motverka
negativ stress och psykisk ohdlsa.

Det dr viktigt att ha goda rutiner for att framja hdlsan vad det galler
somn, kost och motion, det mar vi bra av, och gor att vi lyckas battre
i livet. | dagens samhalle utsdtts vi for manga intryck och signaler via sociala
medier som paverkar oss bade positivt och negativt. Sarskilt under gymnasie-
aren da ungdomar utsatts for patryckningar fran flera hall via kompisar,
sociala medier och i skolrelaterade sammanhang. Har har vi alla ett ansvar
och en gemensam uppgift att stétta vara ungdomar till ett hdlsosamt liv da
det finns manga olika valmgjligheter som kan paverka deras framtid. Samt-
liga elever erbjuds i ak 1 ett hdlsosamtal med skolskoterska.



Sozuntips:

Daglig motion och frisk luft.

Varva ner infor singgaendet.

Undvik blatt skéirmljus en timme

fore sovdags.

Ha mobilen pa flygplanslige.

Undvik socker, koffeindrycker eller
annat uppiggande innan det dr sovdags.
Ha ett sa svalt och mérkt sovrum

som majligt.




Eu 707/ Sotan

ar livsviktigt for
hélsan

Somn

Somnen &r viktigare dn vad manga ungdomar tror.
Ungdomar behéver mellan 9 och 10 timmars s6mn varje
natt och god somn ar livsviktigt for hidlsan.

Vi styrs alla av en kroppsklocka. Kroppsklockan varierar fran person till
person men skillnaderna dr sma. For de flesta ménniskor géller att de far
basta mojliga sémn ungefar mellan ki 22 och o7. Kroppen och hjarnan mar
bra av en regelbunden rytm med tanke pd maltider och sovvanor. Har
din ungdom sémnsvarigheter &r det bra att borja med att undersdka hur
dygnsrytmen ser ut.



Motion och kost

God somn hinger ihop med kost och motion. Regelbunden
motion och rérelse framjar bade den psykiska och fysiska
halsan samt larandet.

Kroppen mar bast av ett jamnt kostintag med frukost, lunch, middag och
gdrna tvd mellanmal. Att hitta en balans med motion och jamnt kostintag
minskar risken fér negativ stress.

e Lagintensiv och langvarig motion som promenader, jogging och
simning ger en bra effekt pa sémnen.

e Motion som ger &kad puls och férbdttrar konditionen dr den basta
medicinen mot stress.



Sociala medier

Sociala medier dr idag en stor del av ungdomars liv. Nu nér
datorn blivit ett viktigt arbetsredskap sa ir det frestande
for manga elever att exempelvis samtidigt med ldrarens
genomgang anvinda sociala medier eller annat.

| dagens samhalle har vi blivit mer och mer vana vid att géra manga saker
samtidigt som att svara pa mejl, ha kontakt med vanner pa sociala medier och
samtidigt arbeta i datorn med t.ex en skoluppgift. Detta kallas multitasking.
Multitasking ldmpar sig bdst for enkla och rutinmdssiga saker, men ger en
negativ inverkan pa var prestationsformaga.



HAR FOLJER NAGRA RAD TILL
DIN TONARING, TIPS SOM VI
VET AR VERKSAMMA:

Lat hjarnan processa en sak i taget ndr
du lyssnar pa ldrarens genomgangar eller
ndr du jobbar sjdlv med skolarbete i klass-
rummet - ldgg undan mobilen

e Lat hjdrnan koncentrera sig pa laxorna och
ha mobilen pd annan plats

e Utmana dig sjdlv med att ldgga undan
mobilen ndgon stund varje dag - pa
morgonen eller en stund pd eftermiddagen



ANDTS - alkohol, narkotika,
doping, tobak, spel

Pa vig in i vuxenlivet dr nyfikenheten stor for
att testa nya upplevelser.

Gymnasietiden dr en handelserik tid i livet och 6vergangen mellan grund-
skola och gymnasiet innebér nya relationer och mojligheter, dd ungdomarna
traffar nya kompisar och skapar nya kontaktndt. Denna period i livet
inbjuder till fester och uteliv. Det kan innebdra att ungdomarna vistas dar
det férekommer tobak, alkohol och droger, dven om vi vet att behovet av
att experimentera dr individuellt. Detta kan skapa oro och utmaningar for
dig som vérdnadshavare.

Att som vardnadshavare visa intresse och stélla fragor utan att doma kar
mojligheten att ungdomen berdttar om sina tankar och kanslor. Nar du som
vardnadshavare ar insatt i ungdomens verklighet blir det lattare att forsta
reaktioner och beteende.



DET HAR KAN VARA
NAGOT ATT TANKA PA:

Du skaffar dig egen kunskap
om alkohol och droger

Ni samtalar om alkohol och
droger hemma

pu ir uppméarksam paomdin
tonaring beter sig annorlunda

Ni vardnadshavare hjalper
varandra att limna och hamta
nir det ar fest

Ni byter nagra ord nér er ung-
dom r hemma fran festen



Nirvaron pa lektionerna

Det ar viktigt att ge ungdomarna insikt om virdet av att
vara i skolan och att delta aktivt pa lektionerna. Nidrvaron
ar en forutsattning for lyckade studieresultat. Manga
uppgifter och ldxor kan bli gjorda i skolan. Det minskar
dessutom risken for negativ stress.

Studiebidraget fran CSN forutsatter aktiv narvaro i skolan. Vid upprepad
franvaro ska skolan rapportera till CSN som kan besluta att dra in studie-
bidraget och kréva aterbetalning. OBS! Indraget CSN paverkar familjers
mojlighet till bostadsbidrag, barnpension och forlangt underhdllsbidrag
fran forsakringskassan. Du som vardnadshavare och ungdom kan fa
information och en Overblick pa nérvaro, franvaro och schema genom
forbundets franvarosystem Skola24. For att du som vardnadshavare ska fa
meddelande om franvaron maste du lagga in aktuella kontaktuppgifter
i Skola24. Mer Information om vart du hittar detta och hur du gor finns pa
Kalmarsunds gymnasieférbunds hemsida.

Kow thdig att

ldgga in dina aktuella
kontaktuppgifter
i Skola24




Det-fiuus otod

att fa pa nitet:

”Orka plugga”

www.ur.seforkaplugga/

Studieteknik

Vi vill dven lyfta nyttan av en god studieteknik. Den kan
alla trdna upp. Att eleven tilldgnar sig en god studieteknik
ar ett eget ansvar men skola och hem kan tipsa, stodja och
paverka.

En viktig resurs i skolan ar specialldrare och specialpedagoger. Pa gymnasiet
okar kraven och god planering och struktur av studierna dr darfér absolut
nddvandigt. Det kan ocksa gélla for de elever som tycker det varit latt att fa
bra betyg i grundskolan utan stdrre anstrangning.



Ergonomi

Var kropp - muskler och hjdrna - &r inte anpassad for stillasittande och stan-
digt skdrmtittande. Darfor maste vi ldra oss hur vi anvander kroppen ratt
och ha rérelsemdssig variation sa att inte kroppen tar skada. Har kommer
lite tips som paverkar bade kroppen och koncentrationen positivt.

Variation-20 Rorelse-20

e Variera mellan att st och sitta var 20:e e Strick pa dig, rulla axlar bakat.
minut. e Strick armarna uppat, utat, framat.

o Vixla mellan att titta nira och langt o G pa stillet, bsj knéna.

bort fran skarmen. o Ror framat, bakat, utat, indt med huvud

o Vidxla mellan hdger och vénster han nér mitt p& kroppen (avslappnat).
du anviander din mobil.

Vinkel-20
o Hall avsténd till skirmen, minst 65 cm.
e Blinka med jamna mellanrum.

o Tink pa kroppshallningen. Vawa

e Haalltid huvudet i en 20-gradig blick-

vinkel till din skérm/smartphone. din arbets_ Gor paus-

ovningar

stallning




En skola fri fran vald

P& Kalmarsunds gymnasieférbund jobbar vi aktivt med jamstélldhet. Sko-
lan ska vila pa en demokratisk grund och har darfor jamstalldhetsuppdrag
inom manga olika omraden. Skolan ska framja elevers lika rattigheter och
mojligheter oavsett kén och synliggdra samt motverka kénsmonster som
pa nagot satt begransar elevers larande och utveckling.

Mentors in violence prevention (MVP)

Det jamstélldhetsuppdrag som dr hogst prioriterat pa gymnasieférbundet
ar att forebygga vald och synliggora vald i ungas relationer. Vald dr omfat-
tande och mycket mer &n bara fysiskt vald.



Valdspyramiden illustrerar olika sorters vald och i vilken omfattning det sker:

(Bilden &r fran organisationen MAN) Det &r viktigt att bdde personal
och elever kanner till olika sorters vald. Genom att synliggéra vald kan vi
tillsammans trana pa att ingripa och séga ifran.

Inom gymnasieférbundet finns ett politiskt beslut att inféra metoden Men-
tors in Violence Prevention (MVP). Metoden anvands for att arbeta férebyg-
gande tillsammans med alla elever mot krédnkningar, vald och trakasserier.
Inspirera till att vdga vara en aktiv askadare. Det férebyggande arbetet foku-
serar pa det mest vanligt férekommande véldet i pyramiden for att férebyg-
ga att valdet stegrar och blir mer allvarligt pa sikt.



Vald i nidra relation

Var femte ungdom uppger att hen har blivit utsatt for vald i nara relation.
Det &r viktigt att kdnna till att vald i ungas relationer &r lika allvarligt som
vald i vuxnas relationer. Vald i ndra relationer kannetecknas av att den som
utsatts har en ndra relation till och ofta starka kdnslomédssiga band till f6ro-
varen. Det kan vara svart att Idmna en sadan relation eftersom valdet nor-
maliseras och det ofta finns kdnslomdssigt starka band. Vald i néra relationer
finns i alla typer av relationer oavsett sexuell laggning eller kdnsidentitet.

Det dr viktigt att kdnna till att morkertalet ar stort. Vill du veta mer om hur
du kan férebygga och upptdcka om ditt barn ar utsatt i sin relation finns det
mer information pa unga relationers webbplats.

Sauia QR-tontoy iy
Uaga retatipuers webbplaty




Elevhalsan finns
till for eleven

Elevhdlsan arbetar framférallt med att framja god hdlsa samt undanrdja
hinder och fér att ge det stdd eleven beh&ver under sin gymnasietid. Eleverna
ar alltid vilkomna att kontakta elevhilsan som bestar av skolskdterskor,
skolkuratorer, specialpedagoger, specialldrare och studie- och yrkesvég-
ledare. | skolans elevhalsoteam ingar dven skolans rektorer. Tillgdng till skol-
lakare och skolpsykolog finns efter samrad med elevhélsan. Kontaktuppgifter
till elevhalsan finns pa respektive skolas hemsida.




till elevhilsans medarbetare hittar du pa
respektive skolas hemsida:

Smadlandsgatan 25, Box 804, 391 28 Kalmar Fredriksskansgatan 5, Box 824, 391 28 Kalmar
Tel. 010-352 73 01 Tel. 010-352 73 03

jennynystromskolan.se stagneliusskolan.nu
gyf.sefanpassadgymnasieskola stagneliusskolan@gyf.se

jennynystromskolan@gyf.se

Lorensbergsgatan 56, Box 832,391 28 Kalmar
Tel. 010-352 73 02

larskaggskolan.se
larskaggskolan@gyf.se



Lainkar Sotu Kau
ge dig mer kunskap:

Forsta hjdlpen
Centralférbundet vid spelproblem
for alkohol- och stodlinjen.se
narkotikaupplysning
can.se

Fullkoll

fullkoll.se

”Ung livsstil”
- for foraldrar

Lanken Ung livsstil ar riktad till

Fakta -
Drugsmart

drugsmart.com/fakta

savil elever som férildrar och skola

unglivsstil.se/foraldrar/

UMO

www.umao.se






