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MILJOATGARDERNA

Ett halsosamt liv

Har hittar du en lista 6ver de mest effektiva miljoatgarderna
relaterade till ett hdlsosamt liv. P4 den forsta sidan forklaras
atgardernas kontexter mer i detalj. Pa de féljande sidorna

listas miljorelaterade atgarder i form av handlingar som kan
goras pa individ-, daghems- och skolniva samt i de omgivande
verksamhetsmiljéerna. De numrerade punkterna kan kopplas till
varandra parallellt sa att punkt 1 i bakgrundsinformationen om
miljoatgarderna relaterar till punkt 1 listan av handlingar som
individer och organisationer kan gora.

Dessa handlingar har ett positivt avtryck, eftersom de direkt eller
indirekt inverkar pa individens men ocksa miljons valbefinnande,
samt aven minskar miljébelastningen! Tillsammans kan ni valja

de miljohandlingar som passar er. Listan innehaller ocksa en
reflektionsévning som bjuder in deltagarna att iaktta sina vardagliga
kontakter, varderingar och attityder samt sina kdnslor och vanor.

Grén Flagg: Som en del av temat ETT HALSOSAMT LIV,
valj minst tre atgarder fran listan.

Valj atgarderna fran avsnitten Vara miljéhandlingar och/
eller Vi kan paverka dnnu mer. Vi rekommenderar att ni
véljer ett brett spektrum av handlingar snarare dn t.ex. tre
stycken som har med dricksvattenférbrukning att géra.
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VAD AR VARA HANDLINGAR

KOPPLADETILL?

1. Halsosam kost, friskare natur

Var kost &r en av de viktigaste faktorerna som pa-
verkar vart valbefinnande och var hélsa. Férutom
manniskors hélsa har det vi dter eninverkan pa hur
resten av naturen mar. Kétt- och mejeriproduk-
tionen fororsakar en betydande miljobelastning,
sarskilt i form av klimatutslapp, 6vergddning, mar-
kanvandning och forlust av biologisk mangfald.
Manniskornas och den 6vriga naturens valbefin-
nande kan framjas genom en sa vaxtbaserad kost
som mojligt. Vegetarisk mat ar ocksa ett djurvan-
ligt val!

2. Valmaende genom motion och friluftsliv

Alla behover fysisk aktivitet for att halla sig friska
och i form. Motion har enorma halsoeffekter nar
det galler bl.a. somn, koncentrationsformaga, hu-
mor och fysisk uthallighet. Att réra sig i naturen
kan ocksa 6ka kansligheten for miljon och starka
samhorigheten med naturen. Men vi ror pa oss
mindre an forr, delvis p.g.a. att vi tillbringar sa
mycket tid framfér vara apparater. Férutom att
framja var egen halsa kan motion och fysiska ak-
tiviteter i vardagen minska var miljébelastning ge-
nom att bevara naturresurser och undvika utslapp.

3. Rokfri och nykter

Till skillnad fran rusmedel ar fysisk aktivitet och
mat livsviktigt for manniskor. Tobak (inkl. e-ciga-
retter), alkohol och droger kan forsamra hélsan,
och de spelar ocksa en roll i att naturen inte mar
bra. Globalt sett [amnas mer an 5 triljoner ciga-
rettfimpar kvar i naturen varje ar. De innehaller
farliga kemikalier som l6ses upp i naturen. Od-
lingen av tobak och narkotikagrédor i varldens
fattigaste regioner, dar lokalbefolkningen har fa
forsorjningsmojligheter, férorsakar férutom av-
fallsproblem dven miljéféroreningar. Den markyta
som anvands for odlingen kunde t.ex. anvandas for

.;gwx :

livsmedelsproduktion och vara lokalbefolkningen
till nytta. Narkotikaproduktionen och -handeln ar
ocksa férknippade med brottslighet, vald och méan-
niskohandel.

4. Psykiskt vilbefinnande

Ett hadlsosamt liv bygger pa ett hilsosamt sinne.
Foérutom mat, motion och ett sunt forhallande till
rusmedel framjas vart psykiska valbefinnande av
somn och vila, emotionella fardigheter, sjalvkans-
la, trygghetskansla samt upplevelser av frihet och
meningsfullhet i livet. Forutom fysiskt, mentalt,
kdnslomassigt och andligt valbefinnande ar det
psykiska valbefinnandet ocksa starkt kopplat till
socialt vilbefinnande. Socialt vilbefinnande om-
fattar vara nara relationer och kinslan av gemen-
skap, inklusion och handlingsméjligheter i vart liv.
Det mentala vélbefinnandet kan ocksa starkas ge-
nom kontakt med naturen och andra arter. Skulle
detta vara en battre idé an att 6ka det materiella
véalstandet?

5.1 medie- och spelvariden

Medier och spel ar alltmer narvarande i barnens
och ungdomars liv. Medier och spel formar upp-
fattningar, kdnslor, behov och ambitioner nar det
géller kroppsuppfattning, kost, konsumtion och
andra aspekter av livet. For ett hidlsosamt liv inne-
bar en balanserad relation till medier och spel bl.a.
en trygg och ansvarsfull anvandning av redskap,
verktyg och plattformar foér medier och spel. | en
mediemattad varld behévs mediekompetens - for-
magan att anvanda, lasa, forstd, tolka, utvardera
och kritiskt producera olika slags medieinnehall.
Om medier och spel konsumeras kritiskt och med
matta kan de ha ett positivt handavtryck och fram-
ja ett hdlsosammare liv.



MINA MILJOHANDLINGAR

— de mest effektiva miljéatgardernaivar och ens vardag

1. Jag viljer mer viaxtbaserad mat. Jag ater mangsidigt, regelbundet och lagom mycket.
e Jagviljer vaxtbaserade alternativ vid maltider och mellanmal s ofta som méijligt och
ater animaliska livsmedel mer séllan (sarskilt kott och animaliska mejeriprodukter).

e Jag ater mangsidigt och regelbundet.

e Jaglagger bara upp sa mycket mat pa tallriken som jag orkar dta och tar sedan mer
vid behov.

e Jagforsoker minimera matsvinnet.

e Jaggor maltiderna till en gladjefylld och trevlig upplevelse fér mig sjalv och for andra.

2. Jag anvinder min egen "havremotor” sa ofta det &r mojligt.
e Dadet ar mojligt fardas jag alltid med egen muskelkraft, dvs. till fots, med cykel eller
rullskridskor.
Jag Ovar mig pa trafikmarken och att réra mig tryggt i ndromgivningen.
Jag tar reda pa hur mina hobbyer paverkar miljén (utrustning och utrymmen).
Jag lar mig hallbara friluftsfardigheter och etikett.
Jag tar med mig spel och laxor till naturmiljoer som framjar koncentration och inlarning.

3. Jag finner valbefinnande utan rusmedel
e Jag Ovar pa att sdga nej dven om jag kanner socialt press att testa alkohol eller droger.
e Jagsmakar med matta.
e Jagforeslar en alkohol- och drogfri aktivitet eller hobby fér mina vanner.

4. Jag ar snall med mig sjalv. Jag dr en bra kompis och tar andra i beaktande.

e Jagtar hand om mitt psykiska valbefinnande genom att tillfredsstalla mina
grundlaggande behov och séka mig till lugnande naturmiljoer.
Jag bearbetar mina miljokanslor t.ex. genom att skriva, rora pa mig, leka eller
skapa konst.
Jag fragar mina kompisar eller narmaste hur de mar och gor nagot trevligt for dem.
Jag behandlar alla likvardigt och lamnar ingen utanfor.
Jagingriper ital och handlingar som diskriminerar andra.

5. Jag fokuserar pa medieinnehall som frimjar mitt vilbefinnande. Jag haller
skdrmtiden inom rimliga granser.
e Jaglar mig att anvanda digitala verktyg och program pa ett tryggt satt tillsammans
med vuxna.
e P3sociala medier foljer jag inldgg och personer som stodjer mitt valbefinnande
(t.ex. mental halsa, kroppsfred).
e Jagslutar folja innehall som forstarker orealistiska forvantningar och skapar press.
e Jag haller koll pa min skarmtid och dess inverkan pa mitt valbefinnande.
e Jagbegransar min dagliga skarmtid eller tar en paus fran sociala medier.
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VARA MILJOHANDLINGAR

— de mest effektiva miljoatgardernaiskolan eller pa daghemmet

Varje 1. Mer grénsaker och mer stamningsfulla maltider.

unkt ar . T .. . - .

e'; stgiird e Vitarinitiativ till att 6ka antalet vegetariska ratter pa skolmenyn.
dtf.:fan e Viviljer en matpanel eller haller en omrdstning om populdra vegetariska ratter.
vélja.

e | matsalen placerar vi de vegetariska alternativen forst pa linjen samt hittar [6sningar fér matsvinnet
och den 6verblivna maten.

e Viordnar en tavling for basta vegetariska recept eller en "Tém tallriken™vecka.

e Vianlagger ett gronsaksland i tradgarden eller en 6rtodling i fonstret; vi plockar bar och svamp.

e Vigor matsalen mer vialkomnande med belysning, bordsplacering, vaxter och illustrationer.

e Vikommer 6verens om och évar matvanor som ger alla matro.

2. Vi brainstormar och skapar en mer rorlig skola.

e Vilanserar en "cyklande och gdende skolbuss”, vilket innebar att barnen fardas till skolan tillsammans
med en vuxen, langs rutter och med tidtabeller och hallplatser som bestamts i forvag.

e Viordnar en motionstavling for resorna till skolan eller daghemmet.

e Viforbattrar cykelparkeringarna och haller angéringstrafiken pa ett tryggt avstand.

e Viplanerar en dag med olika slags motionsgrenar i narmiljon eller med vardagsmotion, till exempel att
forbattra skolgarden.

o Vi hittar pa pausgymnastik for lektionerna eller idéer for ordningsregler och gardsomraden som ar
funktionella och inspirerar till aktivitet.

3. Viordnar en kampanj fér en drogfri vardag.
e Visamlar in cigarettfimpar fran narmiljon och gér en kampanj for en skréapfri och drogfri vardag.
e Vianalyserar hur alkohol och droger framstalls i media och reklamer samt skapar en motreklam
som visas upp.
e Viordnar en kvall fér ungdomar och deras féraldrar om droger och alkohol.

4.Vistarker gemenskapen och de emotionella fardigheterna.
e Viskapar satt att starka gemenskapen, inklusionen och maéjligheterna att paverka i vardagen.
e Viingriper idiskriminering och mobbning.
e Vihaller avslappningssessioner via centralradion.
e Vibearbetar miljokanslor med hjalp av fysiska, konstbaserade och naturbaserade material om
emotionell intelligens, inspirerade av observationer vi gjort i nAromgivningen.

5. Vi utvecklar var mediekompetens.
e Vibehandlar de kdnslor och behov som media och reklam vacker genom att ordna en workshop i
kritisk medielaskunnighet och -kompetens.
e Vianalyserar vilken typ av manniskor som representeras i media och vem som kan identifiera sig
med det innehall som medierna producerar.

+ Reflektionsévning: Vad framjar eller motarbetar ett hilsosamt och vilmaende liv?
Vidiskuterar vilka faktorer som kan ge oss ett hdlsosamt och valmaende liv. Vad star i vagen for ett
hélsosamt liv och vilbefinnande? Vilka ar nycklarna till ett hallbart valbefinnande, bade for oss sjalva och
for resten av naturen?
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VI KAN PAVERKA ANNU MER

—mer effektiva miljohandlingar genom samarbete

Andra daghem eller skolor
Varje" e Gora ett daghems- eller skolbesok med fokus pa ndgot av teman i helheten om ett
punkt ar halsosamt liv

todird
er;z Iia; e Ordnaen workshop om miljékanslor for andra barn och unga

vilja.
Hem, lokalsamhalle och ndromrade
e DeltaiVeganutmaningen tillsammans med t.ex. familjen
“» o Restaureraen stig i narskogen till en hilsostig
e Ordna ett besdk med aktiviteter till ett dldreboende

Foretag, féreningar och samfund
e Kontakta den kommunala matservicen for att 6ka utbudet av vegetarisk mat
e Kontaktarestauranger, caféer och mataffarer for att féresla ett storre utbud av
vegetariska alternativ och produkter
e Bjudinen (erfarenhets)expert pa skolbesok for att berdtta om rusmedel och de
risker de medfér

Beslutsfattare och myndigheter
e Taettinitiativ att daghemmets eller skolans gard renoveras till ett motionsomrade
e Framja aktiva och trygga resor till skola och daghem tillsammans med
stadsplaneringsmyndigheterna och andra aktérer

Media och det offentliga rummet
e Skriva eninsandare om temat 'ett hdlsosamt liv’
e Ordna en kampanj pa sociala medier eller en 6ppen spelkvall om trygg och
ansvarsfull anvandning av sociala medier och digital service
e Ordna en bya- eller stadsdelsfest for att starka gemenskapen

Experterna Venla Niva (Aalto-universitetet), likka Oinonen (Finlands miljécentral SYKE),
Anu Kaila (Ateranvandningscentralen) och Essi Huotari (Kudelma-forskarnatverket) har
kommenterat listan for att sidkra att de mest effektiva och centrala miljéatgarderna i en skol-
och daghemsmiljé som frdmjar ett hdlsosamt liv finns med.




