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Problematisering och kontext

Finska ungdomar ror sig mindre, sover samre och upplever 6kad stress och trotthet i skolan. Detta
paverkar deras valbefinnande och inldrning. Malet var att hitta nya undervisningsmetoder for att
oka elevernas motivation och ge dem vardefull information om deras valbefinnande, eftersom
detta ar en viktig forutsattning for inlarning.

Genomforande (berattelsen)

Studien genomfordes i tva faser vid Lararhogskolan vid Jyvaskyla universitet.

1. Hogstadiet

deltagare —cirka 300 elever i dldern 13-16 ar,
tema - "Ta hand om sig sjalv och klara av vardagen”,
workshops — med fokus pad somn, stresshantering och fysisk aktivitet,

verktyg — Firstbeat Bodyguard 2-sensorer och Polar M smartklockor for att mata
stress, aterhamtning, sdmnkvalitet och fysisk aktivitet,

process — eleverna bar sensorer under flera dagar, fick personlig aterkoppling och
deltog i workshops med aktiviteter som avslappningsévningar, somnkurs och fysisk
aktivitet.

2. Gymnasieskolan

kurs — “Motion, valbefinnande och berdkning”,
deltagare —eleveridldern 16-17 ar,

verktyg — Polar M200 smartklockor, Firstbeat Wellbeing Analysis, somnmonitorer
och mobilappar som Sports Tracker och Polar Flow,

aktiviteter — eleverna matte olika fysiska parametrar, analyserade sina data och fick
aterkoppling. De deltog ocksa i ytterligare hdlsomatningar och férelasningar av
experter.

Lardomar

1. Gemensam planering. Lararlag med olika amneskompetenser bor utforma workshops som
integrerar data om valbefinnande med larandemalen.
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2. Elevdeltagande. Tydliga instruktioner och tydligt utformat informationsmaterial ar viktigt
for att alla ska kunna delta utan problem.

3. Teknik och verktyg. Vélj anvdandarvanliga barbara enheter som tillhandahaller relevant
data om vdlbefinnande.

4. Datainsamling. Planera matningar over flera dagar for att fa en heltackande bild av
valbefinnandet.

5. Workshops och aterkoppling. Praktiska workshops och personlig aterkoppling hjalper
eleverna att forsta och forbattra sitt valbefinnande.

6. Integrering med laroplanen. Anpassa sensorbaserade inlarningsaktiviteter till laroplanens
mal.
7. Elevengagemang. Anvand verktyg for spelifiering och gruppdiskussioner for att gora

inlarningen engagerande.

8. Etik och lyhordhet. Se till att dataskyddsbestammelserna foljs och inhamta foraldrarnas
samtycke.

9. Forberedelser for larare. Tillhandahall utbildning och resurser for lIarare som vill integrera
sensorbaserat larande.

10. Utvardering och aterkoppling. Anvand enkater for att utvardera effektiviteten och samla
in dterkoppling for framtida forbattringar.

Denna studie visar att anvdandning av barbar teknik i utbildningen kan forbattra elevernas inlarning
och valbefinnande genom att gora inldrningen mer engagerande och ge vardefull information om
deras halsa.
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