Gron Flagg Rapport Frisorprogrammet Almasgymnasiet lasar 2015- 2016

Arbetet med hallbar utveckling som skulle genomsyra hela frisérprogrammet var féljande:
1. Kemikalier/Hélsa fér varje individ

2. Kemikalier/Avfallssortering

3. Sjalvfortroende/Sjalvkansla Hur 6ka den hos varje elev?

Rapport om resultat:

1. Kemikalier/Halsa f6r varje individ:

Samtliga frisorelever i ak 1, 8k 2 och ak 3 har arbetat med detta i Hantverkskurserna-

Frisor. Hvfr13A, Hvfr13B, Hvfr14A, Hvfr14B, Hvfr15A och Hvfr15B.

1. Vid tillredning av blekning, 1att- och oxidationsfarg sa har larare och elever pamint
varandra om att detta ska ske under de specifika utsugningskaporna vid diskbankarna
i de olika labben.

Varfér arbeta med utsug och skyddsutrustning? Jo, for att friséren och kunden skall andas
in sa lite farliga &mnen som majligt anvands utsug som drar ut angor sa inte friséren far i
sig dessa nar hen blandar farg, sa har kan det se ut. Fargmassan blandas ihop med
vateperoxid vilket kan ge sen stark doft. Detta undviks genom att blanda under ett
flaktliknande utsug.

-Viktigt att blanda farg och blekning under

dragskap, blanda inte mer farg &n vad som
behdvs och att det som blir Gver sorteras i

farligt avfall.
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2. Vid papensling av blekning, latt- och oxidationsfarg pa dockor/modeller/kunder sa har
larare och elever pamint varandra om a) att anvanda de specifika punktusugen som sitter i
taket ovanfoér kundstolarna i frisbrsalongerna. b). att satta utsuget sa néra kallan som
mojligt for att se till att gaserna sugs ut ordentligt under behandling- och verkningstiden.
Detta for att mana om den egna hélsan genom att andas in sa lite som mgjligt av dessa
farliga @mnen.

Nar vi arbetar med kunder blandar vi farger under utsug
men ocksa nar man applicerar farg &r det viktigt med att
anvanda utsug. Detta ar en halsovinst bade for friséren
och kunden som slipper att andas in onddiga fargangor
samt att angorna inte sprider sig i lokalen/salongen for
dvriga som befinner sig dar. Utsuget hjalper till att inte
skapa allergiska och asmatiska besvar.

Att anvanda skyddsutrustning sasom handskar hjalper
ocksa frisdren att inte fa eksem och att inte utsétta
huden for onddiga pafrestningar som i sin tur kan leda
till allergier och eksem. Forklade skyddar kladerna
vilket ar en ekonomisk vinst fér frisrer att slippa flackar
mm.

-Anvanda punktutsug
for att inte andas in
angorna fran
kemikalier.
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Ak 1,Hvfr15A och Hvir15B, arbetade i kursen Idrott och Halsa 1 med att bla skapa ett eget
styrketraningsprogram fér att starka den egna halsan.

Elevexempel 1:

Uppvéarmning: -Rér arm i cirkelform -HO6ga knan pa plats -Spark i rumpan -Jumping Jacks
Upprepa 2 ganger.

Styrkepass:

10 armhéavningar, 10 Squats, 5 Burnes, 10 Jumping Jacks, 8 Utfalls steg, 10 Rygglyft,

10 Situps Goér om 3 ganger

Vilka muskelgrupper tranar du?: Armhéavningar: Axlar, Mage, Rygg, Baksida av éverarmar

Elevexempel 2:

Att planera och vilja ett utvecklingsomrade inom Idrott och Hélsa
Styrketraning - du utgar ifran ditt eget styrketraningsprogram + uppvarmning/stretch

1. Vad behover du trana pa och utveckla mest hos dig sjalv? Jag ska tréana rygg, underarmar och
mage.

2. Varfor? For det kan vara till nytta for mig till framtiden inom friséryrket att halla uppe

muskulaturen fér att minska skaderisker.

3. Planera lektioner i skolan och planera traningen pa fritiden

HVFR15: v. 15 torsdag - genomfdra planerat pass 1
o Jag trdnade mina armar, genom att anvanda hantlar

(1‘(‘

-4 Uppvarmning:

ovningar: " (f "; ¢ »  stretch: V
e |

Jag tranar mina Gver och under armar for att fa upp styrkan i dem, for att senare klara av frisor
yrket utan skador. Jag planerar att géra 10 av varje i 5 sétt med en kort pause emellan. Traningen
g6r mina muskler mer uthalliga.

Jag tycker att denna traningen gick bra, och efterat fick jag traningsverk i mina underarmar. Och
utifran tréaningen kanner jag att jag maste halla uppe den traningen och jobba upp mina
underarmar.

v. 16 torsdag - genomféra planerat pass 2 Jag trdnade min mage

uppvarmning: jag cyklade
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stretch:
. = 2‘, mage,denna trdningen kénner ja blev lite val mycket fér mig, men skulle jag tona
p— ner pa nagra av uppgifterna skulle det ga battre.

Och samma har att denna traningen behéver jag ocksa halla upp, for, kdnns som
att jag ar en valdigt svag ménniska.

v. 17 torsdag - genomféra planerat pass 3 trana rygg

(Gjord till basta férmaga hemma)

uppvarmning: Jag dansade faktiskt till uppvarmningsdanser vi har pa gymnastiken
dvningar:

o0 »
'ﬂ“ . o gl ..,@

o 2l SOl B S S

. rygg, Jag behdver jobba med mera rygg.

L. . LiJ det ar typ den enda kommentaren jag har.
o *’ Jag kénde verkligen att denna traningen
klarade jag inte av sarskilt bra. och att
kanske gora lite fler rep pa mindre av
dvningarna.

Fritiden: Gymnastik trédning 2 ganger i veckan.
5. Vecka 17 (senast séndag 1 maj)

- SKICKA IN uppgiften:

- bdrja med att tala om vad du trénat och varfér
- utvardera hur det gatt

A. Vad gor tréaningen for din halsa och vélbefinnande eller Vad skulle mer tréning goéra for din
halsa om du nu inte &r sa aktiv som du borde.

Traningen hjalper mig att bygga upp mina muskler sa jag ska kunna orka mer och fa dem uthalliga.
Plus att jag arbetar med de muskler som jag kommer behéva mest i framtiden inom friséryrket
mest, bara for att minska pa risken fér skador av dem. sa som muskler i rygg och armar, men aven
lite i benen. Om jag sedan fortsatter att trdna med de musklerna efter dessa tre ganger sa kommer
de ju att halla langre for framtiden.

B. | kunskapskraven for Idrott och Halsa star foljande som en del i att na betyget E: "Eleven kan
med goda rérelsekvaliteter genomféra en bredd av aktiviteter som utvecklar den kroppsliga
formagan. | samband med det beskriver eleven éversiktligt aktiviteternas och livsstilens betydelse
for den kroppsliga formagan och hélsan".

-Foérklara hur du uppfattar detta!

Jag uppfattar det som att du ska kunna planera ett pass med riktiga évingar for just dig, sa att det
passar din kropp och dina behov. Utféra dem sedan till sin basta férmaga och sedan trana upp dig
sa att du kan klara av det battre till din basta formaga. sedan kunna utvardera om du faktiskt
klarade av att géra det eller om du kanske behdver &ndra din niva pa uppgifterna. och vad den
trdningen nu har gjort fér dig.

med réatt begrepp och till bokens alla regler sedan skriva ner dem.
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Ak 2, Hvfr14A och Hvfr14B, ville i kursen Hantverk -Frisoér dven arbeta med att anordna en
frukost vid ett tillfalle f6r den egna héalsan skull.

Frukost for halsa
och gemenskap.

Var utvérdering:

- Jatte-bra att ata frukost i skolan da jag ater sa tidigt hemma. Klarar skolan battre da man ar
piggare.

- Man far energi och orkar langre

- Bra att det finns mojlighet att kopa frukost i skolan nar man aker sa langt. Man far mer energi
och héller sig métt langre.

- Bra man aller sig matt och orkar &nda fram till lunch

- Bra och det blir mer gemenskap nar man &ter tillsammans och har tid att prata.

- Piggare och orkade hela dagen

- Piggare och orkade hela dagen. Man far mer energi och kan halla sitt lugn och det blir mer ro

- Ger energi sa att man orkar anda fram till lunch

- Bra med frukost. Man blir piggare

- Piggare, battre koncentration, orkar mer, battre humér.

Aven &k 3, Hvfr13A och Hvfr13B, ville i kursen Hantverk -Frisér arbeta med att anordna en
frukost vid ett tillfalle f6r den egna héalsan skull.

Dagen bérjade med att vi elever blev bjudna pa en ekologisk frukost, detta for att
uppmarksamma vikten av att starta dagen ratt for att bade hjarnan och kroppen skall orka
med. Vi at med god aptit och diskuterade vikten av en bra start pa dagen.
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Ak 2, Hvfr14B, arbetade i kursen Material och Miljé6 med @mnet miljévanligare alternativ for
frisérer som tex ekofrisérer, Grén Salong mm..

Samtliga elever arbetade individuellt och i fem olika grupper dér de till slut redovisade sina
arbeten infér varandra.

Uppgift: Grupparbete om miljévanligare produkter for frisérer

Amnets syfte
Undervisningen ska ge eleverna méjlighet att utveckla kunskaper om material och produkter och hur de kan
anvandas i produktionen. Eleverna ska ocksa ges mgjlighet att trana sin formaga att géra medvetna
material- och produktval med hansyn till hur valen paverkar resultatet och miljon.
Undervisningen i &mnet hantverkskunskap ska ge eleverna férutsattningar att utveckla féljande:

-Kunskaper om materials och produkters ursprung, egenskaper, funktion och anvandningsomraden, deras
miljopaverkan samt hur framstalining och hantering paverkar miljon.

-Kunskaper om material- och produktval utifran anvandningsomrade, ekonomi, kvalitet och miljdhansyn.

Paverkan pa manniskor och miljo:

Kursen behandlar hur anvandning, framstéllning och hantering av material och produkter i yrkesutévandet
paverkar méanniskor och miljé. Har ingar dven materials ursprung och framstéllining. Man kan &ven behandla
hur yrkesut6vare och kunder genom sina val kan ha inflytande 6ver hur material och produkter paverkar
manniskor och miljo.

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:
- Materials och produkters ursprung, uppbyggnad och egenskaper.
- Materials och produkters hantering, funktion och anvandningsomraden.
- Ateranvandning och atervinning av material och produkter.
- Paverkan pa manniskor och milj6 vid anvandning, framstéllning och hantering av material och produkter.

Kunskapskrav:

Betyget A: Eleven beskriver utférligt och nyanserat materials och produkters egenskaper och funktion samt
redogor utforligt och nyanserat fér hur dessa kan utnyttjas i arbetet. Utifran ett tankt resultat ger eleven flera
exempel pa lampliga material och produkter samt redogér utférligt och nyanserat fér komplexa samband
mellan material och produkter och hur man véljer dessa med hansyn till avsett anvandningsomrade och
kvalitet. Dessutom motiverar eleven sina val, ger exempel pa nagra alternativa val av material och produkter
samt redogor utforligt och nyanserat for nagra ekonomiska och miljomassiga avvaganden. Eleven beskriver
utforligt och nyanserat hur materials och produkters framstalining och hantering paverkar miljon samt
redogor utforligt och nyanserat for komplexa samband mellan framstaliningen och miljépaverkan.

Betyget C: Eleven beskriver utférligt materials och produkters egenskaper och funktion samt redogér utforligt
for hur dessa kan utnyttjas i arbetet. Utifran ett tankt resultat ger eleven nagra exempel pa lampliga material
och produkter samt redogdr utférligt fér enkla samband mellan material och produkter och hur man véljer
dessa med hansyn till avsett anvandningsomrade och kvalitet. Dessutom ger eleven exempel pa nagra
alternativa val av material och produkter samt redogér utforligt for nagra ekonomiska och miljéméassiga
avvaganden. Eleven beskriver utforligt hur materials och produkters framstélining och hantering paverkar
miljén samt redogor utforligt for enkla samband mellan framstéliningen och miljopaverkan.

Betyget E: Eleven beskriver dversiktligt materials och produkters egenskaper och funktion samt redogér
oversiktligt for hur dessa kan utnyttjas i arbetet. Utifran ett tankt resultat ger eleven nagra exempel pa
ldmpliga material och produkter samt redogér versiktligt for hur man véljer material och produkter med
hansyn till avsett anvandningsomrade och kvalitet. Dessutom redogér eleven 6versiktligt for nagra
ekonomiska och miljdméassiga avvéganden. Eleven beskriver dversiktligt hur materials och produkters
framstallning och hantering paverkar miljon.

Uppgift: Grupparbete om miljévanligare produkter for frisérer:

Ni som grupp arbetar pa en salong och &r arbetskamrater. Diverse problem uppkommer hos er och ni vill alla
arbeta kvar i yrket. Tillsammans tar beslutet att underséka branschens mojligheter till att arbeta mer
"miljévanligare” for att bli kvar i yrket.
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1. Niska ta reda pa olika materials och produkters ursprung, uppbyggnad, egenskaper, hantering,
funktion och anvandningsomraden.

2. Ni ska ta reda pa hur de olika materialens och produkternas ateranvéndning och atervinning sker.

3. Ni ska ta reda pa vilken paverkan dessa material och produkter har pa ménniskor och milj6 vid
anvandning, framstélining och hantering.

Introduktion géllande miljévanligare alternativ for frisérer som tex ekofrisérer, Grén Salong mm..

Visa 1: hitp://www.klimatsmart.se/eko-frisorer/

Exempel pa ekofrisorer i Sverige

Visa 2: http://brunsfrisorer.se/
Lasa igenom: VARFOR BRY SIG?

Visa 3: hitp:/brunsfrisorer.se/behandlingar/vara-produkter/ lasa igenom: FARGNING
Visa 4: http://www.hairmoni.com/

Ekofrisor i Boras/Trandared

Lésa igenom:

Visa 5: http://www.hairmoni.com/ Ekologisk frisérsalong och Varfér ekosalong?
Visa 6: http://www.hairmoni.com/salongen/ Ekologisk salong

Visa 7: hitp://www.hairmoni.com/prislista/ Prislista

Visa 8: http://www.hairmoni.com/kontakt/ Valkommen in till oss och Vi vill bli fler!

Grén salong:

Visa 9: hﬂm[bmmu.gmnitmmsel
Visa 10: http:

om grén salong
Visa 11: hitp://www.gronfrisor.se/teoretisk-kurs-innehaall
Visa 12: http://www.gronfrisor.se/praktisk-kurs-innehaall

Visa 13: http://www.goldwell.se/products/faerger/permanent/elumen/

Elumen (Goldwell)

be7d.pdf folder

Visa 14: http://www.sebastianprofessional.com/en-EN/cellophanes

Sebastian Cellophanes farger

Visa 15: http://www.logona.de/en/logona-worldwide/
Visa 16: http://kosmetikkompaniet.se/
Visa 17: http:/kosmetikkompaniet.se/varide.html?submenu_id=-1 Var idé

Logonas véaxtféarg

Visa 19: https://www.youtube.com/watch?v=ADV9pTKP3Vo 3:01 min

Farouk's Sunglitz blekningspulver

Nagra 6vriga exempel pa miljovanligare alternativ:
Visa 20: Harologi
http://www.harologi.se/

se film: Harologi - laran om haret 3:29 min

Visa 21: hitp://www.moduline.se/harvard/category/ocs/
Organic Colour Systems

Artégo

Hempz

Tints of Nature


http://www.klimatsmart.se/eko-frisorer/
http://brunsfrisorer.se/
http://brunsfrisorer.se/behandlingar/vara-produkter/
http://www.hairmoni.com/
http://www.hairmoni.com/
http://www.hairmoni.com/salongen/
http://www.hairmoni.com/prislista/
http://www.hairmoni.com/kontakt/
http://www.gronfrisor.se/
http://www.gronfrisor.se/uf/30000_39999/38681/ea653a13a44e913e54009d04b2f3be7d.pdf
http://www.gronfrisor.se/teoretisk-kurs-innehaall
http://www.gronfrisor.se/praktisk-kurs-innehaall
http://www.goldwell.se/products/faerger/permanent/elumen/
http://www.sebastianprofessional.com/en-EN/cellophanes
http://www.logona.de/en/logona-worldwide/
http://kosmetikkompaniet.se/
http://kosmetikkompaniet.se/varide.html?submenu_id=-1
http://www.lyko.se/farouk?gclid=CIzK68-apskCFcUCcwods_8MfQ#sort=p_buyable+desc%252Crelevance+desc&page=0
https://www.youtube.com/watch?v=ADV9pTKP3Vo
http://www.harologi.se/
http://www.moduline.se/harvard/category/ocs/
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Visa 22: htip://www.edgecosmetics.se/
Sedan 2012 &r vi distributér i Sverige for NATULIQUE, en ECOCERT-certfierad serie harvard och harfarg for
professionellt bruk. Producerat i Danmark, certifierad ekologisk, och framférallt med enastdende prestanda.

Visa 23: http://www.oway.it/about_en/ (distributér Sverige: http://www.zanelloco.se/)
Visa 24: htip://www.grazette.se/ motto: As green s possible”

KaIIsorterlng/mlljofarllgt avfall mm:
Visa 25: http:

Mellanlagrmg av farllgt avfall Boras/Energl och MI|jO
Kort om Almas/Frosoérskolans kallsortering.

Elevgruppexempel:

Bjorn Axén:

- Bjorn Axén 6ppnade en frisérsalong i Stockholm ar 1963.

- Han var upplard av en legend, Monsieur Alexandre de Paris.

- Bjorn hade kunskap, kreativitet och nytdnkande med sig hem fran den franska modestaden.
- Han satte hela Sveriges friséryrke pa kartan och la vikt vid service och att varje kund var néjd,
vilket fort gjorde honom populéar.

- Bjorn la grunder till de trenderna vi har idag.

- Ar1993 gick han bort och tva andra personer, Johan och Peter, tog 6ver Bjorns livsverk. De
skapade ett valgrundat féretag utifran karnvardenas 6dmjukhet, kunskap och ambition. De
lyckades bra da Bjorn Axén idag &r Sveriges starkaste varumarke inom harvard.

- Produkterna forknippas med lyx, flard, kvalitet och hég servicevard.

- Bade Sverige och andra lander har Bjérn Axéns produkter och det utvecklas standigt.

Pa fragan om materials och produkters

hantering, funktion och anvandningsomraden sa
. svarade dom i mailet att;
} } - De arbetar mest med PP, HDPE, PET, PE,
' glas, papp, papp (FSC), tra, aluminium som
1- l ' materialval. Allt &r atervinningsbart pa vanliga

atervinningsstationer. De &r anslutna till
REPA for atervinning och uppmuntrar alla
konsumenter att atervinna alla anvanda
férpackningar.

- De foljer EUs riktlinjer nar det kommer till innehall av kosmetiska produkter. Ni kan
lasa

mer i detalj om regelverket pa: https://www.cosmeticseurope.eu/safety-and-
sciencecosmetics-

europe/rules-and-regulations/the-eu-legislation.html

- | produktion sa arbetar deras producenter enligt ISO standard for att sékerstélla
kvalitet

och sakerhet. Ni kan lasa mer om 1SO pa http://www.iso.org/iso/home.html

- De har ocksa en harserie (http://www.bjornaxen.se/harprodukter/bjorn-axen-
klassiskaserie/

certified-organic-sensitive-scalp-shampoo#.VrGx8ssVEis) som ar certifierad enligt
EcoCert. Du kan lasa mer om ecocert pa http://www.ecocert.com/en/natural-and-organiccosmetics



http://www.edgecosmetics.se/
http://www.oway.it/about_en/
http://www.zanelloco.se/
http://www.grazette.se/
http://stenarecycling.se/Nyheter-och-media/Nyhetsarkiv/Stort-intresse-for-att-bli-gron-frisor/
http://www.borasem.se/vanstermeny/omforetaget/varaanlaggningar/sobacken/mellanlagringavfarligtavfall.4.59ac75d1100153061a800017671.html
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Maria Nila Stockholm:

Maria Nila &r ett féretag som erbjuder ett stort utbud av olika fargbevarande harvardoch
styling produkter till frisérer runt om i varlden, produkterna tillverkas och framstélls z
stolt i Helsingborg, Sverige eftersom de har blivit en sddan succé med dessa produkter "
runt om i varlden. Produkterna tillverkas noggrant av kemister och produktutvecklare for

att de ska bli en sa bra produkt som mdjligt och det gér att man har kontroll &ver hela iy =
processen, fran idé till fardig produkt. Maria Nila garanterar ocksa sunda arbetsvillkor

och hog kvalité pa deras ingredienser och férpackning.

Jag kontaktade Maria Nila via mail och fick svar angaende hur de atervinner och vilken paverkan
deras produkter har pa manniskor och miljé vid anvandning, framstéllning och hantering och de
svarade sahar:

Pa fragan om material och produktens hantering svarade de i mailet att:

- Tomma plastsférpackningar atervinns som plast. De flesta av vara produkter férvaras i
plastférpackningar.

Aluminiumaerosoloer

1. Ta av plast lock och sortera i plast.

2. Ta av ’knapp” och sortera i plast.

3. Reste gar i metall atervinningen.

Observera att detta galler nar burken &r tom om den inte ar det maste den sorteras som miljofarligt
avfall.

Pa fragan hur de anser att deras material och produkter har fér paverkan pa méanniskor och miljé

vid anvandning, framstéllning och hantering svarade de sahar:

- Vi arbetar for varje steg i processen ska vara sa skonsam som méjlig. Det ar harfargen som ar mest
skadligt for miljon.

Exempel pa miljofarliga &mnen som ofta férekommer i harfarg ar toluen-2,5. diamin, parafenylendiamin
och resorsinol.

Det ar darfor viktigt att oanvand harfarg hanteras som miljofarligt avfall.
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R&Co &r ganska kant for att ha
valdigt fina bilder pa sina
férpackningar. Och bilderna ska
framhava att produkterna &r
skonsamma mot naturen och

djuren.
- Jag har skrivit till R&Co pa

Facebook och skickat fragor dar
dom svarade att jag skulle skriva pa
mejl istallet sa skulle dom svara dar.
Men tyvarr har dom fortfarande inte
svarat pa mejlen sa fick hitta sa
mycket som mojligt pa natet.

- R&Co ar ursprungligen fran USA. Deras produktserie &r framtagen av varldens mest kunniga och
banbrytande frisérer. R+Co utvecklar unika ingredienser och sammanséattningar med utgangspunkten
att varda haret och harbottens halsa. Dom anvander unika ingredienser for att sakerstélla att varje
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produkt ger verklig férdelar. Framst framstélld for stylister
i a_y u . dastylisterna &r de verkliga hjéltarna av detta marke.
| Férpackningen
: ﬂ s och dofterna &r utformade fér att férbéattra upplevelsen
b e - och framkalla en ké&nsla, plats och stil, som passar
utmarkt till bade kvinnor och man.
- Dom arbetar fér att minska méngden fysiskt material
J som anvands i vara férpackningar genom att eliminera
onddiga komponenter. En stor majoritet av detaljhandeln
férpackningar kan atervinnas.
- Alla produkter ar gjorda utan parabener, sulfater (SLS
E J t eller SLES), mineralolja, petroleum och vaselin. De
I~ ar alla vegetariska, glutenfria,
fargsakra och framtagna helt utan tester pa djur.

Ak 3, Hvfr13A och Hvfr13B: Kemikalier

Vi arbetade med Kemikalier genom att analysera skolans syn pa kemikalier

och hallbar utveckling. Detta gjordes genom att plocka fram de mest gréna och
narproducerade produkter som vi har i sortimentet pa friséravdelningen.

Grazette har en slogan som ar "As green as possible”, For frisérernas del ar dessa
produkter, som inte méarkta med nagon symbol, med ar gjorda pa ravaror som sa langt det
ar mojligt ar nedbrytbara och miljévanliga. Foretaget ligger i Goteborg dar de ocksa
forskar, tillverkar och paketerar alla produkter, sa fér oss och miljén ar narproduktionen det
som den stora vinsten.
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Ak 1 Hvfr15A och Hvfr15B:
-Vi gjorde en klassisk huvudmassage pa varandra

Ak 2 Hvfr14A och Hvir14B:
- Huvudmassage for valbefinnande och gemensamhet/
vardegrund for att ta hand om varandra

Ak 2, Hvfr14A och Hvfr14B, arbetade i kursen Naturkunskap med att under en vecka géra
en livsstilsférandring for att ma battre. Eleverna valde ett &mne av f6ljande alternativ:
Kraftigt minska/sluta réka, sova minst 8 timmar/natt, ata frukost varje dag, inte dricka
energidryck, kapa sockret (godis, lask osv), motionera mer (vardagsmotion) samt ingen
teknik (mobil, dator, TV) efter kil 22:00.

Elevexempel:

Rapport

Bakgrund/Indelning:

Jag valde att motionera mer for att se om jag blir piggare, kdnner mig béttre, om jag inte
blir lika trétt i leder och om jag sover battre pa natterna. Jag behéver aven fa mer energi i
kroppen eftersom jag vet att jag motionerar for lite.

Hypotes:
Under denna veckan tror jag att jag kommer boérja segt men ga framat i motionen, jag tror

aven att jag kommer kdnna mig piggare, gladare och orka mer pa skoldagarna.

Resultat:

Dag 1: Idag gick jag till skolan istéllet for att ta bussen jag gick aven till resecentrum istéllet
for att ta bussen. Jag gick en promenad pa 3 km.

Dag 2: Idag gick jag ocksa fran och till skolan istéllet for att ta bussen och nar jag kom
hem tog jag en promenad men hunden.

Dag 3: Jag gick fran och till praktiken (frdn bussen), 2 km promenad.

Dag 4: Promenad vid havet 3,5 km.

Dag 5: 2,5 km promenad och 3,5 h kajakpaddling.

Dag 6: 5 km promenad.

Dag 7: Jag gick till skolan istéllet for att ta bussen.

Diskussion:

Jag tycker att jag k&nt mig piggare under dagarna och jag har aven sovit battre pa
natterna eftersom jag har rért pa mig mer an vanligt. Jag skrev i hypotesen att jag skulle
k&nna mig piggare, gladare och orka halla koncentrationen mer pa dagarna och det haller
jag absolut med om, jag har k&nt mig mycket trevligare och orkar mer under skoldagarna
som helg. Denna veckan har varit mycket mer positiva och gladare fér mig sa jag skulle
absolut borja motionera mer efter detta for att klara av dagarna men jag skulle da
motionera mer pa dagarna an vad jag gjort for att 6ka det positiva och &ven min kondition.
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2. Kemikalier/Avfallssortering:

Samtliga frisdrelever i ak 1, 8k 2 och ak 3 har arbetat
med detta i Hantverkskurserna-Frisor. Hvir13A,
Hvfr13B, Hvfr14A, Hvfr14B, Hvfr15A och Hvfr15B.

Varje ar slanger landets frisérsalonger cirka 600 ton
kemikalier, aluminium mm i soporna. Darfér var det
viktigt for oss att arbeta med att sortera miljéfarligt
avfall.

Sopsortering for att vara
varna om var miljo.

Pa Almasgymnasiet kallsorterar vi. Vi har en
avfallsstation dar man kan slanga fargrester,
tomma fargtuber, pappersférpackningar,
plastférpackning, aluminiumférpackning samt
stickande och skérande verktyg som anvants vid
rakning och klippning med kniv. De

fargrester som slédngs marks i en sarskild kartong
med milj6farligt avfall som hédmtas av

stadens miljdarbetare.
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g skall ske enligt instruktionerna pa respektive

‘ NSr en plastbehdllare pd sorteringsvagnen ar
full skall avfallet | en wellpappsidda, obs, endast en
sorts avfall per 18da. Lidan skall forsiutas samt mirkas och

sedan placeras | Stervinningsrum 1 (Hus E).

FOr Gvriga avfall | salongerna skall instruktioner nedan foljas.
o Firgavfall - Pisar frdn b3da 13cor sorteras | samma
wellpappsi3da.

Y
P L
-

« Viteperoxid - Paketeras | wellpappsiida.

Plastférpackningar - T ex schampo, stylingprodukter.
Paketeras | wellpappsidaa.

Sprayburkar - Aven t ex mousse, stylingprodukter |
metalifdrpackning. Paketeras | welipappsidda.

o Elektronik - Lsggs i gr8 plastbenbilare (stereoskpet).

Paketeras | 5
Elektronik - Laggs | grd plastbenbilare (sterecskipet).
4 Paketeras | mpun

« Brannbart avfall - N&r sopsiciarna (7 st, rullande) &
skall den forsiutas och 15ggas | uppmarkt karl
Vo “(:mmﬁww 1. Forbrukade dockhuvuden

- mum«wmmaw%'
WW(WNW 1.

behStare ar Nl skall den
1. Hinken ska stallas
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Ak 2, Hvfr14B, i kursen Material och Miljé skulle vi ha tagit upp delar av filmen
Underkastelsen av Stefan Jarl angaende kemikalier.

Dessvérre har detta inte hunnits med att géra annu.

3. Sjalvfértroende/Sjalvkénsla Hur 6ka den hos varje elev?:

Detta skulle samtliga frisérelever i ak 1, ak 2 och ak 3 arbeta med i Hantverkskurserna-
Frisor. Eleverna upplever detta &mne som viktigt eftersom de ska arbeta i ett sa
utseendefixerat yrke.

Hvfr15A och Hvfr15B.

Ak 3, Hvfr13A, Hvfr13B, har arbetat med detta tema Sjalvfértroende och Sjalvkansla:

Att manga ungdomar lider av en 1&g sjalvkansla ar nagot som blir vanligare. For att
férebygga detta visade vi ett avsnitt i serien Skénhetsbubblan som just vander sig till yngre
kvinnor da ett allt mer tilltagande fenomen &r att man kan “fixa till” det som inte naturen
gjort, detta kan ge en skev bild av skdnhet och verklighet. Vi diskuterade utifran fyra fragor
som knét an till filmen.

1.Ké&nner ni igen denna samhallsutveckling?

2.Vad tror ni har drivit fram denna samhallsutveckling?

3.Vad innerbar det fér er som kommande yrkesutévare?

4 Hur 6ka Sjalvfértroende/sjalvkansla hos varje elev?

Filmen fokuserade pa bloggerskors syn pa skénhetsingrepp sa som fillers, implantat,
fettsugningar, botox och andra korrigeringar. Vi hade en bra diskussion kring &mnet.

Ak 1, Hvfr15A och Hvfr15B har arbetat med detta tema Sjélvfortroende och Sjalvkansla:
Vi har tittat pa tva stycken filmer om sjalvfértroende och sjalvkansla. Vi hade aven diskussioner om
innehallet i dem efterat.

CD: Om ungdomars sjélvkansla - 15 min
Film fran Skandia: idéer for livet

Information:

-Sjalvkansla: Medvetenhet om den egna personlighetens véarde, att du duger precis som du ar.
-Sjalvfértroende: Medvetenhet om din prestationsférmaga.

-Sjalvkansla vs Sjalvfértroende: Sjalvkansla handlar om det du ar, medan sjalvfértroende handlar
om det du gor.

Individer med stark sjalvkansla klarar att sdga nej till sddant de egentligen inte vill géra och séga ja
till det de verkligen vill. Genom att bidra till att ge barn och ungdomar en béttre sjalvkénsla séager vi
ja till en framtid i vilken mjuka varden &r lika viktiga som materialistiskt valstand.

Idéer for Livet har under manga ar tagit fram inspirations- och utbildningsmaterial for att starka
barn och ungdomars sjélvkénsla. Det ar utformat fér att ge vagledning och stéd till féraldragrupper,
pedagoger inom skola och daghem, idrottsledare och inte minst ungdomar sjélva.

Om barns sjalvkéansla:

Till dig som foralder har vi tagit fram ett inspirations- och utbildningsmaterial kring barn och
ungdomars sjalvkansla. Det &r en film och broschyr som du kan ta del av ensam, tillsammans med
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din partner, vanner eller i en féraldragrupp. Vi vill inspirera till diskussion och eftertanke om hur du
kan bidra till att starka ditt barns sjalvkansila.

| flmen "Om barns sjalvkénsla” medverkar bland annat Malin Alvén (expert inom barn- och
foraldrapsykologi), Mia Térnblom (férfattare och véagledare inom personlig utveckling), Géran
Harnesk, (generalsekreterare BRIS) och Jana Sdderberg (samtalsterapeut i psykosyntes).

Ladda ner handledarmaterial har: Om ungdomars sjalvkéansla

Filmen véander sig direkt till ungdomar. Med det hér inspirationsmaterialet vill vi stddja ungdomar att
sjalva jobba med att starka sin sjalvkansla.

hemsida: http://www.ideerforlivet.se/vi bryr oss/sjalvkansla/

Sjalvkansla - myter och fakta

Produktionsar: 2011
L&ngd: 13:36 min
Tillgangligt till: 1 juli 2016

Den populéra framstéllningen av sjélvkénsla stdmmer inte 6verens med forskningen. Trots att de
manga sjalvhjalpsbdckerna inte baseras pa forskning ar sjélvkansla ett av de omraden det forskas
mest om inom psykologin. Jakten pa sjalvkansla kan dka stressen och leda till ett egocentriskt
perspektiv. Med Magnus Lindwall, forskare i psykologi vid Goteborgs universitet. Arrangor:
Studentlitteratur.

hemsida: http://www.ur.se/Produkter/166066-UR-Samtiden-Bok-och-bibliotek-2011-Sjalvkansla-
myter-och-fakta

Ak 2, Hvfr14A och Hvfr14B har dessvarre inte hunnit med att géra detta annu.
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