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HEJ OCH VARMT VALKOMNA TILL STIFTELSEN
AxTIv SkoLal

I er hand haller ni den handbok som vi har tagit fram till
dig vars barn bérjar skolan. Att bérja skolan ar stort och
spannande, kanske har bade du och ditt barn fjarilar i
magen?

Vi har valt ut saker som &r bra att veta och tanka pa

infér barnens skolgang och samlat viktiga lankar for mer
information. Vi har tagit hjalp av duktiga pedagoger runt
om i landet och dven av vara inhyrda experter for att fa
ett sa brett informationsmaterial som majligt. Ibland kan
det till exempel vara svart att veta nar ens barn bor lagga
sig pa kvéllen, om man ska ge veckopeng eller inte, och
hur mycket skarmtid som &r okej. Vi ger dig tips och
rekommendationer kring dessa saker - och mycket
annat. Vi tar dven upp vilka férvantningar skolan har pa
dig som féralder och vad du kan férvanta dig av skolan.

Vi pa Aktiv Skola vet att om det finns en god
féraldrasamverkan pa skolan sa blir samarbetet och
relationen mellan skolan och hemmet sa mycket battre,
och man minimerar risken for ohélsa av alla slag. Vi vill
uppmuntra féréldrar att starta féréldragrupper for att pa
sa satt kunna paverka barnets skolmiljo och skolgang, sa
att det bésta vi har, det vill séga vara barn, far sa goda
férutsattningar i livet som méjligt.

Framtiden borjar i klassrummet!
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VAD FORVANTAS AV DITT BARN?

De flesta skolor har formulerat egna listor éver vad de
férvantar sig av eleverna och vad elever och féraldrar
kan forvanta sig av skolan, och hér tar vi upp nagra
punkter som ofta forekommer. Skolan forvéntar sig att

ditt barn:

e Gor laxor och andra
uppgifter

° Aldrig utsatter kamrater
eller vuxna for obehag
eller krénkade behandling

* Visar respekt for alla
barn och vuxna - och
férvéntar sig att sjalv bli
bemdtt med respekt

* Visar hansyn, till exempel
genom att lyssna pa
andra och vanta pa sin tur
nar flera ska samsas om
uppmarksamheten

* Anvander ett vardat
sprak - sdger hej, tack och
forlat

* Passar tiderna

° Har ett trevligt
bordsskick

* Hjélper till att halla
skolan snygg och ren

e Tar ansvar for sina klader,
egna saker och skolans
material

* Alltid férséker gora

sitt basta utifran

sina individuella
forutsattningar och behov
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Ett satt att forbereda
barnet pa skolstarten &r
att stélla fragor om hur
barnet ténker och
kdnner. Fraga vad det
ar som kanns laskigast.
Lyssna och bekrafta att du
forstar, beratta att det ar
manga barn som kénner
likadant och att det inte ar
konstigt. Om det ar svart
for barnet att besvara
dppna fragor av typen
“Vad ar det som ar fel?”,
kan du hjalpa till med mer
[attbesvarade, konkreta
fragor som "Vad &r det
varsta som skulle kunna
hianda, tanker du?” eller
"Hur ska det vara for att
det ska kannas bra?”.
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En annan bra sak ar att
lasa bocker som handlar
om att borja skolan (se
boktipsen pa sida 28),
eller att ga och képa

en skolvaska. Ni kan
dven ga forbi skolan och
titta lite pa byggnaden
och skolgarden. Om ni
kénner andra barn som
ska eller precis har borjat
skolan kan ni kanske ga
tillsammans.
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VAD KAN DU FORVANTA DIG AV SKOLAN?

Qavsett vilken skola ditt barn gar pa kan du som for-
dlder eller vardnadshavare férvanta dig att man:

° Moter alla barn med * Ger alla barn stéd

hansyn, vénlighet och anpassat efter varje

respekt individs behov

e Stravar efter en positiv, e Kontinuerligt

lugn och trivsam skolmiljé  utvérderar sitt eget och

bade inne och ute barnets beteende

° Hjélper barnen att 16sa * Har utvecklingssamtal

konflikter varje termin med elev och
foraldrar

* Tar tag i krankande
situationer och ser till att
inget barn behdver ga
till skolan med oro eller
radsla

e Tar kontakt med
familjen om nagot
sarskilt har hant

e Stravar efter
arbetsro
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VAD FORVANTAR SIG SKOLAN AV DIG SOM FORALDER?

Du kan férvanta dig att skolpersonalen arbetar hart
varje dag for att hjélpa ditt barn att utvecklas och
uppna sina mal, och som foralder &r du en mycket
viktig samarbetspartner for att detta ska lyckas. Skolan
forvéntar sig att du som féralder:

e Haller kontakt med ditt * Intresserar dig for

barns larare barnets hemuppgifter och
tar det slutgiltiga ansvaret

¢ Informerar skolan for att de blir gjorda

om handelser som kan

paverka ditt barn e Ser till att ditt barn far
vara hemma nar hen ar

e Tar kontakt med skolan sjuk och att en sjuk-

om du eller ditt barn ar anmaélan gérs

missndjd med nagot

e Tar del av information
L Ser t|” att d|tt bam él’ som skolan Skickar ut

utvilat och har atit frukost

ANDRA PARON

Det kan vara bade roligt och till stor hjalp att ha god kontakt

med de andra fordldrarna i ditt barns klass. Pa en del skolor

finns webbverktyg fér detta, pa andra har foraldrar skapat en
Facebookgrupp. En god kontakt i klassen underléttar ocksa
konstruktiva I&6sningar om det uppstar fragetecken eller konflikter
mellan foralder och skola. | alla ldgen géller att du som férélder
alltid talar val om skolan och skolpersonalen infér ditt barn

och inte drar in det i eventuella fragestallningar utan l6ser

dessa direkt med de ansvariga pa skolan. ( .
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VAD SAGER LARARNA?

| Aktiv Skolas skoldatabas har vi samlat skolskoterskor,
l&rare och annan skolpersonal fran skolor i hela landet.
Infor framstallandet av den har handboken skickade vi
ut frdgor angaende vad de tycker ar det viktigaste att
ténka pa infor skolstarten, och sa har sdger de:

Prata positivt
om skolan
infor barnen.

Fraga ditt barn om
det har l&xor - och goér
l&xorna tillsammans.

Var med i skolan en
dag for att lattare
kunna satta digin i

ditt barns vardag. Se till att ditt barn

far ratt forutsatt-
ningar - bra mat
och tillrackligt med
somn.




Etablera en bra
kontakt med

Infér regler kring
skarmtider. Vi vill att
ditt barn ska komma

klasslararen.

utvilat till skolan.

Olika vader kraver
olika klader - se till
att ditt barn ar torrt
och varmt dven vid
utelek.

Ryggséck ar
praktiskt till
skolan

Din uppgift &r att
fostra barnen -
skolans ar att

Stanna hemma i undervisa.

tva dygn
efter magsjukan!




HALsA

Ditt barn har en fantastisk tid framfér sig. En tid full av
nya intryck och upplevelser. Men det ar ocksa en tid
med nya utmaningar for alla féréldrar. En av dem kan
vara att se till att ge barnen de bésta forutsattningarna
och se till att de &r utvilade och har &tit en bra frukost
sa att de orkar halla koncentrationen uppe hela dagen.
Hér, samt pa Aktiv Skolas hemsida, har du som férélder
tips fran var hélsoexpert pa vad du kan tanka lite extra

pa.

SOMN
Sémn ar av storsta betydelse for aterhamtning, tillvaxt,
inlarning och en god hélsa. Sover vi bra sa kan vi
koncentrera oss battre och vi har lattare att komma ihag
saker, vilket paverkar inlérningen positivt. Tillrackligt
med sémn gor ocksa att vi lattare kan hantera stress
och vara pa bra humér. Barn i forskoleklass behdver

i genomsnitt 10-11 timmars nattsomn. Ett bra rad ar

att vara tillrackligt fysisk aktiv under dagen, gérna
utomhus. Genom att vara ute pa dagen och fa

dagsljus samt begransa det blaa ljuset fran skarmen
innan sénggaende blir kroppen battre pa att reglera
dygnsrytmen och vi blir pigga pa dagen och trétta pa
kvallen. Ett annat rad for en battre sémn ar att minimera
stralningen fran skarmar timmen fore
sédnggaende, eller att aktivera "kvallslaget”
pa mobilen eller surfplattan om ditt barn
dnskar koppla av med film eller musik.
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FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet paverkar inte bara sémnen positivt och
ger ett battre fysiskt och psykiskt valmaende. Det finns
ocksa en tydlig koppling mellan fysisk aktivitet och
battre skolresultat. | experimentella studier har sarskilt
pulshéjande aktiviteter visat sig ha en tydlig effekt pa
den kognitiva férmagan. Rekommendationen fér barn ar
att vara fysiskt aktiva minst 60 minuter om dagen, gérna
med stor variation dér stérst fokus bor ligga pa sadana
aktiviteter som &r pulshéjande.

Nagra rad fér att na upp till rekommendationen &r

att cykla eller promenera till skolan nér méjligheten
finns, uppmuntra till utelek pa raster och efter
skoldagens slut samt att |ata barnen delta i ndgon
form av féreningsaktivitet nagra ganger i veckan. Glém
heller inte bort att barn gér som vi vuxna gér, om vi

ar fysiskt aktiva blir &ven vara barn mer fysiskt aktiva.
Att tillsammans géra nagon form av fysisk aktivitet

ger dessutom halsovinster for bade oss vuxna och

vara barn. Ett tips ar att kolla in tréningsfilmerna med
Tryggve och Joy som finns pa var hemsida, vi kan
garantera att ldangdskidakaren, x-hopp och fotbrottning
ger er en ordentlig pulshdjning.
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GobA MATVANOR

Barn beh&ver mycket naring for att vaxa och utvecklas,
och eftersom barn ater en mindre méngd mat an

vuxna ar det viktigt att den maten vi ger dem &r
naringsrik i forhallande till méngd energi. Dessvarre

ser vi i undersdkningar att manga unga ater en stor del
naringsfattiga men energirika livsmedel som l&sk, godis,
kakor, bullar och snacks. Fér att ge vara barn alla viktiga
naringsédmnen som de behdver finns det nagra enkla
tumregler man kan utga ifran.

Den férsta ar att dta varierat och i ratt proportioner
for att ge kroppen alla de naringsédmnen den behdver.
Anvand tallriksmodellen for ratt proportioner dar
tallriken delas upp i tre delar:

- En stor del av tallriken skall vara gronsaker och
rotfrukter

- En stor del av tallriken skall vara potatis,
pasta, ris eller liknande

- Den lilla delen skall vara kétt, fisk, kyckling,
agg eller ett proteinrikt vegetariskt
alternativ

Komplettera garna maltiden med bréd,
frukt och vatten eller mjélk/vegodryck.

°O°
AKTIVN1SKOLA



Den andra &r att dta regelbundet, och att frukosten
spelar en viktig roll. En bra frukost ger vara barn en bra
start pa dagen och de far lattare att koncentrera sig och
orka med hela skoldagen.

Den tredje ar att gora ratt livsmedelsval for att fa

mer néringstat mat. Ett bra satt &r att titta efter
symbolen nyckelhélet nédr man handlar. Genom att vélja
nyckelhalsmérkta livsmedel far man en béttre balans
mellan kolhydrater, fett och protein.

Den fjarde &r att dta tillsammans med dina barn.

Att ata tillsammans har en positiv inverkan pa barns
matvanor. Prata om mat pa ett positivt satt och undvik
férbud och olika dieter. Uppmuntra barnen att smaka
pa allt och involvera dem tidigt i matlagningen sa att de
blir intresserade av vad de ater, och lar sig att laga bra
mat.

Kalla: 1177.se, unt.se
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Studier visar att elever som inte
ater frukost presterar samre.

Men det kanske inte alltid &r sa
enkelt att fa sitt barn att dta pa
morgonen. For att underlatta
vardagsbestyren och inspirera
barnen till att 4ta en bra och god
frukost ger vi lite olika férslag pa
recept till frukosten. Kom ihag att
som féralder ar det ditt ansvar
att se till att ditt barn far sova
ordentligt och kommer upp i sa
god tid pa morgonen sa att
det finns utrymme for en
bra frukost.



BANAN PANNKAKOR

Ingredienser:
1 dl havregryn
1 liten banan

14agg
2 krm salt

Roérihop alla ingredienser och stek
pannkakorna i smér eller rapsolja.
Servera med keso eller grekisk
yoghurt och bar.

SMOOTHIE

Ingredienser:
1 dl yoghurt eller vegoalternativ
1 dl mjalk eller vegoalternativ

1 banan

1 dlbar, frukt eller gronsaker

Mixa ingredienserna med stavmixer
eller matberedare.

Smoothien gar att varierai det
oandliga med olika frukter, bar

och gronsaker. For lite matigare
smoothie kan man tillsatta havregryn
och for lite mer protein kan man
anvanda keso eller kvarg istallet for
yoghurt, ta da lite mer mjalk eller
annat vegoalternativ. Komplettera
smoothien med en fullkerns-macka
med palagg.

BRA OCH GODA FRUKOSTRECEPT

MUGCAKE

Ingredienser:

1dl havregryn

14gg

2-1 banan

1-2 dadlar

Y2 tsk bakpulver

Smakséttning:

2 tsk kakao och 2 tsk riven kokos.
Alternativt 2 tsk kanel och 2 tsk
kardemumma samt

fett till att smdrja muggen.

Mixa alla ingredienser. Smérj en stor
mugg eller tvd mindre och tillsatt
smeten. K&r i mikron pé full effekt
cirka 60 sekunder. Servera med bar,
notter och keso eller smaksatt kvarg
eller grekisk yoghurt

LIAVREPANNKAKOR

Ingredienser:

2 dl havregryn

3dImjslk eller vegoalternativ
33gg

1 krm salt

Smor eller rapsolja till stekning

Mixa havregrynen till ett mjsl. Blanda
havregrynen med mjélk, 4gg och
salt. Stek pannkakorna i smér eller
rapsolja.




DET DOLDA SOCKRET

Att lask och godis innehaller mycket socker vet vi, men
kanske inte hur mycket? Och att vanliga frukostfavoriter
ar dolda sockerféllor &r en nyhet fér manga.

- 1SOCKERBlTAR
F’ELSlNJUC\E -8 SOCKERB\TAR R\SlFRUTTl 1
Al
o En Risifrutti inne-

Ettgla;apels:mmce haller 11 sockerbitar.
(2,5dl)innehaller 8

sockerbitar.

'ALJ | STALLET: Keso med bar eller farsk

frukt. Det innehaller mer
protein samt nyttiga fibrer,
vitaminer, mineraler och
antioxidanter.

En apelsin eller annan
frukt. Da far du i dig nyttiga
fibrer, vitaminer,

mineraler och - i
antioxidanter. -

O'BOY -6 SOCKERB\TAR

_ 10 SOCKERBITAR
COCACOLA-T Ett glas O'boy (2 dI
mjolk och 3-4
teskedar pulver)
innehaller 6 socker-

bitar.

\VALJ | STALLET:

Gor din egen chokladdryck

En burk Coca Cola
(33 cl) innehaller 10
sockerbitar.

\VALJ | STALLET:

Smaksatt mineralvatten.

Det innehaller . >
inget socker men v med kakao och rasocker.
&r gott och S Mindre socker men mer
|askande smak. Kakao innehaller

dessutom massvis med
antioxidanter.



HUR LANGE AR

OKEJ?

Det rader delade
meningar bland
forskarna om man
ska ha begransningar
for dator- och tv-
spelsanvéandandet for
barn. En del séger att
tre timmar om dagen
ar max medan andra
menar att man inte
ska begrénsa det
alls. En del barn kan
sitta langre och anda
ma bra medan andra
maste begransas i sitt
anvandande. Du som
forélder ser nog om
ditt barn mar bra eller
daligt av spel- och
surftid. Det viktiga ar
att det blir balans
mellan stillasittande
och aktivitet. Pa sidan
19 hittar du argument
som faktiskt fungerar
nar det blir diskussion
om speltiden.
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VECKOPENG?

| samband med skol-
starten infér en del
familjer manads- eller
veckopeng. Det kan
vara ett bra satt att
|&ra barnet att forsta
pengars vérde. Man
kan dven uppmuntra
barnet att spara till
nagot det 6nskar sig.
Det ger en bra grund
for att langre fram i
livet klara av att han-
tera en egen ekonomi.

Genomsnittlig
manadspeng 7-12 ar:

Alder Median (sek)
100
100
100

10 100

1 160

12 200

Kalla: swedbank.se




BRA OCH VIKTIGA SIDOR PA INTERNET

Stiftelsen Aktiv Skola
Tryggve och Joy's sida
Elevhélsan

Skolverket
Barnombudsmannen
Barn- och elevombudet
Stiftelsen Trygga barnen
Specialpedagogiska Skol-
myndigheten
Diskrimineringsombudsmannen
1177 Vardguiden

Barnens ratt i samhallet
Riksforbundet Attention
Dags att prata om
Livsmedelsverket

aktivskola.org
tryggveochjoy.se
elevhalsan.se
skolverket.se
barnombudsmannen.se
beo.skolinspektionen.se
tryggabarnen.org
spsm.se

do.se

1177.se

bris.se

attention.se
dagsattprataom.se
livsmedelsverket.se

Det ar ocksa viktigt att du som férélder pratar med ditt barn
om hur man anvénder internet och ar delaktig i vad ditt barn
gor pa natet. Har &r nagra sajter som ger dig battre natkoll:

Aktiv Skolas forelasningar
Surfa lugnt
Natprat

aktivskola.org/forelasningar
surfalugnt.se
natprat.se



"JAG SKA BARA KLARA NASTA LEVEL!"

Barn ar smarta och gar inte pa argument av typen
"man far fyrkantiga 6gon av att sitta fér lange framfor
datorn/tv:n”. Vi har argumenten som faktiskt fungerar!

1 /ﬁ

Vilj ratt tillfalle
Ta diskussionen om speltid
i forvag, alltsa inte nar
barnet redan sitter framfor
datorn. Vad tycker ditt barn
aren rimlig gréns och vad

tycker du?

3

"Men alla andra far
Kolla med féréldrarna till
dina barns kompisar, kanske
kan ni komma 6verens om
gemensamma regler.

Okat ansvar
Nar diskussion uppstar
héanvisar du till vad du och
ditt barn gemensamt kom-
mit dverens om. Da ar det
svarare att siga emot.

"

4

Tank efter
Salange ditt barn dven vill
leka och g6ra andra saker
som inte innefattar datorn
kan det stjalpa mer &n att
hjalpa att sla pa den stora
regeltrumman. Risken ar att
datorn/telefonen bara blir

. . | e >
Laxorna forSt' annu mer intressant.

Ju dldre barnet blir desto
mer ansvar kan det ta.
Om léxorna &r gjorda (och
férhorda) och till exempel
diskmaskinen urplockad
kanske det till och med kan
generera i mer speltid.

OOO
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SAKER SKOLVAG

Det blir allt vanligare att foréldrar skjutsar sina barn till
skolan. Manga tycker att det blir enklare och tryggare
pa det viset, men ar det verkligen sa? Visst kan det vara
bekvamt att ta bilen, men bilkérandet har dven bak-
sidor. Trafikmiljon runt skolorna blir tét, hektisk och
farlig, dessutom missar barnen naturliga tillféllen att
rora pa sig och de far heller ingen mgjlighet att tréna
pa att vistas i trafiken. Pa en del skolor har man l6st
problemet med bilfria zoner ndrmast skolan och tydliga
och sékra avlamningsplatser. Andra bra satt ar att:

* Ga eller cykla tillsammans med ditt barn till skolan

° Undersdka om andra vagar &n den som &r kortast &r
sakrare

 Organisera "vandrande skolbussar”, dar féraldrar
turas om att promenera eller cykla med barnen

¢ Diskutera sakerheten med andra foraldrar, kommunen
och skolan for att hitta I6sningarna som passar bast i ert
omrade

* Om du har barn som aker skolkskjuts ar det viktigt att
tillsammans med barnet ga igenom férutsattningarna
vid hallplatsen samt vagen dit, ibland kan hallplatsen
ligga i direkt anslutning till tat och tung trafik

* Se till att ditt barn anvander reflex nar det &r morkt,
och byt ut reflexer som har blivit gamla

e Titta pa filmen Tryggve i trafiken tillsammans med ditt
barn (finns pad www.tryggveochjoy.se)

OOO
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NAR BARNET INTE VILL GA TILL SKOLAN

For manga barn kan det vara kémpigt att borja skolan,
och sarskilt dvergangen fran forskola till férskoleklass
eller fran forskoleklass till skola kan vara extra tuff
eftersom man kommer fran en ofta valdigt trygg miljé
till en dar man forvantas vara mer sjalvstandig. Vissa
blir ledsna och lite bekymrade direkt medan andra inte
reagerar forran efter nagra veckor — nar man har insett
att man inte ska tillbaka dit man var tidigare.

PRATA MYCKET

Nyborjarledsenheten hanteras béast genom att skapa
mer trygghet. Prata med klasslararen och be att nagon
kommer och tar emot ditt barn pa morgonen, férsdk
att hdmta tidigare under en period, var med under en
skoldag och prata mycket hemma. Man kan till exempel
sdga att man vet att det kommer att bli battre under
dagen, paminna om roliga saker som ska handa och
papeka att kompisarna ser fram emot att traffas.

Som foralder kan det vara tufft kanslomassigt att
behdva tvinga sitt barn till en plats dér det inte vill vara.
Det kanske inte hjalper hur mycket du an peppar, lirkar
och pushar. Dels géller det da att hantera sina egna
kanslor, dels ar det viktigt att faktiskt veta att det &r en
bra plats man skickar sitt barn till.
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VAR KONSEKVENT

Forsok att ha en god och &rlig kontakt med personalen
pa skolan, och var sa tydlig du kan angaende vad du
tror att ditt barn behdver. Men lita pd dem om de har
sagt att de gor nagot &t problemet. Aven om dina
egna kanslor infér skolan skiftar &r det viktigt att vara
konsekvent infor barnet. Skolan ska vara en trygg
plats dar man far utvecklas som person, léra sig saker
och ha viktiga vuxenkontakter utanfér hemmet. Enligt
skollagen har barn fran sex ar skolplikt, och skolan

har som uppgift att ge var och en undervisning och
mojlighet att utvecklas utifran sina behov.

OM DET INTE GAR OVER

Om du upplever att barnens ovilja att ga till skolan

inte gar dver kan det vara ldge att undersdka vilka
anledningarna kan vara. Visa barnet att du tar deras oro
pa allvar och kontakta skolan fér att férsdkra dig om att
allt &r som det ska.

Kalla: 1177.se, unt.se
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PIRRIGA BARN OCH FORALDRAR

Att borja skolan innebar nya férvantningar pa att barnet
ska klara av saker sjalv, som att skota toalettbesdk,
passa tider, forsta instruktioner och halla reda pa sina
saker och kldder. Omstallningen kan vara bade harlig,
spénnande och utmanande fér barnet. Hur man kanner
infor att borja skolan ar valdigt individuellt, och beror
bland annat pa barnets personlighet och var det
befinner sig i sin utveckling.

Manga barn kanner sig duktiga och starks av att klara
nya situationer, men fér andra kan utmaningarna bli

vél stora. Som vuxen &r det viktigt att vara dppen for
barnets reaktioner och komma ihag att det innebér en
stor férandring att borja skolan. Vissa behdver ta det lite
lugnt efter en skoldag och fér somliga kan det vara

bra att pausa fritidsaktiviteter i samband med skol-
starten eftersom vardagen innebar manga nya intryck
och utmaningar som behdver bearbetas.

Det ar viktigt att ta barnens fragor eller oro pa allvar
men det &r ocksa bra att ténka pa vems oro det handlar
om. Din egen eller barnets? Ibland kan man faktiskt vara
mer orolig som férélder, och om man inte ser upp ar det
|&tt att fora Sver sin oro pa barnet.

Kélla: 1177.se, familjen.trygghansa.se
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STRESS OCH PRESTATIONSANGEST

Na&r barn inte mar bra mérks det ocksa i skolan.

Ibland har problemet med sjélva skolan att gora, ibland
handlar det om nagot helt annat. Det kan finnas manga
olika orsaker till att barn inte mar bra i skolan. Det ar till
exempel vanligt att ha det jobbigt med kompisarna,
nagot som de flesta kdnner av mer eller mindre nagon
gang under sin skolgang. Ibland gar det sa langt att det
handlar om mobbning och krénkande behandling.

En annan orsak kan vara att barnets féraldrar inte
fungerar som ett stéd, kanske for att de &r upptagna av
sina egna problem eller for att de har for héga eller for
ldga férvantningar pa sitt barn. Under uppvéxten gar de
flesta ocksa igenom egna kriser som kan gora att man i
perioder inte orkar dgna sig tillrackligt at skolan. Stress
och prestationsangest ar vanliga problem hogre upp

i skolan, dar perioder av prov och betygshets kan vara
svara att ta sig igenom for en del elever. Det kan leda
till olika symtom pa stress, som till exempel sémn-
svarigheter. Elever som har problem att félja med i
undervisningen av olika anledningar kan ocksa fa svart
att trivas och ma bra. Det viktigaste &r att ta reda pa
anledningen till varfor just ditt barn inte vill ga till
skolan, och bérja darifran.

Kalla: 1177.se, unt.se
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LAS FOR DITT BARN

Nar Albert Einstein fick fragan hur samhéllet skulle rusta
sig for framtiden svarade han: "L&s fér barnen!”.

Tyvarr laser allt farre foraldrar regelbundet for sina barn.
Mellan 2003 och 2012 sjénk siffran fran 74 till 35 procent,
nagot som riskerar att paverka barnens sprak-, lds- och
skrivutveckling negativt. Forskning visar att cirka 80
procent av barnens ordférrad kommer fran bocker, och
att ordférradet ar en av de viktigaste faktorerna for att
na skolframgang. Det ar med andra ord mycket

viktigt att barn redan fran tidig alder blir lasta for, och
att de far manga chanser till méten med bocker och
sagor for att stérka sitt sprak. [dag ar det alltfér manga
elever som lamnar grundskolan utan att ens kunna lasa
en dagstidning med behallning.

GOR HOGLASNINGEN TILL EN RUTIN VARJE DAG

Nar du laser hégt far du mojligheten att varva ned
tillsammans med ditt barn, prata om dagen, och upp-
leva gladje, sorg och spénning i béckerna. Barnen upp-
skattar din totala nérvaro och att du visar att bade de
och aktiviteten &r viktiga. Aven om barnet kan l3sa sjalv
bér du inte sluta med héglasning for tidigt. Nar man
laser hogt uttalar man orden mer precist och tydligt an
man gor i dagligt tal och barnen hér dig anvanda nagon
annans ord, meningsbyggnad och sprak. Det i sig kan
hjélpa barnet i sin sprakliga utveckling.

Kalla: sprakutvecklarna.wordpress.com, barnsidan.se
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MAXA MYSET

Bygg en laskoja

Gér en fruktsallad

Ténd ljus och ta fram filtar
Sitt nara

Ga till biblioteket
Anvénd olika roster

Vilj bocker tillsammans

Nar man bo gstadiet har man
genomsnitt 7 000 ord i sitt ordf

och om man inte regelbundet | >
lyssnar till backer och texter har man som
17 ett forrdd pad mellan 15 000 och
17 000 ord. Om man déremot h

backer, tidnings-artiklar och andra texter
regelbundet ar ordférradet pafyllt med
minst 50 000 ord. Haftigt val?
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B B X
e Var ar bus—Alfons? Om Alfons Aberg som*blir*alldeles X
%st dagarna fore skolstart oth inte busar som vanligt.

Av Gunilla Bergstrom# ‘ . N
e Mitt lyckliga liv. Dunnegroar sig over att bli.utan

_ bastig'i'skolan. Av Rose Lagercrantz. ¥

x

x
e Jag vill ocksa ga i skolar: Femariga Leng langtar efter
att fa borja skolan ech f&r f3lja med sin storebror fr att
- %e hurdet gar till dar. Av Astrid Lindgren. ' ¥
x x
e .Sune bdrjar skolan och Hakan Bréﬁ?an och pappa
bérjar ettan. Tva roliga bocker opn nar Sune och sedan
Hakan $ka borja skolan. Av Séren Olsson och Anders
Jacobsson.
NS * *
_s£h ettas dagbok. Mimmi har just bérjat ettan och
“skriver dagbok*om laskiga vaktmastare och snalla
froknar. Av Viveca Larn. ”

*
A - == *
* Nya kompisarfoel och Omar tréffas och blir .
;kgmpisar i nya skolan. Av Helena Bross. .
* *

*
® Ronny ®©ch Julia borjar skolan. Julia tycker att det ar

jatteroligt att leka skola men blir lite nervés nér skolan
— SR o ¢ . o 0
skaborja pa riktigt. Och Ronny undrar om man ar fér
stor for att leka riddare ndr man borjatgkolan.
% Mans Gahrton och Jghan Unenge. *
¥ S

*x



VART UTBILDNINGSMATERIAL

P& www.aktivskola.org kan man kostnadsfritt ladda ner
allt vart utbildningsmaterial. Det mesta ar anpassat for
personal inom skolan men det finns mycket som man
kan ha gladje av dven som foralder. Till exempel:

hlso
@ =7/,

tryggveochjoy.se k
En larorik sida for barn

Tryggve & Joys dans
(laten hittar du pa
Spotify)

Halsa pa skolan
Ett utbildnings-
material om
kroppen och
knoppen

Skaka loss med
Tryggve & Joy -
", affisch och filmer

Handbok om
grooming
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VAD GOR JAG OM MITT BARN BLIR MOBBAT?

| forsta hand ska du som férélder vanda dig till klass-
férestandaren som har skyldighet att agera. Skolan ar
alltid skyldig att utreda om mobbning férekommer och
att gora allt de kan for att fa stopp pa den. Det spelar
ingen roll om det har hént en enda gang eller om det
har pagatt en langre tid. Om inte l&raren agerar kan du
vanda dig till rektorn och i sista hand, om det ar
nédvandigt, kan du som férélder véanda dig till huvud-
mannen for skolan, vilket antingen ar dgaren om det

&r en fristdende skola eller kommunen. Det &r alltid
huvudmannen som har ansvaret for att stoppa
mobbning och annan krénkande behandling.

Om man som féralder upplever att man inte far gehor
frén skolan, eller om man inte &r n6jd med de insatser
som skolan vidtagit, kan man g6ra en anmalan till
skolinspektionen eller barn- och elevombudsmannen.
Anmélan kan goéras via skolinspektionens hemsida
www.skolinspektionen.se.
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MYROR | BRALLAN?

Vi pa Aktiv Skola vet hur svart det kan vara att sitta stilla
och koncentrera sig en langre stund, och att behéva
fokusera pa en uppgift nér benen bara vill hoppa och
studsa kan vara jattesvart.

Darfor har vi tagit fram en rorelseaffisch som ska
uppmuntra till rérelse, och nu sitter Skaka loss med
Tryggve och Joy pa véggarna i manga klassrum runt
om i Sverige. Manga lérare vittnar om hur bra det ar fér
barnen att fa nagra minuters paus da och da, och att
bryta lektionen en stund for att skaka av sig alla myror
som kommit krypande ar bade sként och kul.

%% %::D’E"‘r PV
o *’“# s * &

Samma sak galler l&xldsningen hemma. Att géra
"Grévskopan” och "Vindrutetorkaren” en stund innan
det ar dags att satta sig med léxorna kan gora det bade
roligare och enklare att fa klam pa det har med plus och
minus och glas eller glass.

Affischen finns att ladda ner pa var hemsida. Dar

kan man ocksa titta pa filmer dar vara maskotar visar
rorelserna. Vélkomna att vara med och skaka loss med
Tryggve och Joy!
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TRYGGVEOCHJOY.SE

Pa var sida fér barn www.tryggveochjoy.se far man léra
kdnna Aktiv Skolas maskotar Tryggve och Joy lite battre.

Pa sidan kan man pa ett roligt satt bland annat 6va pa
till exempel matte, klockan och trafiksakerhet, spela
spel, titta pa filmer med Tryggve och Joy och fa upp
pulsen med hjélp av dans, musik och enkla rérelse-
aktiviteter.

Tanken med sidan ar att den ska vara en lekfull oas pa
natet som ar larorik och inspirerande for barn i forskolan
och pa lagstadiet. Bokmark garna tryggveochjoy.se sa
att det blir [att for ditt barn att hitta dit.

Pa Facebook och Instagram hittar ni alla vara nyheter,
och vara maskotar Tryggve och Joy dyker forstas ocksa
upp lite da och da. Folj oss garnal!

facebook.com/aktivskola.org
@aktivskola
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BLI NATSMART

Aktiv Skola erbjuder kostnadsfria féreldsningar och
webbinarier for elever, skolpersonal och vardnadshavare
om vad man ska ténka pa nér man &r online,

och vilka faror som finns pa néatet.

Vara foreldsare hjalper barn och deras anhériga att bli
mer Ndtsmarta genom att 6ka kunskapen om bland
annat grooming. Eleverna som erbjuds férelasningen
gar i mellan- och hégstadiet, men for dig som foralder
till barn i forskoleklass eller lagstadiet gar det férstas
bra att titta redan nu. Ga in pa var hemsida och anmal

dig till det webbinarium fér vuxna som du vill (det
spelaringen roll om det &r for ett annat 1an &n det du
bor i).

® Natsmart ® Kostnadsfria webbinarier ® www.aktivskola.org/forelasningar
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SKAKA LOSS-KALENDERN

Den forsta december presenterar

vi arets Skaka loss-kalender pa
aktivskola.org. Bakom varje lucka
&nda fram till jul ger vi en massa

kul och nyttiga tips for att bidra till
ett &nnu mer halsosamt liv f6r barnen
i grundskolan. Varje dag har en ny rérelse och ett
lektips, pa helgerna ger vi dessutom férslag pa nyttiga
mellanmal och aktiviteter som hela familjen kan géra
tillsammans.

Kom ihag att ga in pa aktivskola.org den 1 december
och éppna den férsta luckan!

AKTIV SKOLAS KUNSKAPSBANK

Har du en fraga som handlar om grooming, halsa,
mobbning, alkohol, droger, tobak eller nagot annat?

| Aktiv Skolas kunskapsbank kan du stalla den och fa
svar av vara sakkunniga experter. Vi har ocksa samlat
alla fragor och svar sa att de alltid finns l&tttillgéngliga.

I var kunskapsbank kan du aven ta del av artiklar
dér vi hénvisar till en rad olika hédndelser, forsknings-
rapporter och trender. Dar kan du dven
ladda ner Aktiv Skolas kostnadsfria
utbildningsmaterial.

Besok aktivskola.org/kunskapsbanken.
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VIKTEN AV FORALDRASAMVERKAN

Foraldrasamverkan &r av storsta vikt for alla parter —
elever, skola och féréldrar. Foraldrasamverkan har pa
olika sé&tt funnits i dver hundra ar och &r en viktig
forutsattning for en bra skola. Ju fler vuxna som finns
runt barnen desto béattre ar det.

Sa har star det att 18sa i skollagens fjarde kapitel:

12 § Vardnadshavare f6r barn i férskolan och fér elever i
férskoleklassen, grundskolan, grundsérskolan, special-
skolan, sameskolan och fritidshemmet ska erbjudas
méjlighet till inflytande éver utbildningen.

En fungerande féraldraforening eller motsvarande ar en
oerhord tillgang for elever, skolpersonal och féréldrar.
Foraldrarna far via féreningen en bra maojlighet att
paverka i olika fragor som rér barnens skola, och dven
insyn i skolans arbete.

Det ar vetenskapligt bevisat att pa de skolor dar det
finns en fungerande foréldrasamverkan &r barnen
tryggare och det férekommer mindre mobbning och
annan krankande behandling.

Vill du ha hjdlp med att starta en Aktiv Skola-férening?
Hor gérna av dig till oss, vi har kunskapen.
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VIKTIGA TELEFONNUMMER

Larare

Rektor
Skolskoterska
Kurator
Fritidshem
Kommun

SOS
Vardcentralen
Barnmedicin
Vardguiden
Giftinformation

Kompisar
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Dina Forsakringar



SVENSK MALNINGSTEKNIK AB

Sten Westerberg
& Co AB

Denna handbok distribueras av stiftelsen Aktiv Skola.
Kontakta Aktiv Skola pa info@aktivskola.org eller 019-368 07 50.



