Bli en mer halsosam och battre gamer/spelare

Arskurs: 3k 6 — gymnasiet.
Innehall: 30 min film (féreldasning av Oskar Hemby) + 30 min diskussion.

Instruktion:

1. Se filmen/féreldsningen pa lektionen eller 13t eleverna gor det som hemuppgift innan
lektionen. Lank, filmen Gaming & hdlsa med Oskar Hemby

2. Dela in klassen i mindre grupper.

3. Lat grupperna diskutera fragestallningarna.

4. Diskutera darefter fragestallningarna i helklass.

5. Klassen ska ta fram bra forslag pa rutiner for battre halsa och dkad prestation.

Bakgrund

Nastan alla barn och ungdomar spelar TV- och datorspel kontinuerligt. Bakom varje virtuellt
styrd karaktar finns en spelare som kan bli gladare, hdlsosammare och 6ka sin prestation
med hjalp av enkla knep: ratt somn, kost, fysisk traning och mental instéllning. | filmen ger
Oskar Hemby, halsocoachen specialiserad inom e-sport, tips hur anvandaren hittar balansen
som kravs for att spela hdlsosamt och prestera sa bra som mgjligt.

Syfte

Att skapa en medvetenhet kring vilka faktorer som paverkar ditt maende och din prestation
(oavsett om det handlar om gaming, skola eller ndgot annat). Syftet &r dven att hitta bra tips
som eleverna vill prova och skapa rutiner kring dessa.

Fragestallningar

1. Hur manga i klassen spelar dator/TV/mobilspel? Hur lange?

2. Vad ar fordelar och nackdelar med att spela?

3. Vad kan handa om du spelar fér mycket, enligt Oskar i filmen?

4. Vilka tips ger Oskar i filmen for att ma battre och prestera béattre (kost, somn, fysisk
tréning)?

5. Vilka av tipsen skulle du rekommendera till en kompis?

6. Hur skapar du bra rutiner — sa att tipsen du provar blir en vana?

Faktakallor:
- Region Skane folkhédlsoenkét barn och unga, cirka 40 % spelar mer &n tre timmar per
dag i arskurs 6 och dk 9 samt fran gymnasiet i arskurs 2 i Skane/Helsingborg.
- Inom kost pratas det en del om energidrycker. Pa lanken nedan fran 1177 finns deras
information i dmnet som kan vara ett stod i dialogen, 1177 om energidryck
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https://verktygsladanhbg.se/
https://www.youtube.com/watch?v=oivhwaIVuDI&t=7s
http://beslutstod.skane.se/QvAJAXZfc/opendoc.htm?document=documents%5Cfolkh%C3%A4lsostatistik%20sk%C3%A5ne.qvw&lang=en-US&host=QVS%40rspapp072&anonymous=true
https://www.1177.se/Skane/fragor--svar/nationellt/liv--halsa/ar-det-farligt-att-dricka-mycket-energidryck/
https://verktygsladanhbg.se/
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