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Sundheden

Sadan bruger du modellen

Sundhedsstjernen er en model (se pa naeste side), som du kan anvende i din undervisning, nar du
skal vise dine elever, hvad der kan pavirke deres sundhed. Modellen favner det brede og positive
sundhedsbegreb.

| den yderste kreds, rundt om stjernen, har vi levevilkar. | midten af stjernen, og som centrum for
det hele, er individet. Hver spids i stjernen symboliserer en livsstilsfaktor, fx leg, bevaegelse og
motion, som har betydning for individets sundhed.

Nar vi taler om et individs sundhed, er det afggrende at forstd, at der er flere livsstilsfaktorer, der
spiller ind og gensidigt pavirker hinanden, for at man kan veere og fale sig sund og rask.
Sundhedsstjernens ben samles i centrum og haenger pa den made sammen.

De fem livsstilsfaktorer er:

o Folelser og selvveerd, der handler om, at vi skal have det godt med os selv for at veere
sunde.

e Mad og maltider, der handler om, hvad vi spiser og drikker alene eller sammen med andre.

e Leg, bevaegelse og motion, der handler om, hvad der sker i vores krop, nar vi beveeger os.

e Venner og feellesskaber, der handler om, hvordan vi har det med hinanden.

e Andre vaner og levemader, der handler om de livsstilsfaktorer, som ikke kan placeres i
nogle af de andre, fx sgvn og hygiejne.

Som individ har man mulighed for at &endre pa disse livsstilfaktorer, men det kan veere sveert. Det
er iseer som barn og ung, at man grundlaegger gode livsstilsvaner. En af de mange arsager til, at det
kan veere sveert at eendre livsstilsvaner, er de levevilkar, som man lever med.

Levevilkarene, som er rundt om Sundhedsstjernen, symboliserer individets udgangspunkt eller
fundament. Disse er altsa grundlaeggende for vores sundhed, og det kan veere sveert at aendre
disse. Tager vi eksemplet med bopeael og lokalomrade kan det som barn veere sveert at have
indflydelse pa, hvor ens foreeldre er bosat. Som bekendt er nogle boligomrader, set i et
sundhedsperspektiv, bedre at bo i end andre, fordi de generelle leveforhold er gode. Det kunne fx
veere adgang til rent drikkevand eller muligheder for at dyrke fritidsinteresser. De attraktive
boligomrader er de dyreste, og derfor spiller ens foraeldres gkonomi en rolle for et barns sundhed. |
Danmark er den gkonomiske ulighed mellem mennesker mindre end i andre lande, fordi vi lever i
et demokratisk samfund, hvor alle betaler skat. Dette har igen betydning for vores velfeerdsydelser
og hermed muligheden for at benytte leeger, hospitaler osv., hvilket ggr det nemmere at opretholde
vores fysiske og mentale sundhedstilstand. | andre lande, hvor uligheden er starre, kan de
gkonomiske forskelle og samfundsstrukturer betyde, at nogle barn ikke gar i skole og derfor ikke
leerer om fx sundhedsfremme og sygdomsforebyggelse. Disse levevilkar, som ligger uden for
individets kontrol, kommer hermed direkte eller indirekte til at pavirke individets livsstilsfaktorer.

dansk

I~ Skoleidraet

www.styrpaasundheden.dk

Side1



(©)

Mad og
maltider

Leg,

bevaegelse
og motion

dansk

Skoleidraet

\

Styr pa
' Sundheden

oXe
%

Folelser
og selvveerd

www.styrpaasundheden.dk

Side2



\

Styr pa
c‘,undheden

Laerervejledning 2 - bilag

Livsstilsfaktorer i Sundhedsstjernen
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Venner og feellesskaber

\

Styr pa
' Sundheden

dansk

Skoleidraet

www.styrpaasundheden.dk

sided



"/ dansk

Skoleidraet

Andre vaner og levemader

\

Styr pa
' Sundheden

www.styrpaasundheden.dk

SideD



