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lag tycker att innehallet i nyhetsbreven kéanns viktigt och att de sporrar vardnadshavarna
till battre halsoval. Det visade sig ocksa att det framst ar barnens deltagande i Halso-
verkstaden som paverkar vardnadshavarnas levnadsvanor, men nyhetsbreven kom pa
god andra plats. Detta visar att nyhetsbrev kan vara en effektiv metod inom hélsoin-
formation.
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Abstract:

Hélsoverkstaden is a school project arranged by Folkhalsan. The project operates in se-
lected primary schools and aims to promote a healthy lifestyle. Halsoverkstaden publish-
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the guardians of the children, although each newsletter also contains a section for chil-
dren. The purpose of this work is to find out if the newsletter is accessible to guardians,
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FORORD

Jag vill tacka min handledare Cia Térnblom fran Arcada, min handledare Erika Fogel-
berg fran Folkhalsans Férbund och docent Eva Roos som ansvarar for forskningen inom
Halsoverkstaden. Tack vare hjalp och stéd fran dessa personer har jag lyckats med mitt

examensarbete.

Hélsoverkstaden kanns meningsfull for mig och darfor &r jag glad 6ver att kunna bidra
med enkatundersokningen och den eventuella utvecklingen av verksamheten. Eftersom
nyhetsbreven ar en stor del av halsokommunikation, inte bara inom Hélsoverkstaden,

hoppas jag att detta examensarbete stoder andra i deras utformning av hélsoarbete.



1 INLEDNING

Bakgrunden till att jag valt att géra mitt examensarbete om Halsoverkstadens nyhets-
brev ar att projektledaren Erika Fogelberg fran Folkhélsans Forbund r.f. kontaktat Ar-
cada med 6nskemal om att ett examensarbete kunde goras inom amnet. Eftersom mitt
huvudamne i skolan ar hélsopromotion, tyckte jag att Halsoverkstaden var ett lampligt

amne for mitt examensarbete.

Folkhalsan &r en organisation som fungerar inom tredje sektorn i Finland. Halsoverksta-
den &r ett skolprojekt av Folkhalsan som framjar battre halsoval i grundskolan och riktar
sig till sdval elever, vardnadshavare samt skolpersonal. Till projektet hor att tvd nyhets-
brev delas ut per termin. Nyhetsbreven &r framst riktade till vardnadshavarna, men tar

aven yngre lasare i beaktande. Projektet pagar cirka tva ar.

Eftersom fa undersokningar om nyhetsbrev och halsokommunikation mellan skola och
vardnadshavare gjorts tidigare anser jag det vara viktigt att en analys av ett sadant pro-
jekt gors. Darfor tycker jag att Skolprojektet Halsoverkstaden — projektets nyhetsbrev”
ar av stor betydelse for liknande projekt och framtida utveckling av nyhetsbrev, saval

inom Folkhdlsan som inom andra organisationer.

2 BAKGRUND

Tidigare forskningar har gjorts dar man konstaterat att halsoinformation som finns pa
Internet ofta inte &r helt tillforlitlig (Ludvigsson 2002). Darmed ar det viktigt att foru-
tom lakare dven skolor Iar ut var tillforlitlig halsoinformation finns och hur man dverfor
informationen fran teori till praktik. Forskning tyder dven pa att halsokommunikation

kunde anvandas for att forbattra befolkningens hélsa (Elinder & Haartman 2007).

Vérldshalsoorganisationen WHO startade ar 1995 en verksamhet kallad “Halsofram-
jande skolor”, vars syfte dr att 6ka antalet skolor som jobbar pa ett hilsofrdmjande satt
gallande levnadsvanor, inlarning och arbete (Global school health initiative, WHO).

Folkhalsans projekt Hélsoverkstaden kan jamféras med WHO:s “Halsofrdmjande sko-
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lor” eftersom Hélsoverkstadens tyngdpunkt ligger pa goda levnadsvanor for skolelever
och deras familjer.

Hélsoverkstaden arbetar med skolan som arena for sitt hdlsoarbete. Att ha skolan som
arena kan forutom framgang aven belastas av en del utmaningar, till exempel att fa sko-
lan att avsétta tillrackligt med tid for verksamheten: i detta fall Halsoverkstaden (jfr
Nilsson 2003 s. 156).

I Finland har folkhalsodelegationen utarbetat programmet Halsa 2015, som har europa-
regionens program och WHO:s globala program Health 21 som grund (Social- och hal-
sovardsministeriet 2001). De centrala malen for Halsa 2015 ar fem till sitt antal och tar
varje dldersgrupp i beaktande. Det forsta mélet giller barnen och lyder: ”Barnens vélbe-
finnande okar och deras hélsa blir battre, medan symtom och sjukdomar som hér ihop
med otrygghet minskar mirkbart” (se Social- och hélsovardsministeriet 2001). Med
hjalp av Halsoverkstadens verksamhet stoder Folkhalsan detta mal genom att forsoka
paverka bade barn och vardnadshavare samt skolan att satsa pa barns halsa och vélbe-

finnande.

2.1 Halsoverkstaden

Hélsoverkstaden &r ett skolprojekt arrangerat av Folkhélsan och dess syfte ar att framja
halsosamma levnadsvanor i lagstadieskolor. Projektet startade i Nyland ar 2006 och av-
slutades ar 2008 (Halsoverkstaden, Folkhélsan). Halsoverkstaden startade i Osterbotten

och Aboland &r 2009 i tio skolor. Det nuvarande projektet avslutas under &r 2011.

Folkhalsan uttrycker sin vision med projektet enligt foljande (Halsoverkstaden, Folkhél-

san):

Var vision med projektet Halsoverkstaden &r att s& méanga elever som mojligt ska leva halsosamt en-
ligt projektets rekommendationer:

* dta minst 5 ndvar frukt, bar och grénsaker varje dag
* rora pa sig minst 1-2 timmar

* sova 10 timmar per natt



De skolor som deltar i Halsoverkstaden far verktyg och material fran Folkhalsan som
stod for att fraimja halsosamma levnadsvanor for barnen. P& Folkhalsans hemsida finns
aven tips, rekommendationer och material som &r utformade for Hélsoverkstaden. Un-
der rubriken “Halsoverkstaden” (Hélsoverkstaden, Folkhilsan) finns olika temasidor for

elever, vardnadshavare och skolpersonal. Materialet &r dppet for allméanheten.

Skolorna rekommenderas halla temadagar for eleverna i skolan och forelasningar pa
foraldramoten (Att jobba med halsa i skolan, Folkhalsan). Halsoverkstadens temaomra-

den ar: frukt och gront, rorelse och idrott samt somn och vila.

2.2 Nyhetsbrev

Under projektets gang delas tva nyhetsbrev ut per termin. Nyhetsbreven delas ut till sko-
lorna, som i sin tur delar ut dem till eleverna, vilka forvantas ge dem till sina vardnads-
havare. Syftet med nyhetsbreven ar att ’stdda skolorna i deras hélsoframjande arbete
och inspirera vardnadshavare att fortsdtta jobba med hdlsan i hemmet” (Nyhetsbrev,
Folkhalsan). Nyhetsbreven ar utformade sa att det finns lasning for saval vardnadsha-
vare och elever. Framst riktar sig nyhetsbreven till vardnadshavarna (Barnens halsa,
Folkhalsan). Nyhetsbreven &r i regel ett blad, dvs. tva sidor, i fargtryck (se bilaga 4).

2.3 Centrala begrepp

| detta kapitel beskriver jag de viktigaste begreppen som bertr mitt arbete om Halso-
verkstadens nyhetsbrev. Jag har valt begreppen halsoinformation och halsopedagogik

for att det &r viktiga bendmningar inom hélsoarbetet och forekommer i detta arbete.

2.3.1 Halsoinformation (primar halsoinformation).

Linda Ewles och Ina Simnett (Ewles & Simnet 2005 s. 44) forklarar begreppet hélsoin-
formation pé foljande sétt: "Héalsoinformation dr planerade aktiviteter ddr ménniskor ges
information i halsofragor och darmed far majlighet att frivilligt genomfora forandringar

i sitt beteende”. Hur de planerade aktiviteterna genomfors kan vara mycket varierande,
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men tanken &r att malgruppen for halsoinformationen ska fa battre sjalvkénsla och pa
det sattet sjalva vilja jobba for sin halsa. Exempel pa olika sétt att na ut med halsoin-

formation &r via media, individuella traffar, kampanjer, massor eller i grupper.

Den sa kallade primara hélsoinformationen stravar efter att forbattra friska personers
livskvalitet. Oftast kategoriseras hélsoarbete for barn och unga till denna kategori. Inom
ramen for primdr halsoinformation sker upplysning om bland annat kost och fysisk akti-
vitet. (Ewles & Simnett 2005 s. 44)

Halsoinformation kan besta av varierande innehall, till exempel kan den basera sig pa
information, kansla eller erfarenheter. Halsoinformationen kan vara bade faktabaserad
och fiktiv samt influeras av samhallet och kulturen. (Treveysviestintd, Jyvéaskylén

Yliopisto)

2.3.2 Halsopedagogik

Malet med halsopedagogik &r att ge mottagarna den kunskap som behdvs for att de
sjalva ska kunna utveckla och uppratthalla en mer halsosam livsstil. Hélsopedagogik
kan ta sig uttryck pa olika sétt, till exempel genom kampanjer, utbildningstillfallen eller
samtal och kan rikta sig antingen till enskilda individer eller till grupper. (Hanson 2004
s. 80-81)

Halsopedagogik kan ses som en process som bestar av flera skeden. Liselotte Ohlson
(2008) beskriver processen i sex steg, dar kunskapsspridning ar grundsteget och vidare-
utveckling det sista steget. Samtliga steg stravar till att sporra malgruppen/ personen i
fraga till battre halsovanor. De sex stegen ar: 1. Information, 2. Motivation, 3. Utbild-
ning (niva 1), 4. Utbildning (niva 2), 5. Miljon, 6. Utveckling — Utvardering (Ohlson
2008 s. 91-95).

2.4 Tidigare forskning

Jonas F Ludvigsson (2002) skriver i sin artikel ”Bristféllig hdlsoinformation pa nétet”

om att halsoinformationen pa Internet inte alltid ar tillforlitlig. Ludvigsson hanvisar till
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tre tidigare studier dar relevans, svarsformaga och sprakbruk granskats pa flera olika
hemsidor och sokmotorer. Resultaten fran studierna visade att endast en tredjedel av de
lankar som granskats var relevanta utifran sokorden som anvants. Dartill var spraket pa
de engelsksprakiga sidorna svart att forsta, vilket Ludvigsson papekar kan vara ett pro-
blem bland personer med nedsatta kunskaper i engelska. Han podngterar dven att re-
kommendationerna fran olika lander kan variera. Som en del av artikelns avslutning
skriver Ludvigsson att ansvaret for att sanningsenlig hélsoinformation ska finnas till-

ganglig pa Internet ligger pa den medicinska professionens axlar. (Ludvigsson 2002)

Angaende hur halsobudskap pa basta satt ska na den tankta malgruppen har Jarlbro
(1999) listat sex faktorer som paverkar budskapets paverkan pa mottagaren. For det
forsta ar enkelheten i budskapet viktigt for att na mottagaren béattre. Konsistensen i bud-
skapet, det vill saga sjalva fakta, ar ocksa viktig, lika sa en tydlig huvudpoang och tonen
pa det formedlade budskapet. Dartill ar aven budskapets kansla av trovardighet viktigt.
For att fa budskapet att intressera mottagaren bor man ta i beaktande malgruppens be-
hov. (Jarlbro 1999 s. 77)

I en debattartikel diskuterar Schafer Elinder och Haartman (Schéfer Elinder & Haart-
man 2007) hur fetman i Sverige ska kunna minskas och férebyggas. De anser att fetman
till viss del orsakas av snabba sociala och miljémassiga forandringar i samhallet samt ett
Okat utbud av energitata och naringsfattiga livsmedel som speciellt barn tilltalas av. Ef-
tersom foraldrarnas kroppsvikt kan kopplas till barns kroppsvikt bor olika instanser géra
insatser for att bade barn och fordldrar ska ha lattare att gora battre halsoval. Schafer
Elinder & Haartman skriver att Statens beredning for medicinsk utvardering (SUB) i en
kunskapsGversikt 2004 har konstaterat att det &r svart att na en livsstilsforandring hos
barn endast med hjalp av skolbaserade atgéarder. Det behdvs aven insatser fran bland
annat barnens hemmiljo. Den svenska regeringen bestéllde ett underlag for en hand-
lingsplan av Livsmedelsverket dar det i resultatet ar 2005 presenterades att halsokom-
munikation foreslas anvandas for att na forbattringar inom folkhalsoomradet. (Schafer
Elinder & Haartman 2007)

Tiina Méenpaa och Paivi Astedt-Kurki (2008) har gjort en undersékning gallande sam-

arbetet mellan finlandska lagstadieskolors halsovardare och elevernas foraldrar. Under-
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sokningen baserar sig pa skolhalsovardares anteckningar fran ar 2003 och 2005 for att ta
reda pa hur skolhélsovardare och foraldrar kan samarbeta for att skapa halsopromotion
bland eleverna. Undersokningens resultat visar att samarbetet med foraldrarna hjélper
till att ge en bild av barnens livssituation, familjens hélsa och hjalpa till ifall barnen har
svarigheter. Fortroende ar en framjande faktor medan kommunikationsproblem, familje-
relaterade faktorer och arbetsstrukturer ansags vara hinder i samarbetet. Resultaten i
undersokningen ger en uppfattning om samarbetet inom skolhalsovarden och ger syn-
punkter till diskussion och utveckling angéende barns halsovérd. (Maenpaa & Astedt-
Kurki 2008)

Det har varit mycket svart att hitta relevant forskning angaende nyhetsbrev. Det verkar
aven ha forskats lite gallande kommunikationen mellan en organisation, skola och for-

aldrar.

2.5 Teoretisk referensram

Jag har valt att anvinda WJ McGuires modell ”Communication-behaviour change mo-
del” som stod for detta arbete. Halsoverkstadens nyhetsbrev kan sammankopplas med
McGuires modell bland annat genom att analysera Halsoverkstadens val att skicka ut

nyhetsbrev i relation till McGuires modell.

WJ McGuires modell gar ut pa att paverka attityder och beteenden genom olika insatser
och &r anvandbar vid masskommunikation. Modellen anvénds framst vid planering av
kampanjer. (Nutbeam & Harris 1999)

Man kan dela upp insatserna for en kampanj i fem delar (se Nutbeam & Harris 1999 s.
46-48):

Kélla — Kéllan for insatsen kan vara en person, en grupp eller en organisation.

Meddelande — Sjélva innehallet i insatsen. Meddelandets innehall och hur det lyfts fram
har stor betydelse for hur mottagarna mottar budskapet. Olika upplagg kan behévas vid

olika situationer och insatser.
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Kanal — Sattet som budskapet framfors pa. Exempel pa olika kanaler &r bland annat:

tidningar, post, Internet och radio.

Mottagare — Malgruppen for insatsen.

Mal — Malet for insatsen, till exempel att forandra ett beteende.

McGuires 12 steg

Uppeha’allande|
Férstarkning|
Beteendefdrdnd ring|
Beslutsfattande |
ﬁ.tergivning|

Intresse

Uppmérksamhet|

Exponering

Figur 1. McGuires 12 steg. lllustrerad av Susanna Dahlbo

Modellen innehaller ocksa en 12-stegs handelsesekvens (Figur 1) gallande kommunikat-
ion i och med en langsiktig beteendeforandring. De 12 stegen ar (se Nutbeam & Harris
1999 s. 46-48): exponering, uppméarksamhet, intresse, forstaelse, kompetensutveckling,
attitydforandring, memorering, atergivning, beslutsfattande, beteendeférandring, for-
starkning och uppehallande. Beroende pa vilken effekt man vill uppna med insatsen kan

man betona olika steg mer eller mindre.

3 SYFTE OCH FORSKNINGSFRAGOR

Syftet ar att fa reda pa om nyhetsbreven nar fram till vardnadshavarna och vad de anser
om innehallet i nyhetsbreven. Syftet dr ocksa att fa reda pa om innehallet i nyhetsbreven

kanns viktigt och intressant samt inspirerande for vardnadshavarna i deras halsoval.
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Forskningsfragorna ar:

- Nar nyhetsbreven vardnadshavarna?
- Kanns materialet viktigt for vardnadshavarna?

- Sporrar nyhetsbreven familjen till battre halsoval?

4 METOD

For att fa svar pa mina forskningsfragor valde jag att gora en tvarsnittsstudie med enka-
ter bland de deltagande skolorna i Halsoverkstaden. En tvarsnittsstudie aterger hur sam-
tiden ser ut under en avgransad period (Djurfeldt et al. 2003 s. 75). Jag utformade ett
utkast till en enkat som riktade sig till vardnadshavarna. Dérefter kontaktade jag den
person som ansvarar for forskningen inom Halsoverkstaden for att fa stod och idéer for

fardigstallandet av enkaten.

Jag har anvant mig av en kvantitativ forskningsmetod. Fordelen med denna forsknings-
metod &r att man med sma medel kan na ut till stora enheter och med relativt hég grad
av sékerhet kunna generalisera resultaten. Nackdelen med denna forskningsmetod ar
bland annat att man far ut ganska ytliga resultat och att svarsalternativen till stor del ar

begransade for den som svarar pa undersokningen. (Jacobsen 2007 s. 57)

Genom att anvénda en kvantitativ metod undviker jag att styra informanternas svar, som

t.ex. ar risken i en intervju (jfr Jacobsen 2007 s. 48).

4.1 Urval

Eftersom antalet deltagande skolor i Halsoverkstaden var tio och antalet deltagande ele-
ver var 760, valde jag att kontakta fem av skolorna. Efter diskussion med projektledare
Erika Fogelberg beslot jag att gora ett visst urval. Nar urvalet gjorts kontaktade jag sko-
lorna och fragade om de ville delta. Alla tillfragade skolor tackade ja.
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| Halsoverkstaden (2009-2011) deltar &tta skolor frén Osterbotten och tva frén Aboland.
Jag valde bada skolorna i Aboland, sen lottade jag mellan tre skolor i Malax (eftersom
kommunen hade sd manga aktiva skolor inom Halsoverkstaden) och slutligen lottade

jag fram tva skolor bland de resterande Gsterbottniska skolorna.

Efter urvalet berérdes 339 barn av enkatundersokningen som riktade sig till deras vard-

nadshavare.

4.2 Datainsamling

For att samla in information av vardnadshavarna om nyhetsbreven har jag valt att géra
en enkatundersokning. Saledes ar min forskningsmetod kvantitativ (jfr Jacobsen 2007 s.
13). Orsaken till att jag valde att skicka ut enkater, istallet for att gora intervjuer, var att
malgruppen som berdérdes av fragorna var sa stor att det skulle ha tagit for lang tid att
analysera intervjusvar. Istallet valde jag enkater sa att jag skulle fa in relativt mycket

information pa kortare tid.

| samarbete med Folkhdlsan trycktes enkéater och féljebrev upp till alla elever i de ut-
valda skolorna och sattes i enskilda kuvert. Aven en version till skolans lararkar trycktes
upp samt ett informationsblad angdende hur utdelningen och insamlingen skulle ske (se
bilaga 1-3). Skolorna samlade in enkéaterna av eleverna och Folkhalsan samlade i sin tur

in enkaterna fran skolorna.

4.3 Analys

Jag valde att anvanda statistikprogrammet IMB SPSS Statistics (version 17.0) for att
analysera och gora enkéatsvaren éverskadliga. SPSS anvands som arbetsverktyg pa Ar-
cada och fanns tillgangligt pa skolans datorer.
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4.4 Etiskareflektioner

Eftersom min undersékning sker inom Folkhélsan som redan bedriver projektet Halso-
verkstaden behdver jag inget sarskilt forskningslov. Folkhalsan har tidigare fatt lov om
att gora olika undersokningar och forskningar i och med Halsoverkstaden.

Fragorna i enkaten ar relevanta for undersokningen. Enkéterna ar frivilliga och anonyma
och de som vill ldmnar tillbaka enkdten i1 kuvert till en redan befintlig "Hélsoverksta-
den-postldda” som finns i alla berérda skolor. Postladan ar kand sedan tidigare av larare,
elever och vardnadshavare. Undersékningen kraver varken elevers eller vardnadsha-
vares person- eller kontaktuppgifter. I och med att skolorna deltar i Halsoverkstaden vet
foraldrarna om att de kommer att delta i forskning angaende projektet. Enkaterna som
lamnats in till Halsoverkstadens postlada hamtas ett par dagar efter sista inlamningsdag.
Jag kommer att forvara enkaterna i en skild lada med ordentligt lock under den tid min
undersokning pagar samt en tid efter fardigstallandet och publiceringen av arbetet. Efter
det kommer jag att forstéra alla enkater (jfr Nyberg 2000 s. 130-131).

5 RESULTAT

Nar enkatundersokningen gjordes varen 2010 berdrdes 339 elever av undersokningen.
Av de utskickade enkéaterna kom 225 ifyllda enkater tillbaka. Svarsprocenten for de
ifyllda enkaterna &r saledes 66,4%. Nyberg (2000 s. 107) skriver att inget exakt varde
kan ges for hur manga respondenter som behdvs, men han konstaterar att ju fler respon-
denter man har, desto stOrre nytta har man av statistiken sen. | enlighet med Jacobsen
(2007 s. 230) kan detta arbetes svarsprocent anses vara ett bra resultat.

5.1 Allméant

Nedan ses en tabell éver skolorna som deltog i enkatundersdkningen, antalet utskickade
enkater till skolorna samt antalet returnerade och ifyllda enkater.
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Tabell 1. Antal skickade enkater och antal enkatsvar

Antal skickade enkater och antal enkatsvar

Antal en-

Antal utskickade enkater Antal enkdtsvar  katsvari %

Skola 1 26 19 73,1
Skola 2 96 61 63,5
Skola 3 77 60 77,9
Skola 4 102 55 53,9
Skola 5 38 30 78,9

De flesta som svarat pa enkéaten (53,6%) hade for tillfallet endast ett barn som berordes
av Halsoverkstaden just nu, medan 41,4% hade tva barn med i projektet och 5,0% hade

tre barn med i projektet just nu.

Svaren péd fragan “Hur manga Nyhetsbrev har du fatt sedan projektet borjade hosten
2009?” var varierande, men de flesta (35,1%) svarade att de hade fatt tre Nyhetsbrev

sedan dess.

P& frdgan “Hur har Nyhetsbreven natt dig?” har 85,2% svarat ”Av barnet som deltar i
Hélsoverkstaden”, 10,0% har svarat ”Jag har hittat det i barnets skolvidska” och 4,8%

svarade att de inte fatt ndgot Nyhetsbrev alls.

5.2 Nyhetsbrevets innehall

Pa fragan “Kinns informationen som behandlas i Nyhetsbreven viktig for dig?” svarade
de flesta (60,8%) “Ja, ganska viktig”. Det alternativ som fick nést mest svar (18,5%) var

alternativet ”Ja, mycket viktig”. Svaren fran alla skolor var ganska entydiga.
| enkaten stilldes fragan: ”Sporrar Nyhetsbreven dig och din famil;j till sunda levnads-

vanor” och 57,1% svarade “Ja, lite”, 22,8% svarade ”Negj, inte s4 mycket” och 11,0%

svarade “Ja, mycket”.
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De flesta respondenter som tycker att informationen som behandlas i Nyhetsbreven

kanns ganska viktig sporras till en del av tipsen som finns i Nyhetsbreven (se Figur 2).

Sporrar Nyhetsbreven de som tycker att informationen i Nyhetsbreven kédnns

viktig?
100 Sporrar Myhetshraven
ig ach din familj till
sunda levnadsvanor?
B Ja, mycket
M .3, ite
80 CINgj, inte s& mycket
W riej, inte alls
OKan inte svara
o B0
c
S
o
O
401
207
o 111 - m H

Ja, mycket Ja, ganska Mej, inte Mej, irrtﬁ! viktigt Kan inte svara
alls

viktig Viktig specielt viktig

Kinns informationen som behandlas i
Nyhetsbreven viktig fér dig?

Figur 2. Sporrar Nyhetsbreven de som tycker att informationen i Nyhetsbreven kénns viktig? (N: 218)

P4 frigan “Ar det litt att forstd innehdllet i Nyhetsbreven” svarade en majoritet pa

60,5% ”Ja, véldigt 1itt”, medan 34,5% svarade “Ja, ganska latt”.

De respondenter som tycker att Nyhetsbreven ar latta att forsta anser ocksa att de spor-
ras till sundare levnadsvanor (se Figur 3).
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Sporrar Hyhetsbreven de som tycker att Hyhetsbreven ar litta att forsta?

Sparrar Nyhetshreven
20— . ] L
ig ach din familj till
sunda levnadsvanor?
M Ja, mychet
M .Ja, ite
I rej, inte 58 mycket
W), inte alls
A0 Okan inte svara
o
c
3
& 40
204
- ] T H

T
Ja, valdigt &t Ja, ganska latt Mej, inte riktigt 1&tt  Kan inte svara
Ar det litt att forsta innehallet i Nyhetsbreven?

Figur 3. Sporrar Nyhetsbreven de som tycker att Nyhetsbreven ar latta att forstd? (N: 219)

Enkaten inneholl tva likartade fragor angadende Halsoverkstadens och Nyhetsbrevens
teman. P4 frdgan "Kénns det viktigt med temat “Frukt och gront”?” svarade 63,7% “Ja,
mycket viktigt” och 32,7% svarade “Ja, ganska viktigt”. P4 den andra frdgan om teman,
”Kénns det viktigt med temat ”S6mn och vila”, svarade 70,0% Ja, mycket viktigt” och

28,7% svarade ”Ja, ganska viktigt”.

De respondenter som svarade att deras familj bestar av en karnfamilj svarade att bada
teman var mycket eller ganska viktiga. Ensamforsorjande vardnadshavare ansag ocksa

att bada teman &r viktiga. (se Figur 4)
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Olika familjers syn pa tva teman

Hur ser din familj ut?

Karnfamilf

Nyfamil (en biologisk

Ensamfdrsdrjande  Annan

(mamma, pappa, barn) fordlder och en styvfaralder) fordlder och barn

familjekonstellation  Totalt

Kanns det viktigt med temat "Frukt och gront"

Ja, mycket viktigt 119 53,85% 8 3,62% 1 498% 3 136% 141 63,80%
Ja, ganska viktigt 61 27,60% 2 0,90% 0 452% 0 000% 73 33,03%
Nej, inte speciellt viktigt 5 2,%6% 0 0,00% 0 000% 1 045% 6 271%
Kan inte svara 0 0,00 % 0 0,00 % 1 0,45% 0 0,00 % 1 045%
Totalt 185 83,71% 10 152% 2 995% 4 181% 221 100,00%)
Kanns det viktigt med temat "Somn och vila"

Ja, mycket viktigt 129 5837% 9 2,07% 13 588% 3 136% 154 69,68%
Ja, ganska viktigt 54 2443% 1 0,45% 8 362% 1 045% 64 28,96%
Nej, inte speciellt viktigt 2 090% 0 0,00% 0 0,00% 0 000% 2 090%
Kan inte svara 0 0,00 % 0 0,00 % 1 0,45% 0 0,00% 1 045%
Totalt 185  83,71% 10" 152% 2 995% 4 181% 221 100,00%)

Figur 4. Olika familjers syn pa teman (N:221)

Pé frdgan ”Anvinder ni tipsen och raden som finns i Nyhetsbreven?” svarade majorite-

ten (63,3%) att de anvander tipsen ibland. Sen svarade 14,0% att de har provat pa tip-

sen, medan 9,0% svarade att de aldrig har provat tipsen.

De flesta respondenter (44,5%) som svarat att de tycker att informationen som behand-

las i Nyhetsbreven kanns ganska viktig har svarat att de ibland anvander tipsen som

finns i Nyhetsbreven. Flera av de respondenter som svarat att de inte tycker att inform-

ationen i Nyhetsbreven &r speciellt viktig har svarat att de aldrig anvénder tipsen som

finns i Nyhetsbreven. (se Figur 5)
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Anvandandet av tips i relation till hur informationen kdnns.

100+ Anvander ni tipsen som
finns i Myhetshreven
MWaderleken, barrecept,
fern navar frukt och
grant, sémnrad,
avslappning)
B0

Mz, ofta
M Ja, ibland
[CJua, vi har provat en gang
Wnej, Aldrig
Okan inte svara
- &0
=
=
o
Q
40—
207

: i

Ja, mycket Ja, ganska Mej, inte Mej, inte viktigt Kan inte svara
viktig viktig specielt viktig alls

Kinns informationen som behandlas i
Nyhetsbreven viktig for dig?

Figur 5. Anvéndandet av tips i relation till hur informationen kénns. (N:220)

Pa fragan “Paverkar nagot av foljande inom Hélsoverkstaden dina levnadsvanor?
Kryssa for ett eller flera alternativ.” svarade 39,5% att barnets deltagande i projektet
paverkar deras levnadsvanor, 25,4% svarade att Nyhetsbreven paverkade deras levnads-
vanor och 12,2% svarade att foraldramotena paverkade deras levnadsvanor. 13,5% sva-

rade att inget fran Halsoverkstaden paverkar deras levnadsvanor.

5.3 Nyhetsbrevets mottagare

De flesta som svarade pa enkaten (82,3%) var mamma till det/de barn som deltog i Hal-
soverkstaden, 10,9% av enkéaterna besvarades av pappor och 6,8% besvarades av bada

foraldrarna tillsammans.

Totalt svarade 91,1% pa frdgan “Hur vill du som fordlder fa Nyhetsbreven?” att de vill
fa det ”Av barnet som deltar i Hélsoverkstaden”. Av mammorna ville 4,0% f& Nyhets-
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breven per post medan 8,7% av papporna ville fa Nyhetsbreven via e-post. Totalt ville
1,9% inte fa nagot Nyhetsbrev alls.

P& frdgan ”Vem 1 familjen har l4dst Nyhetsbreven? Kryssa for ett eller flera alternativ.”
svarade 47,3% att det & mamman som laser Nyhetsbreven, 28,2% svarade att det &r
barnet som deltar i Halsoverkstaden som l&ser Nyhetsbreven och 17,4% svarade att det

ar pappan som laser Nyhetsbreven.

6 DISKUSSION

Syftet med denna studie var att ta reda pa om nyhetsbreven 6ver huvud taget nar fram
till vardnadshavarna. Vidare ville jag ocksa fa reda pad hur vardnadshavarna upplever

innehallet i nyhetsbreven och om innehallet kanns meningsfullt.

| och med att jag gjort en enkatundersdkning som inte berorde alla som deltog i Hélso-
verkstaden 2009-2011, maste man komma ihag att alla resultat endast ar riktgivande for

vad hela gruppen anser om Halsoverkstadens och dess nyhetsbrev.

Bland den tidigare forskning jag hittat som berdr halsoinformation skriver Jarlbro
(1999) att budskap bland annat ska presenteras pa ett lattforstaeligt satt for att battre na
fram till mottagaren. Detta kan man &ven se tendenser av bland svaren i den undersok-
ning som gjorts i det har arbetet. | svaren fran denna enkatundersokning kan tydas att de
respondenter som tycker att Nyhetsbreven &r latta att forsta aven i storre utstrackning an
de som inte tycker att Nyhetsbreven &r latta att forsta sporras till sunda levnadsvanor av

innehallet i Nyhetsbreven.

Utgéaende fran enkéatsvaren kan man se att respondenterna svarat att deras levnadsvanor
framst paverkas av barnets deltagande i Halsoverkstaden, men ocksa att Nyhetsbreven
paverkar deras levnadsvanor. Detta resultat kan fa stod av Schafer Elinders (2007) tidi-
gare forskning som kommit fram till att man genom att anvanda sig av andra insatser &n

enbart skolan battre kan na en livsstilsforandring.
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Eftersom 13,5% svarade att inget fran Halsoverkstaden paverkar deras levnadsvanor &r
det skal att fundera varfor det ar sa. En orsak kan jag tanka mig ar den att vardnadsha-
varna inte orkar ta till sig informationen pa grund av det stora flodet av hélsoinformat-
ion som annan massmedia sprider ut. En annan orsak kan vara det att Halsoverkstadens
material kanns for ytligt eller att vardnadshavarna rent ut inte har tillrackligt stor tilltro
for forbundet som star bakom den information som sprids i och med Héalsoverkstaden.
For att starka vardnadshavarnas tilltro for projektets budskap kunde man tanka sig att
skolorna skulle jobba malmedvetet for att ansluta sig till WHO:s halsoframjande skolor.
WHO uppfattas ofta som en trygg organisation och skulle kanske pa det sattet starka
skolans och projektets trovardighet.

Det kan ocksa vara sa att innehallet i Halsoverkstaden helt enkelt inte intresserar de
vardnadshavare som tycker att de inte paverkas av nagot fran Halsoverkstaden. Eventu-
ellt kan det vara sa att respondenterna redan tycker att de har goda levnadsvanor samt

lever pa det vis Halsoverkstaden lar ut och darfor inte anser sig paverkas av projektet.

Man kan fundera pa huruvida nyhetsbrev ar det ultimata sattet att formedla halsosamma
levnadsvanor pa. Halsoverkstaden jobbar pa ett bredare plan dn sa i och med att &ven
foraldramdten ordnas angaende projektet och att temat behandlas tillsammans med bar-
nen med hjélp av material i skolan. Dock kanske man kan tanka sig att sérskilda tema-
dagar for barn och vardnadshavare skulle ordnas dar Halsoverkstadens teman tas upp
praktiskt och alla far prova pa att till exempel laga ett halsosamt mellanmal. Kanske
kunde detta aktivera vardnadshavarna mera och samtidigt kunde det hjalpa vardnadsha-
varna att komma ihdg budskapet. Om man tittar pd McGuire’s “Communication-
behavior change model” kan man se att Hélsoverkstaden anvénder sig av de forsta ste-
gen i den 12-stegiga handelsesekvensen. Genom att anvénda sig av hdlsopedagogik och
utsatta barnen for halsoinformation har man paborjat arbetet for att uppna en langvarig
beteendeférandring. Det vore viktigt att vacka uppméarksamhet och intresse for &mnet
bland saval barnen som vardnadshavarna. Sen rullar handelsesekvensen pa och om in-
satsen lyckats borjar mottagaren fatta sadana beslut som ar mer halsoframjande och i
och med det &ndrar sitt beteende. Utmaningen fortsétter sen nar beteendeférandringen

ska uppratthallas.
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Det kan diskuteras om Halsoverkstadens nyhetsbrev i storre utstrdckning hade kunnat
bygga upp innehallet i Nyhetsbreven enligt McGuires modell. Inom Hélsoverkstaden
verkar alla fem delar som McGuire tar upp angaende kampanjer och annan anvandning
av massmedia (se Nutbeam & Harris 1999) att vara genomtankta. Daremot skulle Hél-
soverkstaden och speciellt Nyhetsbreven kunna forbattras genom att ta McGuires 12-
stegs handelsesekvens angaende kommunikation for langsiktiga beteendeforandringar i
beaktande. Genom att i storre utstrackning tdnka igenom den 6nskade effekten av Ny-
hetsbreven och se till att innehallet verkligen riktar sig till den tankta malgruppen kunde

kanske Halsoverkstadens budskap na fram annu béttre.

Eftersom Nyhetsbreven &r en vasentlig del av Hélsoverkstadens verksamhet tycker jag
att det har varit givande att ha sammanstéallt enkatsvaren fran undersokningen. Speciellt
viktig kanns denna undersokning i och med att det varit valdigt svart att hitta tidigare
forskningar angaende huruvida nyhetsbrev eller liknande utskick nar fram till mottagar-
na eller inte. | detta arbete kommer savél svar pa om Nyhetsbreven rent fysiskt nar fram

och om budskapet i Nyhetsbreven nar fram till vardnadshavarna.

6.1 Metoddiskussion

Eftersom jag undersokte en sa pass stor grupp som jag gjorde, anser jag att valet av en
enkatstudie var mycket lamplig. Det skulle ha tagit allt for lang tid att analysera kvalita-

tivt data i form av intervjusvar.

Jag anser att det finns en del svagheter i min forskningsmetod. Eftersom enkaten gick
via flera mellanhander (mig-skolan-eleverna) fore den nadde vardnadshavarna finns en
risk att vardnadshavarna inte ens fatt enkaten. Samma sak géller aterlamnandet av enka-
ten: kom den tillbaka till skolan inom utsatt tid? For att undvika att ett bortfall kan ha
skett i denna process kunde det kanske ha varit mer sékert att posta enkaterna direkt till

vardnadshavarna och sanda med ett svarskuvert med betalt porto.

Angaende svarsprocenten for ifyllda enkéater kan jag konstatera att totalt lite pa 100 svar
uteblev och att svarsprocenten varierade mycket mellan skolorna. Vad bortfallet och

variationen beror pa kan diskuteras. Kanske ar det ungefar lika manga som svarsprocen-

24



ten avspeglar som alltid far/ aldrig far nagot nyhetsbrev pa grund av olika orsaker. Till
exempel kan barnen glomma nyhetsbrevet i skolan, tappa bort det eller inte veta att det
ar vardnadshavarna som borde fa det. Angaende enkatsvaren kan det handa att vissa
skolor mer effektivt pamint eleverna om att ta med enkétsvaren fore sista inlamnings-
dag, medan andra skolor kanske inte gjort nagon storre insats for att se till att enkaterna
atervant till inlamningsdagen. Har kunde i battre kommunikation mellan mig som utfor-
de understkningen och skolan ha varit aktivare. Om jag hade sporrat lararna att be ele-
verna ta med ifyllda enkéter fore sista inlamningsdagen hade eventuellt svarsprocenten

Okat.

Enkatens fragor anser jag vara relevanta for min studie och jag tycker att de gav intres-
santa svar. Dock inser jag i efterhand att jag dven borde ha stillt foljande fraga: I vil-
ken arskurs gar ditt barn som deltar i Hilsoverkstaden just nu?”. Denna fraga skulle ha
varit av betydelse nar jag jamforde hur manga nyhetsbrev som natt vardnadshavarna. De
som borjat samma ar kunde naturligtvis inte ha fatt lika manga nyhetsbrev som de som
varit med fran straten av projektet i skolan. Jag saknar ocksé frigan “Kinns det viktigt
med temat “’rorelse och idrott”?”, men av forklarliga skil kunde den fragan inte stéllas.
Enkitundersokningen utfordes nimligen i mitten av projektets gang och temat “rorelse
och idrott” péaborjades efter enkatundersokningen och jag ansag darmed inte att jag

kunde stélla fragor om ett tema som &nnu inte pabarijats.

| foljebrevet till bade skolorna och vardnadshavarna borde informationen ha varit nog-
grannare. Det borde ha statt huruvida en vardnadshavare med flera barn som deltar i
Halsoverkstaden ska svara pa en eller flera enkater. Eftersom detta inte var specificerat i
den utdelade informationen kan det handa att vardnadshavarna gjort pa olika sétt, vilket

kan vara en orsak till lagre svarsprocent.

6.2 Vidare forskning

Eftersom jag hittade valdigt fa forskningar angaende bade nyhetsbrev och samarbete
mellan en organisation, skolan och vardnadshavare anser jag att det kunde vara av in-

tresse att en undersokning inom detta omrade skulle genomforas.
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Om Halsoverkstaden eller ett liknande projekt skulle genomforas igen skulle man kunna
gora en tvarsnittsstudie bland eleverna i arskurs 1 direkt nar projektet borjar och sen
igen bland samma elever nar de gar i arskurs 6. Om projektet slutar tidigare gor inget,
eftersom man anda skulle kunna analysera huruvida eleverna och vardnadshavarna i och

med projektet och/ eller skolan har forbéttrat sina levnadsvanor.

Det vore intressant att fa reda pa hur utskick och mottagande av nyhetsbreven kunde
effektiveras och inspirera lasaren. Det vore dven intressant med vidare forskning anga-

ende pa vilket satt nyhetsbrev och andra liknande utskick pa bésta satt nar mottagaren.

En idé till vidare forskning kunde aven vara att ta reda pa hur samarbetet mellan skola
och vardnadshavare kunde forbattras. Eller mellan en organisation och vardnadshavare.

Dessa fragor kunde vara av varde inom andra omraden an enbart Halsoverkstaden.

7 SLUTSATSER

Sammanfattningsvis kan sdgas att en klar majoritet av de som svarat pa enkéten tycker
att informationen som behandlas i Nyhetsbreven kanns viktig och de flesta anser att de

sporras till sunda levnadsvanor genom Nyhetsbreven.

Efter att ha analyserat enkatsvaren kan man sdga att det i stora drag verkar som att alla

skolor ha svarat ungefar lika. Inga svar avviker helt fran de 6vriga.
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- Foéljebrev till lararna

Hejsan larare!

Tack for att ni later oss utféra enkatundersokningen pa er skola!

| detta stora paket som ni nu har framfér er finns kuvert med enkat och ett folje-
brev som ska delas ut till alla elever. Mangden kuvert ni fatt till skolan baserar

sig pa de elevuppgifter ni tidigare lamnat till Halsoverkstaden.

Det ar viktigt att ni raknar hur manga brev ni delar ut och hur manga som
blir 6ver (for statistiken skull efterat: det ar en av de viktigaste delarna med

undersokningen).

Skolans/ lararnas del i och med denna undersokning ar att dela ut breven till
alla elever i skolan och garna se till att eleverna tar med dem hem. Eleverna for
hem breven till sina foraldrar och foraldrarna fyller i enkaten eller svarsrutan att
de inte deltar i underdokningen. Eftersom alla ska lamna tillbaka breven (anting-
en med ifylld enkat eller med svarsrutan att de inte deltar) borde ni fa tillbaka
exakt samma antal brev som ni delat ut. Sista inlamningsdagen av breven till
skolan ar torsdag 27.5, men breven kommer inte att hamtas fran skolan fore
veckan darpa, vilket betyder att brev som lamnas in till skolan pa fredag annu
hinner med. Paminn garna barnen att lamna tillbaka svaren i kuverten som de

fatt enkaterna i.

| foliebrevet, som foljer med enkaterna hem, star det att eleverna ska lamna in
svarskuvertet i Halsoverkstadens postlada pa skolan. Det ar anda enklare ifall
varje larare ansvarar for att samla in kuverten i sin klass och sedan lagger dem i

samma paket som de nu kommer i.



Vi onskar att ni delar ut breven med enkaterna onsdag 19.5 eller torsdag
20.5.

Hor garna av er om ni har fragor!

Mvh, Susanna Dahlbo

050 52 54 217

dahlbosu@arcada.fi

Tack for ert deltagande!
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- Foljebrev till vardnadshavarna

Foljebrev for enkatundersokning av Halsoverkstadens nyhetsbrev

Hejsan!

Hélsoverkstaden vill stoda skolor och familjer i arbetet for hédlsosammare levnadsvanor.
Halsoverkstaden sander ut nyhetsbrev till hemmen tva ganger per termin. Nyhetsbreven
informerar och ger tips angaende barns sémn, motion och kost. Genom en enkéatunder-
sokning vill jag nu ta reda pa om nyhetsbreven har nagon betydelse for projektet. En av
undersokningens stora fragor ar om nyhetsbreven nar fram till féraldrarna och huruvida

budskapen paverkar familjernas levnadsvanor.

10 skolor, ndrmare 700 barn, deltar i Halsoverkstaden. Jag har valt att undersoka fem av
de medverkande skolorna. Dessa fem skolor har valts ut genom att jag tagit de tva med-

verkande skolorna fran Aboland och lottat fram tre (av atta) fran Osterbotten.

Undersdkningen gors med hjélp av en enkat som jag har utformat tillsammans med Er-
ika Fogelberg och med stéd av docent Eva Roos. Enkéten finns bifogad i det kuvert ni
natt tillsammans med detta foljebrev. Efter att ni fyllt i enkaten kan ni lagga den i
samma kuvert som ni fick den i och forsluta det. Sen bor ni fora den till Halsoverksta-

dens postlada som finns pa er skolan.

Undersokningen ar anonym och helt frivillig, men jag hoppas dnda att si manga som
mojligt deltar. Om ni deltar ar det bara att fylla i enkéten och returnera den tillbaka i det
slutna kuvertet till skolan. Om vi inte vill delta 6nskar jag att ni fyller i rutan som finns
sist i detta brev och lamnar in det i kuvertet till Halsoverkstadens postlada, sa att jag vet

att ni anda fatt brevet.

Enkaéten eller formuldret att ni inte deltar i undersékningen bor lamnas in till skolan allra

senast torsdagen den 27.5.2010.



Era svar &r viktiga for utvecklingen av Hélsoverkstaden, som vill stoda skolor och fa-
miljer i arbetet for hdlsosammare levnadsvanor. Varje ifylld enkét bidrar till ett tillforlit-

ligt resultat i enkatundersokningen angaende Halsoverkstaden.

Enké&tundersdkningen ar en del av mitt examensarbete som jag goér inom utbildnings-
programmet “Idrott och hilsopromotion” pa Arcada — Nylands svenska yrkeshdgskola

(Helsingfors). Jag forvantas bli klar i december 2010.

Fragor kan riktas till mig pa e-post eller per.

Med vanlig héalsning,

Susanna Dahlbo
050 52 54 217
dahlbosu@arcada.fi

Projektledare: Erika Fogelberg Handledare: Cia Térnblom
044 78 81 103 020 76 99 414
erika.fogelberg@folkhalsan.fi cia.tornblom@arcada.fi

Jag vill inte delta i enk&tundersdkningen
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- Enkéten till vArdnadshavarna

Enkat angdende nyhetsbreven tillhérande Halsoverkstaden

| denna enkat finns fragor som jag onskar att du vill svara pa angaende nyhetsbreven
som utkommer i och med Folkhalsans projekt Halsoverkstaden. Kryssa endast for ett
alternativ vid varje fraga, om inte annat anges. Deltagandet i denna enkatundersékning
ar frivillig.

I vilken skola gar ditt barn?
[ | Bergd skola i Malax
[ ] Centrumskolan i Oravais
[ | Kyrkbackens skola i Nagu
[ ] Kopings skola i Malax
[ ] Tjuda skola i Kimito

Hur manga barn fran din familj deltar i Halsoverkstaden just nu?
!
[ ]2
[ 13

[ ]4eller fler

Hur manga Nyhetsbrev har du fatt sedan projektet borjade hosten 2009?



Hur har Nyhetsbreven natt dig?
[ ] Av barnet som deltar i Halsoverkstaden
[ ]Jag har hittat det i barnets skolvaska
[ ]Jag far det pa annat vis, hur?

[ ]Jag har inte fatt ndgot Nyhetsbrev

Ké&nns informationen som behandlas i Nyhetsbreven viktig for dig?
[ ]Ja, mycket viktig
[ ]Ja, ganska viktig
[ | Nej, inte speciellt viktig
[ | Nej, inte viktigt alls
[ ]Kan inte svara

Ar det latt att forstd innehallet i Nyhetsbreven?
[ ]Ja, valdigt latt
[ ]Ja, ganska ltt
[ | Nej, inte riktigt latt
[ | Nej, inte alls I4tt
[ ]Kan inte svara

Kinns det viktigt med temat “Frukt och gront”?
[ ]Ja, mycket viktigt
[ ]Ja, ganska viktigt
[ |Nej, inte speciellt viktigt
[ ] Nej, inte viktigt alls
[ ]Kan inte svara



Kénns det viktigt med temat ”’Somn och vila”?
[ ]Ja, mycket viktigt
[ ]Ja, ganska viktigt
[ | Nej, inte speciellt viktigt
[ | Nej, inte viktigt alls
[ | Kaninte svara

Anviénder ni tipsen och raden som finns i Nyhetsbreven? (Vaderleken, barrecept, fem
navar frukt och gront, somnrad, avslappning)

[ ]Ja, ofta

[ ]Ja, ibland

[ ]Ja, vi har provat en géng
[ |Nej, aldrig

[ |Kan inte svara

Sporrar Nyhetsbreven dig och din familj till sunda levnadsvanor?
[ ]Ja, mycket
[ ]Ja, lite
[ | Nej, inte s& mycket
[ |Nej, inte alls
[ |Kaninte svara

Paverkar nagot av foljande inom Halsoverkstaden dina levnadsvanor? Kryssa for ett el-
ler flera alternativ.

[ | Nyhetsbreven

[ | Foraldramétena med Halsoverkstaden som tema
[ | P& annat sétt via skolan

[ | Barnets deltagande i projektet

[ ] Annat, vad?

[ ] Inget fran Halsoverkstaden péverkar mina levnadsvanor



Hur vill du som féréalder fa Nyhetsbreven?
[ ] Av barnet som deltar i Halsoverkstaden
[ |Per post
[ ]Viae-post
[ ] P& annat vis, hur?

[ ]Jag vill inte f& ndgot nyhetsbrev

Ni som svarar pa enkaten &r barnets/ barnens:
[ |Mamma
[ |Pappa
[ | B&da foraldrarna

[ | N&gon annan, vem?

Vem i familjen har last nyhetsbreven? Kryssa for ett eller flera alternativ.
[ |Mamma
[_|Pappa
[ | Barnet som deltar i projektet Halsoverkstaden i skolan
|| Andra barn i familjen
[ ] Annan, vem?

[ ]Ingen

Hur ser din familj ut?
[ | Kérnfamilj (mamma, pappa, barn)
[ ] Nyfamilj (en biologisk féralder och en styvféralder)
[ | Ensamférsérjande foralder och barn

[ ] Annan familjekonstellation, hurdan?




Har kan du fritt kommentera allt som har med Nyhetsbreven, enkéaten eller nagot annat
inom Halsoverkstaden att géra. T.ex. Hur vill ni forbattra nyhetsbreven?

TACK for ert deltagande!
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For att sova bra pa natten, behéer du rora pa dig pa agn.

Det ar ocksa bra med sma stunder av avslappning och vila. Krop-
pen tranas i att varva ner och hitta den déar skona lugna kanslan.

| Halsoverkstadsskolorna har det vilats en
hel del den hér terminen. Kristinestads
skola ordnade en temavecka kring sémn
& vila. Varje formiddag under en veckas tid
fick eleverna tips pé hur de kan varva ner
och slappna av. Veckan avslutades med
olika aktiviteter hela fredagen. Michelle i
arskurs 5 skriver:

Pa méandag bérjade vi med Réris gympa,
det var kul, avslappnande och livligt. P&
tisdag hade vi kompismassage. Den sagan
handlade om storstan. P onsdag hade vi
avslappning. Da sku man andas djupt och
ldngsamt. Vi harmade djur. Det var roligt!
Pa torsdagen hade vi morgongymnastik.
Pa fredag gjorde vi mycket! Vi skrev god-
nattvisor. Da sku vi héra pa en It som inte
hade nagon text och sedan skriva egen
text. Sen hade vi kompismassage. Da
handlade sagan om ett ridlager. Det var
avslappnande och kul. Efter det gick vi till
gymnastiksalen. Dar ldg vi pad madrasser
och lyssnade pa en saga. Sen fick vi ténja

olika muskler. Till sist fick vi ligga pa spik-
mattor och anvénda spikbollar. Under hela
veckan skrev vi godnattsagor och sémn-
dagbok, designade pyjamasar och tryckte
orngott.

Varfor &dr det viktigt med avslappning?
Yogainstruktéren Johnny Granholm har
besdkt Kopings skola under deras tema
somn & vila. Arskurs 4-6 fick uppleva en
yoga- och avslappningsstund tillsammans
med Johnny.

- Barn ar valdigt mottagliga for avslapp-
ningsévningar. Nar vi slappnar av far krop-
pen vila och komma tillbaka till hdr och nu.
Sedan orkar vi vara livfulla igen.

Enligt Johnny &r det bra med sma av-
slappningsstunder varje dag. Till sist blir
det ndgot att langta efter.

Pa Folkhalsans webbplats www.folkhal-
sanfi hittar du avslappningsévningar och
pausgympa som hjélper dig att komma
nerivarv.

Nyhetsbrev 2/2010

www.folkhalsan.fi/halsoverkstaden



> BiiSTR SEMNTIRSET

| férra nyhetsbrevet fick alla elever sanda in sina basta sémn-
tips till Halsoverkstaden. Ménga fina sémntips har kommit in.
Overlagsen vinnare bland alla era basta sémntips ér:

ATT LASA EN BOK INNAN MAN SOMNAR.

Tipset ar en mycket bra vinnare i tavlingen. Nar du laser en
bok varvar kroppen ner. Hjérnan fér vila frin en massa snabba
bilder som tv och dataspel ger. Din fantasi stimuleras och du
skapar egna inre bilder. Laser du lite varje kvéll blir det dess-
utom en god vana. Kroppen tycker om rutiner och du har latt-
are att somna. Jag hoppas att alla elever som deltar i Halso-
verkstaden provar pa detta somntips och gér det till en vana
varje kvall.

Allt som allt skickade ni elever in ver 300 sémntips. Det blev
44 olika tips pa hur man somnar bra. Andra fina sémntips ni
gav ar

+ att bara sluta 6gonen och sova

+ att ténka pa nagot roligt innan man somnar

- att det ska vara morkt i rummet

- att lyssna pa musik

Det ar ocksa viktigt for er att ha det bekvamt och att kdnna
trygghet. Manga av er vill hora en saga, fa en godnattkram,
krama ett husdjur eller mjukisdjur innan ni somnar. Det ska
inte finnas knackesmulor i sangen. Dé kan det vara skénare
att sova i mammas och pappas séng.

SIMMARLOV!!

Nu far du snart ett ldngt och viktigt sommarlov. P4 sommaren
ska du vara mycket ute och samla solljus och frisk luft. Passa

pa och simma och njut. Folkhalsans lokalférening ordnar sim-
skola pa en ort ndra dig. Att ga i simskola ar ett roligt satt att
vara ute tillsammans med kompisar och leka och réra pa sig.
All rorelse i vatten ar bade avkopplande och uttréttande for
kroppen. Mycket dagsljus och rorelse dagtid gor att du sover
gott pa natten. Lat tv och dator vila 6ver sommaren!

Ansvarig utgivar

Nr det bl mrkt %

VILKEN RORA!

Vem &r det som har glomt att badda sin sang?

Kan du hitta alla ord som gémmer sig i réran?

AVSLAPPNING MOTION SVALT Har du redan

DROMMAR MUSKLER  SANG :itta‘; a'c"aé O;d;’
anau SKriva

HJ‘ARNA MORKER  SOMN it Godnmticine

HALSA NATT TYSTNAD 2y dem?

KONCENTRATION  RUTIN

KVALLSMAL SKELETT
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