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Introduktion till Wellhoody-projektet och dess
utbildningsmal

Wellhoody-projektets uppdrag

Wellhoody-projektet ar inriktat pa att framja valbefinnande och halsosamma livsstilar i samhallet,
med sarskilt fokus pa unga manniskor. Vart uppdrag ar att ge unga manniskor de kunskaper och
fardigheter som kravs for att leva ett halsosammare liv, samtidigt som vi hyllar mangfald. Genom
samhallsengagemang och utbildning stravar vi efter att skapa en halsokultur som ar tillganglig
och inkluderande.

Utbildningens roll fér valbefinnande och mangfald

Utbildning spelar en avgdrande roll for att uppna malen med Wellhoody-projektet. Genom att
erbjuda skraddarsydd friskvardsutbildning ger vi unga vuxna moéjlighet att fatta valgrundade
beslut om sin halsa och framjar en forstaelse och uppskattning av mangfald. Denna guide ar
utformad fér att stodja utbildare i att leverera effektiv friskvardsutbildning och framja mangfald
bland unga elever.




Att forsta unga vuxna elever i sasmband med
utbildning i valbefinnande och mangfald

Egenskaper hos unga vuxna studerande

Unga vuxna elever ar en mangfaldig grupp, var och en med sina unika erfarenheter, behov och
preferenser. Det ar viktigt att inse att unga elever ar nyfikna, teknikvana och tar med sig sina
perspektiv pa mangfald till inlarningsmiljon. Larare maste erkanna deras bakgrund och anpassa
undervisningsmetoderna for att engagera dem pa ett effektivt satt.

Att skapa en inkluderande inlarningsmiljo

For att underlatta meningsfulla inlarningserfarenheter ar det viktigt att skapa en inkluderande och
stédjande miljé. Unga elever trivs nar de kanner sig respekterade, vardesatta och hdrda. Skapa en
trygg miljé som uppmuntrar till aktivt deltagande och personlig utveckling. Var medveten om att
unga elever kan ha olika grader av erfarenhet av mangfald och ge dem méjlighet att diskutera
och utforska.

Deltagande och inkludering
Delaktighet och inkludering av alla ar ett karnvarde fér WELLHOODY.

Den kan stodjas pa flera satt, bland annat genom:

v' beakta eventuella fragor om deltagande i férvag, t.ex. om kén, sprak eller deltagare fran
en minoritetsgrupp

v'diskutera och komma éverens om principen den forsta dagen, och hur alla ska stodja
varandra sa att de kan delta fullt ut. Fundera ocksa tillsammans pa vilka hinder som finns
och hur ni kan évervinna dem.

v' fundera éver hur miljon, rummets utformning, onlineverktyg, material, aktiviteter och det
sprak du anvander kan eller inte kan stédja deltagande

v' observera allas nivaer av deltagande och modellera inkluderande beteende.
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Pedagogiska strategier for utbildning i valbefinnande och
mangfald

Aktivt larande

Engagera unga deltagare genom aktivt deltagande. Inkludera praktiska dvningar, workshops och
aktiviteter relaterade till valbefinnande och mangfald. Aktivt larande framjar djupare forstaelse
och tilldmpning av halsokoncept och mangfaldsuppskattning.

Samarbetsbaserat larande

Framja en kansla av gemenskap genom att uppmuntra gruppaktiviteter och projekt. Kamratstod
ar avgorande for att uppratthalla valbefinnande och framja medvetenhet om mangfald.
Gruppdiskussioner och samarbetsprojekt hjdlper unga elever att fa kontakt med varandra och
dela med sig av sina erfarenheter.

Digitalt larande och utbildningsteknik

Utnyttja digitala verktyg och utbildningsteknik for att tillhandahalla tillgangliga och flexibla
inlarningsalternativ. Anvand plattformar som Learning Management Systems (LMS),
webbforelasningar, podcasts och sociala medier for att 0ka engagemanget, tillgangligheten och
inkluderingen i valfards- och mangfaldsutbildningar.

Erfarenhetsbaserat larande

Utnyttja verkliga erfarenheter och majligheter till samhallsengagemang for att fordjupa
forstaelsen och tilldAmpningen av begreppen valbefinnande och mangfald. Studiebesok,
kulturutbyten och volontarprojekt kan ge praktisk erfarenhet av mangfald och framja en kansla av
globalt medborgarskap.

Utveckling av laroplaner for utbildning i valbefinnande och
mangfald

Valja ut relevanta amnen

Utforma en laroplan som tar upp amnen som ar relevanta fér samhallets valbefinnande, t.ex. kost,
fysisk aktivitet, psykisk halsa och férebyggande halsovard. Inkludera moduler som utforskar
mangfald, inkludering och kulturell kompetens. Skraddarsy laroplanen for att méta de unga
elevernas specifika behov och intressen.

Anpasshingsférmaga och aterkoppling

Utveckla en flexibel laroplan som kan anpassas till unga elevers féranderliga behov och
mangfaldens dynamiska natur. Uppratta feedbackmekanismer fér att samla in synpunkter fran
deltagarna, sa att ni kontinuerligt kan férfina och forbattra utbildningsutbudet.
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Faciliteringstekniker for effektivt larande

Skapa en engagerande inlarningsmiljo

Effektivt ledarskap ar avgérande foér framgangsrika utbildningsprogram om valbefinnande och
mangfald. Anvand tekniker for att skapa en engagerande och positiv inlarningsmiljé. Uppmuntra
Oppen dialog, aktivt deltagande och kritiskt tdnkande.

Hantering av gruppdynamik

Var uppmarksam pa gruppdynamiken i din klass. Ta itu med konflikter, framja lagarbete och se till
att alla roster blir hérda. Skapa en stddjande atmosfar dar unga elever kanner sig bekvama med
att dela med sig av sina tankar och erfarenheter kring valbefinnande och mangfald.

Beddmning av laranderesultat

Utvardera regelbundet laranderesultaten for att mata hur effektiva dina undervisningsmetoder ar.
Anvand fradgeformular, enkater och sjalvutvarderingsverktyg fér att mata deltagarnas forstaelse
av valbefinnande och mangfaldskoncept. Uppmuntra unga deltagare att reflektera dver sin
personliga utveckling inom dessa omraden.

Pedagogiska metoder

Fore Wellhoody erfarenhet av larande

Innan inldrningsupplevelsen i Wellhoody-sessionerna kan vi anvanda olika engagerande
strategier for att aktivera unga elevers forkunskaper och férbereda dem for det kommande
innehallet:

Tankekarusell: | sma grupper ror sig deltagarna runt i rummet och stannar vid bestdmda
"stationer” under korta perioder (vanligtvis 1-2 minuter). Vid varje station utnyttjar de sin befintliga
kunskap om ett amne eller koncept och delar med sig av sina insikter till de andra
gruppmedlemmarna. Varje grupp registrerar sina idéer vid varje station, sa att alla deltagare kan
ldsa och dra nytta av det kollektiva kunskapsutbytet.

Fortest for Wellhoody: For att beddma och aktivera deltagarnas forkunskaper kan du dvervaga
att administrera ett fortest som fokuserar pa det kommande innehallet. Fortestet kan innehalla en
eller tva forstaelsefragor eller en uppsattning flervalsfragor. Det ar viktigt att deltagarna gor testet
utan nagra férberedelser, for att uppmuntra dem att engagera sig i materialet fran borjan.

Kartléiggning av koncept: Uppmuntra deltagarna att skapa visuella konceptkartor eller scheman
relaterade till det kommande dmnet. Begreppskartlaggning hjalper dem att organisera sina
tankar, dra kopplingar mellan idéer och identifiera nyckelbegrepp. Denna aktivitet bidrar till en
djupare forstaelse av amnet och fungerar som ett vardefullt visuellt hjalpmedel under hela
inlarningen.
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Fokuserad fri skrivning: Engagera deltagarna i fokuserade dvningar dar de skriver fritt om ett
specifikt amne eller en specifik fraga. Denna teknik uppmuntrar dem att satta sina tankar pa prant
utan att tanka fér mycket och fungerar som ett kraftfullt verktyg for idégenerering och
attitydutforskning. Det ar ett perfekt satt att "varma upp" deltagarna genom att fa dem att
reflektera dver sina befintliga kunskaper, dvertygelser och kanslor om ett nytt amne.

Under Wellhoody-inlarningssessioner

Olika interaktiva strategier kan anvandas for att halla unga deltagare engagerade och uppmuntra
dem att aktivt delta i inlarningsprocessen:

Fragor och svar: Fragor ar ett kraftfullt verktyg fér att dverféra kursinnehall till deltagarna. |
Wellhoody-sessioner kan fragorna vara av olika slag, t.ex. 6ppna fragor eller flervalsfragor, och de
kan vara allt fran enkla till komplexa. Deltagarna kan svara pa olika satt, antingen genom att racka
upp handen, svara frivilligt eller anvanda klisterlappar. Detta tillvagagangssatt sakerstaller att
inlarningsupplevelsen forblir dynamisk och tillgodoser olika inlarningsstilar.

Tdnka-Par-Dela: Denna metod framjar samarbetsinlarning och djupare engagemang bland
deltagarna. Den bérjar med att deltagarna reflekterar dver en fraga pa egen hand ("tanka"). Sedan
gar de ihop med en annan deltagare for att diskutera sina tankar ("pair"). Slutligen delar paren
med sig av sina idéer till hela klassen. Think-Pair-Share ar sarskilt effektivt for fragor som
uppmuntrar till kritiskt tdnkande, problemldsning och djupgaende analys. Gruppdiskussioner
hjalper deltagarna att formulera sina tankeprocesser och framjar en kansla av gemenskap.

Buzz-grupper: | \Wellhoody-sessioner kan buzz-grupper anvandas fér att underlatta intensiva
diskussioner inom sma par eller grupper. Innan deltagarna uppmanas att svara individuellt pa en
utmanande fraga kan de till exempel fa 5 minuter pa sig att diskutera sina svar med sina grannar.
Detta tillvagagangssatt uppmuntrar till interaktion och gemensam problemldsning, vilket
férbattrar den évergripande inlarningsupplevelsen.

Segmentering av grupper: Nar det handlar om stora grupper ar det bra att dela in deltagarna i
mindre grupper under lektionen. Om du till exempel visar en video kan du dela upp deltagarna pa
hoger, mitten och vanster sida av rummet, dar varje grupp fokuserar pa en annan aspekt eller
fraga relaterad till videoinnehallet. Detta tillvagagangssatt sakerstaller en mer djupgaende
diskussion eftersom deltagarna koncentrerar sig pa specifika fragor, samtidigt som alla relevanta
aspekter av materialet behandlas.

Dessa interaktiva strategier dr val [ampade for Wellhoody-sessioner, eftersom de
framjar aktivt deltagande, Rritiskt tdnkande och samarbetsinriktat ldrande bland
unga individer som dr intresserade av vdlbefinnande och mdngfald. De bidrar till en
levande och inkluderande inldrningsmiljo som uppmuntrar till meningsfullt
engagemang i kursinnehdllet.
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Efter inlarningserfarenheten

Efter Wellhoody-inlarningen ar det viktigt att bedéma deltagarnas forstaelse och uppmuntra till
reflektion. Har ar ndgra aktiviteter som ar skraddarsydda for Wellhoodys mal:

Fragesport om vdlbefinnande i Wellhoody: Deltagarna far en fragesport med Wellhoody-tema
som utformats av handledaren fér att utvardera deras férstaelse av kursinnehallet. Detta quiz kan
innehalla olika typer av fragor, inklusive flervalsfragor, sant eller falskt, och éppna fragor. Det
fungerar som ett vardefullt verktyg for att beddma kunskapsbehallning och tilldmpning.

Testa dina kunskaper: \arje deltagare far i uppgift att skapa en testfrdga som ar relaterad till de
amnen som diskuterats under sessionen. Denna aktivitet ger deltagarna maojlighet att engagera
sig aktivt i materialet, tanka kritiskt och formulera fragor som utmanar deras kamraters forstaelse.
Dessa fragor kan senare anvandas for genomgang eller gruppdiskussioner.

En minuts reflektion: Deltagarna uppmanas att ta 1-2 minuter pa sig for att ge ett skriftligt svar pa
en 6ppen fradga som ar relaterad till sessionens innehall. Denna reflektionsévning framjar kritiskt
tankande och goér det mojligt for deltagarna att uttrycka sina insikter, fragor eller funderingar.
Instruktérer kan anvanda dessa svar som vardefull feedback fér att mata deltagarnas forstaelse
av kurskoncept och fér att identifiera omraden som kan krava ytterligare fértydligande eller
utforskning.

Dessa aktiviteter efter Wellhoody-sessionerna underldttar kunskapsbedémning,
uppmuntrar aktivt deltagande och framjar reflektivt tdnkande hos unga individer
som dr intresserade av vdlbefinnande och mdngfald. De bidrar till en omfattande
och engagerande inldrningsupplevelse som ligger i linje med Wellhoodys mdl att
framja vélbefinnande och mangfald fér ungdomar.




Dessa arbetsblad ar utformade fér att 6ka engagemang och reflektion i olika skeden av
Wellhoody-inlarningen, vilket sakerstaller en heltackande och interaktiv strategi for utbildning i
valbefinnande och mangfald.

Arbetsblad 1. Fore inlarningsupplevelsen

Titel: "Att gora sig redo for Wellhoody Wellhess"

Instruktioner:

I avsnittet om karusellbrainstorming nedan roterar du runt i klassrummet med din grupp och
tillbringar 1-2 minuter vid varje station.

Dela med dig av dina tankar och tidigare kunskaper om valbefinnande och mangfald.

Satt upp era idéer pa varje station sa att andra kan lasa dem.

Station 1: Vad tanker du pa nar du tanker pa valbefinnande?

Station 2: Hur kan valbefinnande gynna individer och samhallen?

Station 3: Dela med dig av erfarenheter eller berattelser om mangfald som du tycker ar
betydelsefulla.

v/ Station 4: Ange tre saker som du hoppas kunna lara dig eller diskutera under Wellhoody -
sessionen.

AN
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Arbetsblad 2: Under inlarningsupplevelsen

Titel: "Aktivt engagemang i Wellhoody Wellness"

Instruktioner:

Nar du deltar i Wellhoody-sessionen kan du anvanda det har arbetsbladet for att registrera dina
tankar och engagera dig aktivt i inlarningsupplevelsen.

Los uppgifterna nedan for att dka din forstaelse.

v' Uppgift 1: Skriv ner eventuella fragor som dyker upp under sessionen. Var beredd pa att
diskutera dem senare.

v Uppgift 2: Dela med dig av dina tankar om de viktigaste valfards- och
mangfaldskoncepten som behandlats idag.

v Uppgift 3: Samarbeta med en partner for att diskutera de viktigaste slutsatserna och hur
de relaterar till era egna erfarenheter.

v Uppgift 4: Markera eventuella omraden dar du anser att det behdvs ytterligare
undersokningar eller diskussioner.
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Arbetsblad 3: Efter inlarningsupplevelsen

Titel: "Att reflektera over Wellhoody Wellness"

Instruktioner:

Ta en stund till att reflektera éver vad du har lart dig under Wellhoody-sessionen.

Gor uppgifterna nedan for att befasta din forstaelse och ge vardefull feedback.
v Uppgift 1: Gor Wellhoody Wellness Quiz for att testa din kunskap och férstaelse for
sessionens innehall.

v Uppgift 2: Skapa en testfradga som ar relaterad till de amnen som diskuterats under
sessionen. Utmana dina kollegor med en tankevackande fraga.

v' Uppgift 3: Skriv en reflektion pa en minut om dina viktigaste insikter och hur du kan
anvanda dem for att framja valbefinnande och mangfald i ditt samhalle.
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Vuxenutbildare spelar en avgérande roll for att Wellhoody-projektet ska lyckas med att framja
halsa och valbefinnande och samtidigt hylla mangfalden bland unga manniskor. Anta en
elevcentrerad strategi, sok kontinuerligt feedback och forbli anpassningsbar till dina elevers
féranderliga behov.

Uppmuntra larare att anvanda en mangd olika undervisningsmetoder, inklusive digitala verktyg
och teknik, for att effektivt engagera unga elever i valfards- och mangfaldsutbildning. Framja
samarbete mellan utbildare for att dela med sig av basta praxis och forbattra
utbildningserfarenheten fér unga manniskor.

Denna guide syftar till att ge larare de kunskaper, strategier och verktyg som kravs for att gbra en
meningsfull skillnad fér unga individers halsa, mangfald och valbefinnande genom effektiv,
engagerande och inkluderande utbildning.

Folj oss:
www.wellhoody.eu
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http://www.wellhoody.eu/

