Aktivitetsoversigt

- sundhed, trivsel og aktiv fritid




Bernesundheds-

Bornesundhedsprofilen 2023 - Kebenhavn

Introduktion

Denne aktivitetsoversigt giver et overblik over en raekke indsatser og tilbud, der kan styrke trivsel, sundhed og et aktivt fritidsliv blandt bgrn i
0.-9. klasse pa ksbenhavnske skoler. Sundhed og trivsel har afggrende betydning for bgrns udvikling, leering og en god skolegang. Med bgr-
nesundhedsprofilen far skolen et datadrevet grundlag for at arbejde med opfalgende tiltag til fremmme af bernenes sundhed og trivsel, og
som kan bidrage til at hgjne den faglige kvalitet péa skolen.

Skolens rapport med resultater fra Barnesundhedsprofilen kan sammen med aktivitetsoversigten bidrage til at udveelge temaer som led i
skolens lgbende arbejde med at styrke elevernes trivsel og sundhed. Det kan vaere relevant at drgfte resultaterne fra Bearnesundhedsprofi-
len i skolebestyrelsen og elevradet, samt i leererteamet og med skolens ressourcepersoner.

Tilouddene i aktivitetsoversigten er et supplement tilde muligheder, der allerede i dag findes pa skolerne for at intervenere, hvis trivslen
hos enkelte barn eller klasser ikke er god. Det kan fx vaere skolens eget Ressourcecenter og Paedagogiske Leeringscenter, herunder fx skole-
socialrddgivere eller sparring fra den tveerlige support. Disse muligheder er ikke udfoldet i aktivitetsoversigten.

Om aktivitetsoversigten

Aktivitetsoversigten rummer information om indsatser og tiloud inden for hvert af emnerne i Bernesundhedsprofilen 2023 - Kebenhavn,
bl.a. Mental sundhed og trivsel, Praestationskultur, Fysisk aktivitet og fritidsliv, Digital adfeerd samt Nikotin og tobak. Veer opmaerksom pa at
mange tiloud kan bruges pa tvaers af flere emner - fx kan det at arbejde med krop og beveegelse styrke den mentale sundhed og gge sam-
menholdet i klassen, samtidig med at det styrker elevernes leering.

Den enkelte aktivitet i aktivitetsoversigten er kort beskrevet i forhold til den tilteenkte aldersgruppe og eventuelle omkostninger. Ud for hver
aktivitet findes etikon, som beskriver, om tilouddet er malrettet leerere/skolepersonale/strukturelt, bestemte grupper/klassetrin eller elev/in-
divider.

Leerere/skolepersonale/strukturelt Klasse-/gruppeniveau Elev/individ

Aktivitetsoversigten er udarbejdet i et samarbejde mellem Bgrne- og Ungdomsforvaltningen, Kultur- og Fritidsforvaltningen og Sundheds-
o8 Omsorgsforvaltningen i Kebenhavns Kommune. | aktivitetsoversigten indgdr bdde kommunale og eksterne tiloud. Oversigten er ikke ud-
tsmmende, og Kebenhavns Kommune er ikke ansvarlig for de eksterne tilbud, men formidler blot information og kontaktoplysninger herom.
Aktivitetsoversigten vil labende blive opdateret pa opgaveportalen.

Spergsmal og opfolgning
Skolen har mulighed for at fa en eller flere konsulenter fra de forvaltninger, som star bag spgrgeskemaundersggelsen, ud for at gennemga
skolens lokale resultater af Barnesundhedsprofilen samt bidrage til skolens arbejde med sundhed, trivsel og aktiv fritid med afseet i resulta-
terne. Hvis dette har interesse, eller hvis | har gvrige spgrgsmal om skolerapporten, kan | kontakte feellespostkassen for Barnesundhedsprofi-
len pa bsp@kk.dk
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Mental sundhed og trivsel

Materiale til trivselsdag - Red Barnet
Inspirationsmateriale til trivselsdag, der bestar af sma film, cases og feel-
lesgvelser mélrettet henholdsvis indskoling, mellemtrin og udskoling. Ma-
terialet er til bgrn fra 0.-9. klasse og er gratis.

Lees mere:
https://redbarnet.dk/skole/events/trivselsdagen/

Vores klassefallesskab - Borns Vilkar
'Vores klassefaellesskab’ er en workshop for 4.-9. klassetrin. Workshoppen
afholdes af Barns Vilkar og saetter fokus pa feellesskaber og mobning. Gen-
nem dialog og gvelser inddrages bgrnene i at udvikle konkrete ideer til,
hvordan de selv kan veere med til at skabe et trygt feellesskab i klassen. Pri-
sen er 1700DKK samt evt. et transportgebyr.

Kontakt:
https://bornsvilkar.dk/oplaeg/vores-klasse-faellesskab/

Aben Skole
Aben Skole har mange tilbud, der styrker trivsel og feellesskab eller seetter
fokus pé fx mobning.

Seg pa "trivsel” eller "sundhed"”: aabenskole.kk.dk |

Bornesundheds-

Kattinge Vaerk
Kattinge Veaerk drives af Barne- og Ungdomsforvaltningen og tilby-
der aktiviteter og overnatning. Der tilbydes bl.a. et tema, hvor trivsel
og samarbejde er i fokus gennem fysisk aktivitet, leg og leering. Akti-
viteterne afvikles i Kattinge Vaerks smukke natur, hvor naturens ele-
menter far en fremtraedende rolle. Et vigtigt element i friluftsforls-
bene vil altid vaere samarbejde, og aktiviteterne har til formdl, at ele-
verne gennem lege og samarbejdsgvelser oplever hinanden i nye,
sjove og udfordrende situationer.

Det enkelte forlgb sammenseettes i et samarbejde mellem Kattinge
Veerk og elevernes leerere og peedagoger, og tager udgangspunkt i
klassens behov.

Aktiviteter er gratis, mens der betales for overnatning og forplejning.
Lees mere: Afdelingen for Baeredysgtig Udvikling (kk.dk)

Cool Kids/Chilled
Cool Kids/Chilled er et gruppebehandlingsprogram i Kebenhavns
Kommune, der leerer barn, unge og foraeldre konkrete redskaber,
som ggr det nemmere at hadndtere og overvinde utryghed, angst og
bekymring i hverdagen. Cool Kids er for bgrn i alderen 7-12 4r med
foraeldre, mens Chilled er malrettet bgrn i alderen 13-17 ar. Forlzbet
er gratis, og foraeldre kan ans@ge om et forlgb. Barnet far en plads i
en gruppe via skolens psykolog/ressourcecenter. Foraeldrene kan
sporge en larer eller skoleleder pé barnets skole om information og
ansggningsmateriale.
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Headspace individuel radgivning
Headspace er et gratis rddgivningstilbud til alle bern og unge i alderen 12-
25 &r. R&dgivningen varetages af frivillige ungerddgivere og alle spgrgsmal
og problemer er velkomne i Headspace. Der tiloydes bade rddgivning
over telefon, chat og samtaler. Der findes Headspace-centre i Kgbenhavn,
Hvidovre, Albertslund, Frederiksberg, Radovre, Ballerup, Gladsaxe og
Gentofte.

Kontakt:
TIf.: 5373 30 01, SMS: 1403
www.headspace.dk

Rad og vejledning for barn, unge og familier
Ra&d og vejledning for bgrn, unge og familier er et dbent, anonymt rddgiv-
ningstilbud under Socialforvaltningen. Her kan bgrn, unge og familier
henvende sig med deres problemer og spgrgsmal. Henvendelser er ano-
nyme og bliver ikke registreret. Rddgiverne er uddannet til at give rdd og
vejledning om stort og smaét, fx skole og uddannelse, familieproblemer, al-
kohol, hash, ensomhed, mobning og kriminalitet.

Kontakt:
TIF. 3317 34 42
https.//www.kk.dk/raad-og-vejledning-boern-unge-og-familier

Bornesundheds-

BorneTelefonen - Borns Vilkar individuel radgivning
Borns Vilkar tilbyder gratis og anonym telefonrddgivning til bgrn og
unge, foraeldre og fagpersoner. Barns Vilkar har ogsé en brevkasse og
en raekke konkrete rdd om bl.a. skolefravaer, gaming, ensomhed og
sorg pa deres hjemmeside.

Kontakt:
BarneTelefonen: 116 111
https://bornsvilkar.dk/

Mindhelper rad og redskaber
Mindhelper er en hjemmeside til unge med gode rad, idéer og red-
skaber til at hAndtere fx stress, angst, ensomhed, misbrug mm. Siden
drives af regionerne og indeholder videoer, artikler og brevkasser om
handtering af forskellige problematikker. Derudover tilbydes to gratis
online-forlgb om hhv. hdndtering af angst og mindfulness.

Kontakt:
Mindhelper - Guider Unge Gennem Harde Tider
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De Unges Hus - Vilde Liv
Tiloud tilunge mellem 12 0g 18 ar, der feerdes pa og omkring Christiania
og som bl.a. har problemer med ustabil opvaekst, lavt selvveerd, ensom-
hed, eller er bergrt af vold, kriminalitet, hjemlgshed osv. Der tilbydes gra-
tis anonym raddgivning og faelles aktiviteter, voksenkontakt, faellesspisning
osv. Findes i den farverige skurvogn lige ved volden for enden af Bads-
mandsstreede bagved Fredens Ark.

Kontakt:
Vilde Liv (kk.dk)

De Unges Hus - Pigegruppen
Pigegruppen er et gratis tilbud til udsatte piger i alderen 13-18 &r, som har
en kriminel udadreagerende adfeerd, er uden for uddannelsessystemet
og arbejdsmarkedet, og/eller har et forbrug af rusmidler. Pigegruppen til-
byder individuel statte og arbejder med at skabe tillidsfulde relationer,
hvor der skabes anerkendelse, liseveerd og gensidig respekt.

Kontakt:
Pigegruppen (kk.dk)
Haderslevgade 19-21
1671 Kebenhavn V

Bornesundheds-

TeenageForaldre - Sundhedsstyrelsen
Sundhedsstyrelsens hjemmeside teenageforaeldre.dk seetter fokus
pd, hvordan man som teenageforaeldre far en god relation og dialog
med sin teenager. P& siden kan foraeldre blive klogere pa deres teen-
agers sundhed og trivsel og finde konkrete veerktgjer til en god rela-
tion og dialog om de emner, der fylder i teenagelivet som fx alkohol og
brug af digitale medier.

Laes mere: TeenageForaldre - Sundhedsstyrelsen

Mind My Mind
Mind My Mind er et gratis tilbud til bgrn pé alle klassetrin, der oplever
tegn pa psykisk mistrivsel som angst, depression eller adfeerdsvanske-
lisheder. Mind My Mind er en lettere, individuel behandlingsindsats,
hvor psykologen tilpasser forlgbet til det enkelte barn, uanset om bar-
net oplever tegn pé angst, depression, adfeerdsvanskeligheder eller
flere af disse pd samme tid. Tilouddet leveres som udgangspunkt af
PPR i det omrade, hvor skolen ligger. | tilfeelde, hvor eleven géar i dag-
behandling eller ungdomsskole (KKU), vil tilouddet blive leveret af
det omrade, barnet/familien bori.
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Ung pa vej

Ung pé vej er et nyt familietilbud i Center for mental sundhed bestdende
af psykologsamtaler til 13-15 arige i begyndende psykisk mistrivsel. Tilbud-
det er méalrettet udskolingselever, der i en periode oplever, at hverdagen
er praeget af bekymrende mistrivsel. Psykologen hjeelper familien med at
fa strategier og redskaber til at hAndtere udfordringer i hverdagen og i
den unges liv, hvilket er et vigtigt skridt i retningen af at fremme den unges
mentale sundhed og trivsel. Formalet er at forebygge alvorlig psykisk mis-
trivsel blandt elever i udskolingen, sa problemerne ikke vokser sig sa store,
at det far betydning for de unges muligheder for at gennemfgre grund-
skolen og f4 en ungdomsuddannelse.

Lees mere:

Ung pa Vej - Kbh | Center for Mental Sundhed - Kbh (kk.dk)

Bornesundheds-
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Praestationskultur

Forleb om pres og stress - Berns Vilkar
Gratis undervisningsmaterialer fra Bgrns Vilkar for leerere, der underviser
i udskolingsklasser. | undervisningsmaterialerne ‘Undersgg unges pres og
stress’ til samfundsfag og matematik arbejder bgrnene med de to begre-
ber pres og stress. Bgrnene far indsigt i, hvad det er, der presser ogd stres-
ser bgrn og unge i dag, og bgrnene udvikler handlekompetencer ift. at
modvirke pres og stress hos sig selv og andre.

Lees mere:
Undersgg unges pres og stress - Bgrns Vilkar (bornsvilkar.dk)

Temaoplag om pres og prastationer - Headspace
Headspace tilbyder temaoplaeg om pres og praestationer for udskolingen
for grupper ml. 20-100 personer. Det kan efter aftale omhandle emner séa-
som ensomhed eller kropsidealer og sundhed. Oplaeg kan bookes via ne-
denstdende link.

Kontakt:
Book headspace — headspace

Bornesundheds-

Dansk Center for Undervisningsmiljo
Dansk Center for Undervisningsmiljg tilbyder et gratis undervisnings-
materiale malrettet udskolingen, hvor der seettes fokus pa praestati-
onskultur i skolen.

Laes mere:
Preestationskultur i skolen - Dansk Center for Undervisningsmilja

(dcum.dk)

ROBUS
ROBUS er et gratis rddgivnings- og behandlingstiloud under Social-
forvaltningen til bern og unge, der har udfordringer med selvska-
dende adfaerd, spiseforstyrrelse eller er pa vej til at udvikle en spise-
forstyrrelse. ROBUS tilbyder rddgivning og samtaleforlgb til bgrn,
unge og deres familie for at hjeelpe med at bryde det spiseforstyrrede
eller selvskadende mgnster. ROBUS tilbyder ogsé rddgivning og vej-
ledning til fagpersoner.

Kontakt:
TIf. 2147 54 98

robus@kk.dk
ROBUS | ROBUS (kk.dk)

Side 7


https://bornsvilkar.dk/undersoeg-pres-og-stress/
https://headspace.dk/book-headspace/
https://dcum.dk/grundskole/vaerktoejer-og-inspiration/praestationskultur
mailto:robus@kk.dk
https://robus.kk.dk/

Forskelsbehandling og graensesatning

Trivsel og tryghed for LGBT+-elever
Gratis materiale malrettet leerere, paedagogisk personale og ledelse i grund-
skolen. Her er viden om LGBT+-omradet, opmarksomhedspunkter til det
igangveerende trivselsarbejde, rad til at hAndtere mistrivsel, undervisnings-
forleb om mangfoldighed og et veerktgj til at skabe dialog i medarbejder-
gruppen om trivsel for LGBT+-elever.

Lees mere:
Trivsel og tryghed for LGBT+-elever - Dansk Center for Undervisningsmilj@

LGBT+ Kompetenceloft til medarbejdere i
Kebenhavns Kommune
LGBT+ Danmark tilbyder gratis kompetencelsft til fagpersoner i Kgbenhavns
Kommune, der beskaeftiger sig med barn og unge og som gnsker at opné
sterre viden om ken, normer og LGBT+ vilkar. Forlgbene skreeddersyes del-
tagernes behov og giver deltagerne viden og konkrete redskaber til at skabe
inkluderende og trygge faellesskaber og rammer for bgrn og unge, der bry-
der med normer for kegn og seksuel orientering.

Lees mere:
LGBT+ kompetencelgft til fagpersoner, der beskeeftiger sis med barn og

unge

Bornesundheds-

Aben Skole
Aben Skole har mange tilbud, der styrker trivsel og faellesskab og seetter
fokus pa fx medborgerskab

Sag pa temaerne "medborgerskab” “trivsel” eller "dannelse” pé:
aabenskole.kk.dk |

GirlTalk
GirlTalk er en gratis og anonym chat- og SMS-radgivning om selvvaerd og
trivsel til piger og kvinder mellem 12 og 24 &r. Radgivningen varetages af
frivillige og har &bent hver aften.

Kontakt:
SMS: 49 491818
www.girltalk.dk
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Bornesundheds-

De Unges Hus - Queergruppen
Abent anonymt gruppe- og radgivningstiloud for LGBT+ unge i alderen 15-
23 ar, derii tilleeg til udsathed keemper med andre ting i livet. Gruppen og
dets initiativer er styret af de unge selv, og er et stgtterum for ligesindede,
der har til formal at skabe social forandring gennem faellesskab. Foruden
gruppeaktiviteter er der ogsd mulighed for at f& anonym rddgivning.

Laes mere:

Queergruppen | De Unges Hus (kk.dk)

Transkulturelt Terapeutisk Team
| Osramhuset pad Ngrrebro tilbyder Transkulturelt Terapeutisk Team psykolo-
gisk rddgivning og behandling af etniske minoritetsunge. Teamet bestar af
psykologer med forskellige etniske baggrunde, der tilbyder psykosocial rad-
givning og behandling. Tilbuddet er bl.a. for etniske minoritetsunge og fami-
lier, der oplever samfundsmaessige, familierelaterede eller personlige pro-
blemer.

Kontakt:
tttdenmark@yahoo.com
www.tttdenmark.dk
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Fysisk aktivitet og aktivt fritidsliv

Der findes mange tilbud i Kebenhavns Kommune, der understgtter et ak-
tivt kultur-, fritids- og foreningsliv for bgrn og unge. | nedenstdende er
kort beskrevet udvalgte indsatser og tilbud. Hvis | som skole har brug for
yderligere viden, er | altid velkomne til at kontakte Kultur- og Fritidsfor-
valtningens afdeling for Idraetsudvikling, der kan veere behjalpelig med at
uddybe de enkelte tiloud/indsatser samt guide jer til nogle af de mange
foreninger, der er i Kgbenhavn.

Kontakt:
Idraetsudvikling ved Sascha Clausen

eeOt@kk.dk
TIf.: 26 84 45 29

Aben Skole - Kebenhavn
P& Aben Skole-portalen i Kebenhavns Kommune er samlet hundredvis af
eksterne leeringsforlgb, som de kebenhavnske folkeskoler gratis kan be-
nytte sig af. Her ligger der ogsa et stort udbud af foreningssamarbejder,
bevagelsesaktiviteter, aktiviteter i det fri, udeskole, samarbejdsevelser
mv., der giver eleverne en kropslig oplevelse og en varieret skoledag.

Lees mere:
aabenskole.kk.dk |

Bornesundheds-

Samarbejdspuljen - Aben Skole-samarbejde med forenin-
ger
Samarbejdspuljen i Kgbenhavns Kommune kan s@ges af skoler og
foreninger i feellesskab til Aben Skoleforlgb. Der findes foreninger
over hele Kgbenhavn, der er klar pd at indgd samarbejde med skoler
og kan skreeddersy et forlgb efter behov og alderstrin. Et forlab med
en forening kan medvirke til at variere skoledagen, gge bevaegelsen
blandt bgrnene og introducere dem til det lokale foreningsliv.

Lees mere:
https://aabenskole.kk.dk/artikel/samarbejdspuljen-skoler-og-folke-
oplysende-foreninger

FerieCamp - gratis aktiviteter i de store skoleferier
FerieCamp er et gratis tilbud for alle bgrn og unge (3-17 ar) i Keben-
havns Kommune om kultur- og fritidsaktiviteter i skolernes ferier. Ak-
tiviteterne spaender fra sport til kreative aktiviteter bade inde og ude.
Aktiviteterne er arrangeret af en lang raekke foreninger og kulturtilbud
fordelt i hele Kebenhavn. Tilbuddet kreever i udgangspunktet ikke til-
melding péa forhand.

Lees mere:
http://www.feriecamp.kk.dk
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FerieCamp POP-UP - gratis aktiviteter for saerlige grupperi el-
ler uden for skoletiden

FerieCamp tilbyder ogsd seerlige POP-UP-aktiviteter for afgraensede grup-

per af udsatte barn og unge (3-25 ar), hvor der er behov for en seerlig
indsats. Det kan fx veere bgrn med sociale eller adfeerdsmeessige udfor-
dringer, hvor det vurderes, at fysisk aktivitet kan bidrage til en bedre triv-
sel. FerieCamp kan tilrettelaegge gratis skreeddersyede aktiviteter med
idraets- og kulturaktgrer for mindre grupper af barn. Aktiviteterne kan
bade ligge i og uden for skoletiden, men med deltagelse af barnenes lee-
rere/paedagoger.

Lees mere:
https://feriecamp.kk.dk/samarbejdspartnere/pop-up-aktiviteter

Aktive Born i Forening
Aktive Bgrn i Forening er foreningsforlgb for 5-9-arige bgrn, som géarii
bornehaver eller KKFO'er. Formélet med indsatsen er at bygge bro mel-
lem pasningstilbud og idreetsforeninger, hvor bgrnene sammen med in-
stitutionens paedagoger deltager i et 8-ugers forlgb en time om ugenien
idraetsforening.

Lees mere:
https://www.kk.dk/aktive-boern-i-forening

Bornesundheds-

Anlaegstilskud til idraetsforeninger

Gode idraetsfaciliteter er en forudsaetning for, at kebenhavnerne kan
have et godt og aktivt fritidsliv. Der kan s@ges tilskud til etablering af
nye faciliteter eller opgradering og renovering af eksisterende facilite-
ter.

Puljen kan s@ges af idraetsforeninger og projekterne skal bidrage til ny
eller forbedret kapacitet pa idreetsomradet.

Lees mere:
https://www.kk.dk/brug-byen/kultur-og-projektstoette/anlaegstil-
skud-til-idraetsfaciliteter

Bedst Sammen
P& Bgrne- og Ungdomsforvaltningens side ‘Bedst Sammen’ findes en
raekke idéer og inspiration til bevaegelsesaktiviteter i og uden for klas-
serummet, legepakker til KKFO og understgttende materialer, som
frit kan hentes og printes: Link til bevaegelsesaktiviteter.

Kontakt:
bedstsammen@kk.dk
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Bornesundheds-

UngKbh Kebenhavns Naturskole
Kgbenhavns Kommune har pa sitet UngKBH lavet en oversigt over Kobenhavns Naturskole er et gratis udeskoletilbud, der blandt andet
foreningstiloud og fritidsaktiviteter, der findes i Kebenhavns Kommune. giver eleverne lejlished til at prgve kraefter med leeringsrige aktiviteter

i naturen - fra orienteringslgb til fiskeri og indsamling af svampe. Inte-
resserede elever kan efterfglgende dyrke aktiviteterne pa egen hand

eller i etablerede fallesskaber, og badde i forbindelse med transporten
ud og under selve aktiviteten er der rig lejlished til at veere fysisk aktiv.

Laes mere:
https://ungkbh.kk.dk/

Forlgb bookes pa:
www.groen.kk.dk

Bevaeg dig for livets idraetsoversigt
Idreetsorganisationerne DGI/DIF har udarbejdet en foreningsoversigt,
hvor man kan zoome ind pé idraetsaktiviteter. Her ses ogsé, om forenin-
gen tilbyder andre idreetter fordelt pé aldersgrupper og kan.

Lees mere:

Find idreet | Beveeg dig for livet (bevaegdigforlivet.dk) Aktiv Skole - Danmarks Idraetsforbund (DIF)

DIF tiloyder en gratis manual til FIT FIRST konceptet, som DIF har ud-
viklet i samarbejde med Syddansk Universitet og Team Danmark. DIF
giver mulighed for gratis at deltage i Skole Olympiske Lege, hvor lee-
rere og skoleklasser landet over kan styrke klassefaellesskabet gennem
leg og bevaegelse. DIF tilbyder oversigter over idraetsforbundenes
Aben Skoleforlgb samt hjeelpevaerktajer til Aben Skoleforlab.

Sociale Partnerskabsforeninger og Pigepartnerskaber

Kebenhavns Kommune har sociale partnerskaber med 25 folkeoplysende DIF tiloyder derudover i samarbejde med Team Danmark og VIA Uni-
foreninger, der gor en saerlig indsats for at rumme udsatte bgrn og unge. versity College konceptet Idraetsskoler til skoler, der gnsker en steerk
Desuden har Kgbenhavns Kommune indgdet pigepartnerskaber med otte og meningsfuld idraetsprofil. Tilsvarende tiloydes Idreetscertificeret
fodboldklubber, der arbejder med at invitere flere piger ind i klubberne. SFO tilSFO'er, der gnsker at bruge idreet som metode i deres paeda-
gogiske arbejde.
Lees mere:
https://www.kk.dk/sociale-partnerskaber Kontakt:
TIF.: 43262626
dif@dif.dk
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Bevaegelse i undervisningen, turneringer, idraet -
Dansk Skoleidrat
Dansk Skoleidreet tiloyder gratis adgang til en portal med aktiviteter i sko-
lens forskellige arenaer, fx i undervisningen, i frikvartererne og efter skole
gennem et bredt udvalg af tilbud, aktiviteter og turneringer. Dansk Skole-
idraet tilbyder ogsd kompetenceudvikling af leerere og paedagoger, og un-
derstgtter udviklingen af en skole, hvor reformens krav om 45 minutters
daglig idraet, motion og beveegelse hdndteres med fokus pd varierede og
kvalitetsfyldte tilbud.

Kontakt:
TIf.: 65 31 46 46 eller skoleidraet@skoleidraet.dk
https://skoleidraet.dk/

Fysisk og mental sundhed gennem motion - DGI
DGI samarbejder med skoler og institutioner om at styrke bgrn og unges
fysiske og mentale sundhed med idraet o8 motion som afseet.

DGl tilbyder en gratis gvelsesbank online med aktiviteter i leg og bevae-
gelse. Derudover tilbyder DGI blandt andet ogsé kurser, Aben Skolefor-
leb, udeskolecertificering samt idreetscertificering af skoler og institutio-
ner, der gnsker at seette kropslig dannelse og kropsbevidsthed tydeligt pa
skemaet.

Kontakt:
TIf.: 79 40 40 40

Info@dgi.dk

Skole- og institutionssamarbejde - Projekter med DGl

Bornesundheds-

FritidsGuiderne KBH - hjaelp born i gang med en fritidsakti-
vitet
Skoler kan henvise bgrn til FritidsGuiderne KBH, der arbejder for at
give udsatte barn og unge i alderen 3-17 ar et aktivt fritidsliv. Indsat-
sen arbejder med forskellige tilbud, der tager udgangspunkti den
hjeelp, som barnet/familien har brug for ift. at komme i gang med en
fritidsaktivitet. Det kan fx veere fritidsvejledning eller et forlab, hvor
barn og familie far tilknyttet en frivillig, der i en begranset periode
hjeelper barn og familie med en tryg start i kultur- og foreningslivet.
FritidsGuiderne KBH er et partnerskab mellem Red Barnet og Kgben-
havns Kommune.

Lees mere:
www.fritidsguiderne.kk.dk

Okonomiske stottemuligheder
Born fra gkonomisk treengte familier samt barn og unge med flygtnin-
gestatus bosat i Kgbenhavns Kommune kan f& gkonomisk statte til
foreningskontingent, udstyr og staevnedeltagelse. Der kan &rligt sgges
om max 1.000 kr. pr. barn til kontingent og max 500 kr. pr. barn til ud-
styr/staevnedeltagelse. Foreninger, kulturtiloud og frivillige i Fritids-
Guiderne KBH kan sgge om statte pd vegne af et barn eller ung.

Lees mere:
www.kk.dk/kontingent
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Faciliteter i n,eromradet

| Kebenhavns Kommune findes mange faciliteter til fysisk aktivitet
og kultur- og fritidsliv. | nedenstdende er det muligt at finde mange

af disse faciliteter - sdsom idraetshaller, kulturhuse, biblioteker m.fl.:

Idraetsanlaeg og haller: |dratsanleeg og haller (kk.dk)

Udenders fitnessanleeg: Udendors fitnessanleeg (kk.dk)

Svemmehaller og bade: Svgmmehaller og bade (kk.dk)

Kebenhavns Kommunes Gadeidrat: Gadeidraet (kk.dk)

Kebenhavns legepladser: (inkl. bemandede legepladser): Kaben-
havns legepladser (kk.dk)

Parker og grenne omrader: Parker og grgnne omrader (kk.dk)

Kulturhuse i Kgbenhavn: Kulturhuse i Kgbenhavn (kk.dk)

Biblioteker i Keabenhavn: Biblioteker (kk.dk)

Bornesundheds-

Aktiv transport

Alle Born Cykler - Cyklistforbundet
Cyklistforbundets Alle Bgrn cykler kampagne er gratis at deltage i og
henvender sig til alle klassetrin, indeholder en landsdaekkende cy-
keldyst, undervisningsmateriale til fagene og en foreeldreindsats.
Derudover tilbyder Cyklistforbundet gratis inspiration til cykelleg og
cykling i skolen.

Kontakt:

TIf.: 3332 3121

post@cyklistforbundet.dk

Til skoler og daginstitutioner (cyklistforbundet.dk)

Faerdselsundervisning og skolepatruljer -
Radet for Sikker Trafik
Radet for Sikker Trafik tiloyder gratis undervisningsmateriale til den
lovpligtige faerdselsundervisning til alle klassetrin, herunder gé- og
cyklistpreven. Desuden tiloyder Radet for Sikker Trafik &rligt et kur-
sus for skolens faerdselskontaktleerer.
Pa hjemmesiden www.sikkertrafik.dk/skole er desuden samlet alt |
behgver for at komme i gang med skolepatruljer.

Kontakt:
TIf.: 3916 39 39
info@sikkertrafik.dk
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Digital adfserd

Center for Digital Dannelse
Center for Digital Dannelse tilbyder undervisningsforlgb til skoler
med fokus pé at hjeelpe barn, unge og voksne med at navigere i en
verden, som bliver mere og mere digital. Der er undervisningsma-
teriale malrettet fra 1.-9. klassetrin. Forlgbene kan afvikles pad mel-
lem 4-6 lektioner pr. drgang og opfylder de faglige mél indenfor it og
kommunikation i faget Dansk. Materialepakken koster 3500 DKK &r-

list.

Kontakt:
TIF.: 71743876
Center for Digital Dannelse - Center for Digital Dannelse

Center for Digital Paedagogik
Center for Digital Peedagogik tilbyder undervisningsforlgb til skoler
med fokus pé at @ge barns trivsel og dannelse ved at give viden,
skabe refleksion og dialog hos bgrnene over deres egen og andres
digitale adfeerd og liv. Materialet bestar af undervisningsmoduler til
2.-9. &rgang, Der tilbydes desuden foredrag og rddgivning om em-
ner inden for digital dannelse og -adfeerd.

Lees mere:
Dit liv pa nettet - Center for Digital Peedagogik (cfdp.dk)
Bern & unge pé nettet - Center for Digital Peedagogik (cfdp.dk)

Bornesundheds-

Faelles om den gode tone - Red Barnet
Undervisningsmaterialet ‘Feelles om den gode tone' kan afvikles péa
tre lektioner. Formalet med undervisningsmaterialet, er at klaede
born pa til at senkende og forstd dynamikkerne i digitale feellesska-
ber, s& de bliver bedre rustet til at bidrage til sunde digitale feelles-
skaber samt til at reagere og bede om hjaelp, hvis faellesskaberne er
usunde. Materialet er gratis og er malrettet udskolingen.

Lees mere:
Feelles om den gode tone | Red Barnet

Vores digitale faellesskaber - Borns Vilkar
En workshop fra Bgrns Vilkar for 2.-10. klassetrin, der saetter fokus
pa digital mobning og trivsel. Gennem dialog og gvelser inddrages
bornene i at udvikle konkrete forslag til, hvordan barn og unge kan
styrke positive online feellesskaber. Prisen er 1700DKK samt evt. et
transportgebyr.

Laes mere:
https://bornsvilkar.dk/oplaeg/vores-digitale-faellesskaber/
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Dansk Center for Undervisningsmiljo
Dansk Center for Undervisningsmiljg tiloyder dialogkort om digital
mobning til brug i skole-foraeldre samarbejdet til 30 DKK pr. seet.
Velegnet til fx foraeldremader. Der findes pd hjemmesiden 5 gode
rad til skolen om arbejdet med digital mobning, som er mulig at
printe og haenge op. Der findes ogsé et dialogvaerktgj til udskolingen
om kreenkende billeddeling.

Laes mere:

Ta'en snak...om bgrnenes digitale virkelished - Dansk Center for
Undervisningsmiljg (dcum.dk)

Ta'en snak...om kreenkende billeddeling - Dansk Center for Under-
visningsmiljg (dcum.dk)

Snak med
Sundheds- og Omsorgsforvaltningen har i samarbejde med Center
for Digital Dannelse udviklet en hjemmeside med gratis undervis-
ningsmaterialer mélrettet foraeldre. Hlemmesiden indeholder
blandt andet smé4 artikler, film, dialogredskaber og challenges til for-
aeldre. Indsatsen har til formal at fremme dialog og nysgerrighed
om de unges digitale liv og saetter fokus pa blandt andet greensesaet-
ning, kropsidealer og fotomanipulation, digital mobning og online-
sikkerhed.

Laes mere:
Snak med (kk.dk)

Bornesundheds-

SletDet - Red Barnet
Red Barnet tilbyder réddgivning til bgrn og unge under 18 &r om onli-
nelivet, herunder digitale kreenkelser sdsom billeddeling og mob-
ning online. Der tiloydes bade telefonrddgivning og mulighed for
skriftlig rddgivning. Der findes en raekke videoer og gode rdd pa
hjemmesiden.

Laes mere:
https://redbarnet.dk/sletdet
Sikker pa nettet - Red Barnets skolesite

Sikker pa nettet - Red Barnets skolesite

Red Barnet tilbyder gvelser og cases som leereren kan ggre brug af i
undervisningen til at fremme elevers digitale dannelse. Gennem
gvelser og cases arbejder eleverne faglist med sprog, kommunika-
tion, relationer og adfeerd pd nettet, og de bliver klogere p4, hvor-
dan man er en god ven pé nettet, hvordan man kan undga og fore-
bygge ubehagelige oplevelser pd nettet og hvad man skal veere op-
marksom pé& omkring digitale fodspor og deling af indhold. Materi-
alet styrker unges evne til at genkende kreenkende adfeerd pa nettet.

Lees mere:
Sikker pa nettet - Red Barnets skolesite
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Aben Skole
Aben Skole har mange tilbud, der styrker elevernes digitale trivsel
od sikre bedre digitale feerdigheder og adfeerd og saetter fokus pé fx
digital dannelse og kritisk taeenkning i digitale feellesskaber.

S@g pd temaet "digital dannelse” aabenskole.kk.dk |

Sund digital trivsel

Center for Bgrn og Unges Sundhed, Sundheds- og Omsorgsforvalt-
ningen tilbyder gratis forlgb for elever og foreeldre i 0.-4. klasse,
som understgtter en god dialog med elever og foraeldre om trivsel

og sunde digitale vaner. Tilouddet bestér af et dialoemgde med hhv.

eleverne og foraldrene og statter elever og foreeldre i digitale va-
ner, som skaber balance i elevernes hverdag, fremmer mental
sundhed og gode klassefaellesskaber uden mobning.

Kontakt:
sunddigitaltrivsel@kk.dk

Bornesundheds-

Borns Vilkar - Skaermguiden
Berns Vilkar har udarbejdet en raekke skaermanbefalinger til institu-
tioner og skoler som kan vaere med til at danne udgangspunkt for
dialogen om, hvilken rolle digitale medier spiller hos den enkelte in-
stitution. Derudover findes der anbefalinger til bgrn og unge i for-
skellige aldersgrupper, som kan hjaelpe foraeldre med at tage stilling
til, hvad ens barn kan lave pé& skeermen og hvad det mé lave pé skaer-
men og hvilken rolle skeermene skal spille familien.

Lees mere:

Barns Vilkar - Skeermguiden
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Sovn

Just Human
Just Human tilbyder gratis undervisningsmaterialer mélrettet ud-
skolingselever om s@vn og trivsel.

Undervisningsmaterialet findes her:
https://www.justhuman.com/projekt/soevn/udskoling/#undervis-

ningsmateriale
Kontakt:

TIf.: 24 857475
info@justhuman.dk

ReloadMe - Just Human og Red Barnet
ReloadMe er et gratis undervisningsmateriale malrettet eleveri 7.-
10. klasse og handler om unges sgvnvaner og deres digitale liv. Ma-
terialet giver anledning til refleksion og konstruktivdebat om, hvor-
dan de unge kan f& en god balance i deres liv, som sikrer, at de bade
far opfyldt deres sociale behov, deres behov for afslapning samt
deres fysiologiske behov for sgvn.

Laes mere:
https://reloadme.redbarnet.dk/om-reloadme/

Bornesundheds-

Forseg med senere madetider til de aldste elever
Forskning peger p4, at skoleelever i teenageérene vil fa starre ud-
bytte af undervisningen, hvis skolen begynder senere pa dagen. Det
opfordres derfor, at skolerne igangsaetter forsgg med senere mg-
detider til de &ldste elever. Den enkelte skolebestyrelse og skolele-
delse har beslutningskompetencen til at saette forseg i gang og ind-
hente erfaringer med det til feelles brus.

Side 18


https://www.justhuman.com/projekt/soevn/udskoling/#undervisningsmateriale
mailto:info@justhuman.dk
https://reloadme.redbarnet.dk/om-reloadme/

Spisevaner

Rammer om det gode maltid - Fedevarestyrelsen
Fedevarestyrelsens guide med anbefalinger og inspiration til at
skabe gode rammer om maéltidet i skolen. Guidens primasre mal-
gruppe er skoleledere, skolebestyrelser, leerere og psedagoger i sko-
ler og handler om hvad man kan ggre for at skabe gode rammer om
maltidet i skolen, badde organisatoriske, fysiske, sociale og peedagogi-
ske rammer.

Lees mere:
Anbefalinger til rammer om det gode maltid i skolen og fritidsord-

ningen

Aben Skole - Madforlob
Der er mange forskellige gratis madforlgb p& Aben Skole, hvor en
klasse kan besgge en speendende madakter, der afholder 1-2 dages
leeringsforlgb omkring et madtema. Forlgbene giver eleverne mad-
mod, viden om rdvarer og sund mad, og gger klassens sammenhold
og trivsel via feelles madlavning m.m. Der er forlgb til alle klassetrin.

Lees mere:
Sog pa "mad"” pa aabenskole.kk.dk |

Bornesundheds-

Sund Vaegt
Kgbenhavns Kommune tilbyder forlgb til bern med overvaegt. Cen-
ter for Bgrn og Unges Sundhed tilbyder et behandlingsforlgb til fa-
milier med bgrn og unge med svaer overvaegt i alderen 2-16 &r. Med
udgangspunkt i tvaeerfagligt samarbejde bestar behandlingen af fa-
miliesamtale, madveerksted, motionshold og psykologsamtaler. Bar-
net eller den unge skal enten bo, g4 i daginstitution eller ga i skole i
Kgbenhavns Kommune for at kunne blive henvist til behandling.

Sundhedsplejen tilbyder familierettede forlgb til bern med mode-
rat overvaegt i 0.-5. klasse pa skoler i Kgbenhavn. Man kan altid kon-
takte skolens sundhedsplejerske, hvis man er bekymret for et barns
veegt, som kan henvise til det rette tilbud.

Lees mere her:
Sveer overvaegt: Sund Veegt | Center for Bern og Unges Sundhed -

Kbh (kk.dk

Moderat overveegt: Sundhedsplejens tilbud til skolebarn | Keben-
havns Kommunes hjemmeside (kk.dk)

Tilskud til skolemad
Familier med lav indkomst kan fa tilskud til skolemaden, men skal
aktivt sgge om det og derfor evt. ggres opmaerksomme pa mulighe-
den. Der gives tilskud til bAde EAT og Madskole.

Tilskud kan sgges her:
Tilskud til skolemad (kk.dk)
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Seksuel sundhed

Bornesundheds-

Se ogsé tilbud under “Forskelsbehandling og graeensesaetning”, som ogdsa kan bruges i arbejdet med seksualitet og seksuel sundhed.

Sex & Samfund
Sex & Samfund tilbyder supplerende seksualundervisning til bgrn i
4.-10. klasse i Kebenhavns Kommune. Undervisningen varetages af

Sex & Samfunds ung-til-yngre underviserkorps. Tilbuddet er gratis.

Kontakt:

TIf.: 33931010

www.sexogsamfund.dk

Supplerende seksualundervisning for 4. - 5. klasse (kk.dk)

Flirt og graenser - Sex & Samfund & Det Kriminalpraven-
tive Rad
Gratis undervisningsmateriale til 9. klasse fra Det Kriminalpraeven-
tive R&d og Sex & Samfund. Undervisningsmaterialet handler om
flirt, sex, greenser og normer og giver undervisere redskaber til at f&
unge til at tale om emnet.

Lees mere:
Flirt og greenser - Det Kriminalpreeventive rdd (dkr.dk)

Sexlinien
Sex & Samfunds sexlinje tiloyder rdd og vejledning om sex, pree-
vention, seksualitet, samtykke, billeddeling mm. gennem chat og te-
lefonrddgivning. Tilouddet er mélrettet bgrn i alderen 10-15 ar og er
gratis.

Kontakt:
TIf. 70 20 22 66
www.sexlinien.dk

LGBT+ Danmark
LGBT Danmark tilbyder anonym og gratis rddgivning om kensidenti-
tet og seksualitet for alle. Raddgivningen tilbydes gennem personlige
od telefoniske samtaler, via e-mail og pé chatten, hvor man har mu-
lished for at skrive med en vejleder mandage, tirsdage og torsdage.
LGBT+ Danmark tilbyder ogs& samtalegrupper for personer med
overvejelser om deres kgnsidentitet via gsruppen Transit.

Kontakt:
TIf. 331319 48

www.lgbt.dk
LGBT+ DanmarkBgrne- og ungeomradet - LGBT+ Danmark
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Nikotin og tobak

Regbox - gratis undervisningsmateriale
Sundheds- og Omsorgsforvaltningen har udviklet et under-
visningsvaerktgj, der har til formal at skabe dialog blandt ele-
verne om rygning og brug af tobak samt om sundhed og be-
vaegelse. Materialet er malrettet udskolingen og er taenkt som
et redskab til at forebygge rygestart hos barn og unge i ka-
benhavnske grundskoler. Det omhandler cigaretter, e-ciga-
retter, snus og vandpibe.

Lees mere her:
https:.//www.roegfri.kk.dk/roegfri-skoletid/for-grundsko-

ler/roegbox

Kraeftens Bekeempelse
Kraeftens Bekeempelse tilbyder gratis undervisning om tobaksfore-
byggelse til 7.-9. klasser, som varetages af unge frivillige. Barnene
kleedes pé til at sige nej til cigaretter, snus og e-cigaretter via infor-
mation og samtale om gruppepres, flertalsmisforstdelser og hel-
bredskonsekvenser.

Laes mere:
Frivillisge sundhedsformidlere- Kraeftens Beksempelse (cancer.dk)

Bornesundheds-

Stoplinien
Stoplinien tilbyder gratis telefonisk rddgivning omkring cigaretter,
e-cigaretter samt snus. Via Stoplinien kan der findes rygestopskur-
ser flere forskellige steder i Kebenhavn. Tilbuddet er ikke defineret
tilen bestemt aldersgruppe, men er for alle aldre.

Kontakt:
TIf.: 80 31 31 31

Stoplinien

X:IT - Kraeftens Bekaempelse
Kraeftens Bekeempelse tilbyder indsatsen X:IT, som har til formal at
forebygge, at elever i grundskolen begynder at ryge. Indsatsen be-
star af tre elementer, der i kombination kan holde unge rggfrie. Ind-
satsen bestéar af kompetencegivende undervisning, inddragelse af
foraeldre og rggfri skoletid og er en indsats der skal laftes af alle an-
satte pa skolen.

Lees mere:
De tre elementer i X:T - X:IT (xit-web.dk)
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https://www.cancer.dk/forebyg/undga-roeg-og-rygning/indsatser-mod-rygning/undervisning/frivillige/
https://stoplinien.dk/
https://www.xit-web.dk/kom-i-gang-med-xit/de-tre-elementer-i-xit/

Alkohol og andre rusmidler

En Teenager i familien
Gratis tilbud til alle 7. og 8. klasser i Kebenhavns Kommune om-
handlende hjeelp til at afholde feellesmgder for foraeldre og barn,
som saetter gang i en dialog om fester, brug af alkohol og andre ting,
der fylder i ungdomslivet.

Arrangementet bestar af to dele:
e Et besgg i klassen af en ungeguide. Varighed: 2 lektioner/1%2 time.
o Et feellesma@de med barn og foraeldre. Varighed: 2 - 2%z time.

Kontakt:
TIf.: 33 66 15 80
https://www.ssp.kk.dk/til-foraeldre/en-teenager-i-familien

TUBA
TUBA tilbyder skolerne et opleeg om unges problemer med mis-
brug i hjemmet. Opleegget indeholder viden om konsekvenserne af
at bo og vokse op med foraeldre, der har et misbrugsproblem og in-
put til projektarbejde, med fokus pa at aftabuisere og diskutere pro-
blemet med misbrugi hjemmet. Tilouddet er malrettet eleveri 7.-
10. klasse. P4 hjemmesiden findes ogsa tre frit tilgaengelige under-
visningsforlgb malrettet danskundervisningen i 8.-10. klasse.

Laes mere her:
https://tuba.dk/om-tuba/skoler-og-studerende/

Bornesundheds-

Alle de andre gor det - Det Kriminalpraeventive Rad
Undervisningsmateriale malrettet bgrn i 7. klasse. Forlgbet arbej-
der med at nedbringe unges ofte overdrevne forestillinger om hin-
anden og anvender social pejling som forebyggelsesmetode. Mate-
rialet er gratis.

Lees mere her:
Alle de andre ggr det Leerervejledning - Det Kriminalpraeventive rad

dkr.dk

U-turn
U-turn er Kebenhavns Kommunes gratis tilbud til unge kebenhav-
nere under 25 &r, som har problemer med alkohol, ryger hash
og/eller tager stoffer. U-turn tilbyder dben anonym rddgivning og
leengerevarende behandlingsforlgb, hvor unge kan fa hjeelp til at
gore noget ved deres forbrug af rusmidler. Forlgbet kan vaere indi-
viduelt eller i grupper med andre unge og bestar af samtaler og/el-
ler aktiviteter, alt efter hvad der giver mening for den enkelte. U-
turn tilbyder ogsé sparring til fagfolk, som arbejder med unge.

Kontakt:

TIf.: 8256 23 00

www.uturn.kk.dk

Studiestreede 47,1455 Kgbenhavn K
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https://www.ssp.kk.dk/til-foraeldre/en-teenager-i-familien
https://tuba.dk/om-tuba/skoler-og-studerende/
https://dkr.dk/materialer/tidlig-forebyggelse/alle-de-andre-goer-det-laerervejledning
https://www.uturn.kk.dk

Barndom i Balance - Opvakst og rusmidler
Barndom i Balance er et gratis og anonymt tilbud til bgrn og unge
fra 0-24 ar fra familier med alkohol- eller stofproblemer. Bgrn, unge
og deres familier kan fa hjaelp via rddgivning, samtaleforlab mm.

Kontakt:

TIf.: 3317 2010

Barndom i Balance - Opveekst og rusmidler (BiBa) (kk.dk)
Suhmsgade 4, 1. sal

1455 Kgbenhavn K

Alkolinjen UNG
Alkohol & Samfunds anonyme telefon- og onlinerddgivning til barn
og unge mellem 15-24 &r, der enten selv drikker, eller der er vokset
op i en familie med alkoholproblemer. Tilouddet er gratis.

Kontakt:
TIf.: 80 20 0500
www.alkohologsamfund.dk

Alkolinjen: Gratis og anonym alkoholradgivning | Alkohol & Samfund (al-
kohologsamfund.dk)

Bornesundheds-
profilen

EREEMHAVM

TUBA
TUBA tilbyder gratis hjeelp, rddgivning og terapi til unge mellem 14-
35 &r, der er vokset op i hjem med alkoholmisbrug. Der er mulighed
for individuelle forlgb, gruppeforlgb og aftenarrangementer med
undervisning og socialt indhold. P4 hjemmesiden findes et debat-
og chatforum samt en brevkasse.

Kontakt:
TIf.: 30 67 24 87
www.tuba.dk

Alkohol & Samfund
Alkohol & Samfund har udviklet et katalog rettet mod skolebestyrel-
sen i grundskolen, men konkrete réd til hvordan skolen kan fore-
bygge alkoholi udskoling, iseer med fokus pé overgangen fra grund-
skole tilungdomsuddannelse.

Lees mere her:
Kataloger: Anbefalinger til alkoholforebyggelse i overgangen fra grund-
skolen til ungdomsuddannelser | Alkohol & Samfund (alkohologsam-

fund.dk)
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