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KURSPLAN FOR LIVSLINJEN PA STENSUNDS FOLKHOGSKOLA

P4 profiltimmarna jobbar vi med att forsta vilka vi ar och varfor vi fungerar som
vi gor under rubriken “Jag och Du”. Vi tar reda pd vad vi behdver for att mé bra
och arbetar med livsstilsforandring under rubriken Livsstilskurser” och jobbar
praktiskt under rubrikerna Friluftsliv”, ”Utelektioner” och ”Skapande”.

JAG OCH DU

Under den hér rubriken arbetar vi med socialpsykologi. Vi ser kommunikation
som en kompetens som genomsyrar allt socialt samspel. Grupprocesser och
grupputveckling far stort utrymme. Vidare arbetar vi fortlopande med den
personliga utvecklingen. Olika existentiella frdgor kommer att diskuteras under
aret. Nedan ser du nagra rubriker som vi kommer att arbeta under.

IDENTITET

Att veta vem jag dr, dr en fraga som uppehaller mdnga ménniskor 1 dagens
samhille. Begrepp som sjilvbild, sjdlvkdnnedom, sjalvfortroende, sjalvinsikt
och sjdlvforverkligande hor till detta omrade.

MENINGEN MED LIVET

En existentiell friga som ménga ménniskor funderar dver och soker svar pé. Det
finns olika végar att g& och svaret dr ofta olika for olika ménniskor.

LIVSRUMMET

Vi lever 1 tva virldar, den inre och den yttre. Hur paverkar det oss? Hur hinger
de thop? Vad bestar de av?

ATT TANKA — KUNNA — HANDLA — KANNA

V1 har ett eget ansvar for vara liv. Vi behover kunskaper och ibland stdd och
handledning for att gora fordndringar och komma vidare 1 livet.

FRAN JAG TILL VI
Haér arbetar vi med grupprocesser som grupputveckling, normer och roller.



Den lilla gruppen

Ofta talar man om tv4 till femton personer ndr man menar den lilla gruppen.
Fragor som uppstér ar vad skiljer den lilla och den stora gruppen at? Hur
paverkar den lilla gruppen mig? Hur blir relationerna i den lilla gruppen?

Den stora gruppen

Vad hinder med mig i den stora gruppen? Hur blir relationerna i den stora
gruppen?

ATT HORA SAMMAN ELLER ATT VARA SAR-SKILD

Hur djupt kan jag g in 1 en relation; till en annan ménniska, till en grupp
manniskor, utan att bli uppslukad eller férlora mig sjilv.

KONFLIKTER

Hur ser vi pd konflikter? som nigot skrammande och farligt, eller som en vig
till utveckling.

VARDERINGAR OCH ATTITYDER

Under hela kursen kommer du att f4 manga mojligheter att prova dina invanda
varderingar och attityder i samtal och dvningar tillsammans med dina
medstuderande och dina larare.

LIVSSTILSKURSER

Du kommer att f4 mojlighet att arbeta med ett antal livsstilsfragor under aret.
Avsikten ér att du ska f& kunskap om betydelsen av dessa och mgjlighet att
paverka och fordandra dina egna beteenden.

Handlar det bara om att bestimma sig? All livsstilsforandring dr en process som
omfattar flera steg. Vi kommer att prata om dessa steg for att du ska veta var du
befinner dig och hur du tar dig vidare.

Var du ska borja och vart du vill dr det bara du som vet, sd vart jobb ér att ge dig
en oversikt sa du sjilv kan bestimma vart du vill. Du fér tillfalle att prova din
instdllning, ta helikopterperspektiv pd hur du vill ha det 1 ditt liv och var du ska
borja. Sen ska vi tillsammans stddja, utmana, peppa och hitta redskap sé att du
kan ta dig vidare 1 din process och 1 den riktning som du sjilv har bestimt.

KOST

Mat och vitska behover vi for att overleva, det dr vi nog alla 6verens om. Att det
vi dter dessutom paverkar oss, kanske ménga av oss har upptiackt bide pa ett
positivt och negativt sétt. Vad behover vi stoppa 1 oss, for att fungera pi ett bra



satt? Hur gér man nédr man planerar och lagar mat? Detta dr tva av flera frdgor
som ska utredas under denna rubrik 1 schemat.

Delkurser:

» Enkel kost- och ndringslira
» Planera och handla mat
» Matlagning

MOTION

Vare sig vi vill eller ej sd lever vi vara liv 1 en kropp som ar byggd for rorelse
och som vill ha rorelse for att fungera och ma bra. Under detta ar far du
mojligheten att lara dig mer om kroppen och rorelse. Hur fungerar vara leder
och muskler? Vad ér kondition och hur f&r man en bra sddan? Hur kan man
trdna upp sin styrka och vad finns det for olika styrkor. Varfor ska man halla pa
vad ar det som hinder? Dessa och fler frigor ska vi tillsammans forsoka reda ut.

Du kommer ocksa att £ mojlighet att hitta den eller de aktiviteter som du mar
bra av och kan fortsitta att utdva 1 fortsatta livet. Genom att prova och utmana
dig sjdlv pa olika sitt och genom olika aktiviteter utvecklas som méanniska.

Delkurser:

» Enkel anatomi och fysiologi
» Olika typer av trdning

e Uppviarmning
Nedvarvning
Rorlighetstraning
Styrketraning
Konditionstraning

STRESS

Stress ar ndgot alla ménniskor rékar ut for 1 olika utstrickning. I dagens
samhille dr det manga som blir sjuka pa grund av stress. | detta &mne ska vi
klargora vad det dar som hédnder 1 kroppen nér vi utsitts for stress. Vi ger dig
olika verktyg for att kunna hantera den stress som du utsitts for. Det underléattar
att ha mer 4n ett alternativ.

Delkurser:

» Fysiologiska reaktioner i kroppen vid stress, t.ex. Kamp/flykt-programmet
och Spela dod-programmet.

> Positiv och negativ stress. Olika former av stresshantering: ex
Avspinning, Mindfulness, Planering, Tillstdndsskifte



BEROENDEN

Under den hér rubriken har vi samlat ett antal av véra vanligaste missbruk. Det
handlar om alkohol och andra droger, men dven om spel och steroider. Vi vill att
du ska fi kunskap om riskbeteende och vilka mekanismer som ligger bakom
beroende, vilka strategier som finns for att undvika att fastna 1 beroenden, samt
vagar ut ur beroenden.

EKONOMI

Vad behdver man kunna for att skota sin ekonomi? Vi tranar pé att géra upp en
budget, pratar om lan, skulder och avbetalning samt lar oss grundlaggande
konsumentfragor.

FRILUFTSLIV

Friluftsliv dr sarskilt 1ampat vid livsstilsforandringar. Vi har valt att ge dig och
ovriga 1 gruppen ett antal aktiviteter som ger mojlighet att springa granser och
utvecklas.

PADDLING

Vi paddlar havskajak 1 skirgérden och k anadensare 1 sj0 och 4.
Tyst glider vi fram néra, néra; nira naturen och néra oss sjdlva och varandra.
Ténk att allt man egentligen behover fér plats 1 en kajak! I kanoterna bygger vi
gruppen 1 borjan av ldsaret och sager adjo till varandra i maj.

VANDRING

Vi lar oss att packa en ryggsdck ritt och ger oss ut pd vandring. Vi njuter av att
rora pa oss, av att komma upp pa utkiksbergen for att se langt och av att komma
fram och vila nidr vi dr skont trotta om kvallen.

SEGLING

Segling dr en 6vning 1 samarbete och lyhordhet. Alla behdvs for att baten ska ta
oss dit vi vill. I skolans trabatar ror och seglar vi tillsammans.

KLATTRING

Klattring ar kanske mer individuellt. Har far vi mojlighet att spranga granser for
vad vi trodde var mojligt och utmana oss sjédlva lite grann. Dessutom méste vi
vaga lita pa varandra. Om jag faller maste jag lita pa att du som sdkrar mig
fangar upp min kroppstyngd si att jag inte skadar mig.

UTE

Miénga ménniskor vittnar om naturens ldkande kraft. Om hur man kan finna ett
inre lugn genom att vistas ute 1 naturen. Darfor har vi lagt in ”Utelektioner” dér
malet ar att “bara vara” ute 1 naturen.



Under utelektionerna upplever vi naturen med alla sinnen; vi kdnner doften av
tdng och tussilago, och ser fargsprakande solnedgéngar och disig dimma. Vi hor
faglarna ropa i gryningen och smakar péd solmogna hallon och smorstekta
kantareller. Vi kdnner efter hur mjuk mossan éar att ligga 1 och hur skont
lagerelden varmer véra frusna héinder.

Runt l4gerelden ar det littare att komma néra varandra. Vi lagger av oss alla
masker och visar oss sddana vi verkligen dr. Vi pratar om smatt och stort. Vi ser
in 1 elden som stdndigt fordndras och standigt fascinerar.

SKAPANDE

Genom att arbeta skapande kan vi synliggora tankar, idéer, och visioner.

MALERI OCH SKULPTUR
Vi provar pa att méla med breda penslar och att skulptera 1 lera och sno.

ELDSKULPTURER
Vi1 bygger skulpturer 1 halm och honsnét som vi ”ger liv’ med hjélp av eld.

HANTVERK

Nér hostmorkret sankt sig over Stensund kurar vi in oss 1 klassrummet och
arbetar med véra hénder.



