
Beställ ett digitalt
utvärderingsexemplar Liber YRK:  

Barn och fritid 
- �EN LÄROMEDELSSERIE FÖR  

BARN- OCH FRITIDSPROGRAMMET

Nyhet!

Liber 
läromedel 
2026

KOSTNADSFRITT!
Du får alltid prova helt  
kostnadsfritt i 30 dagar!

KOMMER UNDER 2026:

KOMMER UNDER 2027:
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Kom i gång  
med digitala  
läromedel

Se hur du administrativt hanterar 
dina digitala licenser samt hur du 
pedagogiskt kommer i gång med 

ett läromedel.

Låt oss hjälpa dig som  
lärare, programrektor 
eller gymnasiechef!

Kontakta Anders eller Sassy för att tillsammans  
gå igenom just era förutsättningar och behov av  
läromedel och digitala lösningar. Tillsammans 
skräddarsyr vi den bästa lösningen!

■ Sassy Berild 
Yrkesprogram 

sassy.berild@liber.se 
076-640 86 03

■ Anders Karlsson 
Högskoleförberedande program 

anders.karlsson@liber.se 
070-396 65 54

Från norr till söder
Kontakta oss så hjälper vi dig!

HAR DU FRÅGOR  
KRING LÄROMEDEL?
KONTAKTA VÅR KUNDSERVICE om du önskar mer  
information om våra läromedel. Förutom generella  
frågor hjälper kundservice dig också med teknisk  
support.

LIBER KUNDSERVICE

■ liber.se/kundservice
■ 08-690 90 00
■ �Telefontider helgfria vardagar  

måndag–fredag kl. 08.00–16.00
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Eleverna får   
innehållet uppläst 

Rätt stöd på vägen 
mot yrkeslivet

■ �Nu finns talsyntes i våra onlineböcker. Tack vare 
ljudfunktionen kan dina elever få bokens innehåll 
uppläst. 

■ �Talsyntesen är neutral och liknar mänsklig röst. 

■ �Läsförståelsen förbättras ofta när eleven både 
läser och lyssnar på texten samtidigt.

Barn och fritid är inte bara nya böcker. Det är  
ett genomtänkt helhetsverktyg för att få eleverna 
med på tåget, skapa trygghet och göra ditt jobb  
både roligare och lite enklare.

ONLINEBÖCKERNA inom barn- och fritidsområdet 
ger samma tydliga struktur som den tryckta boken, 
men i ett digitalt format som öppnar helt nya möjlig-
heter. 

FÖRSTASIDAN speglar boken precis som den ser ut 
i tryck, samtidigt som innehållet kompletteras med 
funktioner som stärker både lärandet och tillgänglig-
heten. 

INLÄST LJUD, bildstöd och anpassade textvyer gör 
materialet lättare att ta till sig, och för den som 
behöver finns möjlighet att få allt översatt till 68 olika 
språk. 

DET HÄR ÄR digitala läromedel som förenklar, för-
stärker och fördjupar – utan att tappa känslan av den 
pedagogiska struktur som ligger till grund för hela 
barn- och fritidutgivningen.

Den digitala  
lärarlicensen med  

inkluderad lärarhand­
ledning innehåller bland  
annat lektionsupplägg,  
fördjupningsuppgifter  

och facit som förenklar 
planering och  
uppföljning.

Barn och fritid

UPPTÄCK LIBERS LÄROMEDELSSERIE för Barn- 
och fritidsprogrammet! Den är heltäckande för de 
programgemensamma ämnena samt för inriktning-
en mot pedagogiskt och socialt arbete. Självklart är 

böckerna förankrade i aktuell forskning och praktik.

VARJE ÄMNE har en titel per nivå utifrån ämnesplanen. 
Dessa finns i både tryckt och digitalt format. Dessutom finns 
en digital lärarlicens med lärarhandledning till varje titel.

UTKOMMER VÅREN 2026:

■ �Pedagogik nivå 1 Digital lärarlicens

■ �Specialpedagogik nivå 1 Digital lärarlicens

■ �Hälsopedagogik nivå 1 Digital lärarlicens

■ �Pedagogik nivå 2

■ �Socialt arbete nivå 1

■ �Pedagogiskt arbete nivå 1

KOMMER HÖSTEN 2026:

■ �Socialt arbete nivå 1 Digital lärarlicens

■ �Pedagogiskt arbete nivå 1 Digital lärarlicens

KOMMER VÅREN 2027:

■ �Pedagogik nivå 3

■ �Socialt arbete nivå 2

■ �Pedagogik nivå 2 Digital lärarlicens

■ �Pedagogik nivå 3 Digital lärarlicens

■ �Socialt arbete nivå 2 Digital lärarlicens

– en läromedelsserie  
med människan i fokus

Smarta funktioner  
förenar teori och praktik

DÄRFÖR FUNGERAR SERIEN

■ �En struktur som håller: kapitel-
start, verklighetsnära exempel 
och smarta uppgifter – alltid sam-
ma upplägg, alltid tryggt.

■ �Tillgängligt för alla: språkligt stöd, 
uppläsningsfunktion i onlineboken 
och tydligt markerade begrepp.

■ �Verklighet möter klassrum: 
fallbeskrivningar, reflektionsfrå-
gor och APL-kopplingar som gör 
innehållet levande.

■ �Inkluderande på riktigt: normkri-
tiskt perspektiv och bildval som 
speglar dagens samhälle.

4 Hälsa, livsstil 
och livsvillkor
Varje individs livsstil, levnadsvanor och livsvillkor 
påverkar både den egna hälsan och samhället i stort. 
Genom a�  förstå sambanden kan vi till exempel före-
bygga vanligt förekommande folksjukdomar och andra 
folkhälso problem som o� a orsakas av dessa faktorer. 
De olika tillstånden kan minskas genom friskfaktorer, 
som en balanserad kost och fysisk aktivitet, samt genom 
a�  undvika riskfaktorer som stress, dåliga matvanor 
och brist på motion.

I kapitlet fördjupar vi oss också i hur hälsan påverkas av 
de förutsä� ningar som � nns i det samhälle vi lever i. 

Centralt innehåll
• Folksjukdomar och förebyggande hälsoarbete. 

• Frisk- och riskfaktorers påverkan på människors hälsa, till 
exempel motion, rekreation och kost samt droger och stress. 

Centrala begrepp
• Folksjukdomar

• Frisk- och riskfaktorer 

• Kost

• Droger

• Stress

• Självkänsla 

• Sexuell hälsa

• Rekreation  och fritid

• Arbetsmiljö
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Instuderingsuppgifter

1. Vad menas med en folksjukdom?

2. Vilka är de vanligaste folksjukdomarna?

3. Vad betyder begreppet prevention? 

4. Vad menas med friskfaktorer? Ge några exempel.

5. Vad menas med riskfaktorer? Ge några exempel. 

6. Gör en lista på minst fem positiva hälsoeffekter som 
regelbunden fysisk aktivitet ger.

7. Vad är BMI? 

8. Vilka är Socialstyrelsens gränser för riskbruk av alkohol?

9. Varför är vila och återhämning viktigt för vår hälsa?

10. Vad är stress?

11. Vad betyder begreppet stressorer?

12. Vilka råd ges för att förebygga och hantera stress?

13. Vad är ångest? 

14. Hur förklarar du begreppet självmedkänsla? 

15. Vad menas med begreppet självbild?

16. Vad står begreppet hbtqi för?

17. Vad menas med begreppet rekreation? 

4. Hälsa, livsstil och livsvillkor
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4. Hälsa, livsstil och livsvillkor
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Rekommendationerna för fysisk aktivitet har ändrats 
under de senaste åren. WHO rekommenderar a�  alla 
barn, ungdomar och vuxna ska vara fysiskt aktiva minst 
60 minuter per dag. Med fysisk aktivitet menas alla 
aktiviteter som gör a�  pulsen höjs, i jämförelse med a�  
si� a still. All motion och träning är bä� re än ingen! 
I Sverige uppnår omkring 40 procent av befolkningen 
WHO:s rekommendationer. Bland barn och ungdomar 
i åldern 6–17 år � nns däremot stora utmaningar. Fler 
och � er barn och ungdomar motionerar mindre än 
tidigare, eller till och med inte alls. A�  undvika långa 
perioder av stillasi� ande är viktigt för alla.

Reflektera 

Tänk på din egen livsstil: Hur mycket fysisk aktivitet 

får du varje dag? Kommer du upp i en timmes rörelse 

dagligen? Om inte, vad skulle du kunna göra för att 

öka din fysiska aktivitet och kanske till och med nå en 

timme om dagen? Känner du att du spenderar mycket 

tid sittande? I så fall: Vad tänker du kring det och hur 

påverkar det din hälsa?

En hundpromenad ger fysisk 
aktivitet, vistelse utomhus 
och kanske till och med en 
naturupplevelse. Utöver dessa 
friskfaktorer har kontakt med djur 
en positiv effekt på vår hälsa och 
vårt välbefi nnande. 

Svart på vitt om 
fysisk aktivitet
Du uppnår stora hälso-
vinster även vid lättare 
former av fysisk aktivitet.

Den som tidigare rört sig 
väldigt lite har mest att 
vinna på att vara mer 
fysiskt aktiv.

Motion och träning 
behöver inte vara 
planerad och organiserad 
utan spontan aktivitet, 
som att städa huset, ger 
också stora effekter.
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Fördjupa

1. Välj en av de vanligaste folksjukdomarna och sök information om 
den och hur den kan förebyggas och behandlas.

2. FaR – Fysisk aktivitet på recept – är ett bra sätt att minska 
användandet av mediciner och på så sätt bland annat minska 
samhällets kostnader. Fördjupa dig i hur FaR fungerar där du bor. 
Beskriv kort vilken information du hittar. Vad erbjuds? 

3. Sök på internet efter en övning för avslappning, vila, 
återhämtning eller mindfulness. Genomför den övning som du 
har valt. Notera hur ditt mående är innan och jämför hur det är 
efter att du genomfört övningen.

4. Ungdomsmottagningen har en webbplats – www.umo.se. Vilken 
information hittar du på UMO om att stärka din eller någon 
annans självförtroende och självkänsla?

5. Folkhälsomyndigheten arbetar med sexuell hälsa under begreppet 
SRHR. Vad menas med SRHR och vilken information ger Folk-
hälsomyndigheten inom detta område?

6. Sök information om arbetsmiljölagen och tydliggör vilka 
faktorer den omfattar. Du hittar information på bland annat 
Arbetsmiljöverkets webbplats (www.av.se).

4. Hälsa, livsstil och livsvillkor
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4. Hälsa, livsstil och livsvillkor

Fysisk aktivitet som medicin
Fysisk aktivitet på recept (FaR) är en arbetsmetod för a� främja 
fysisk aktivitet. Det innebär a� läkare eller annan vårdpersonal 
skriver ut träning på recept, i stället för smärtstillande mediciner, 
till en patient med ryggproblem. Den fysiska aktiviteten blir 
då en del av den behandling som patienten får och anpassas till 
patientens förutsä�ningar och önskemål. 

En positiv e�ekt med FaR är a� det minskar användningen av 
mediciner. Det leder till både minskade biverkningar och till 
lägre kostnader för hälso- och sjukvården. 

FALLBESKRIVNING

Jan känner sig nedstämd och har sökt hjälp hos företagshälso-
vården. Läkaren som han trä�ar ställer frågor om hans levnads-
vanor, det vill säga om han motionerar, lever ensam, hur mycket 
alkohol han dricker, om han röker med mera. I samtalet med 
läkaren berä�ar Jan hur han mår, a� han känner sig trö� och 
nedstämd. När läkaren rekommenderar daglig fysisk aktivitet 
och inte någon medicin blir Jan förvånad. Läkaren är tydlig med 
a� Jans välbe�nnande kan bli bä�re med något så enkelt som 
daglig fysisk aktivitet. Det kommer a� göra a� han sover bä�re 
och då troligen känner sig mindre trö� och nedstämd. 

Jan tar läkarens råd på allvar och pratar samma e�ermiddag 
med sin granne. Grannen har en hund som Jan gillar. De 
bestämmer då a� Jan ska följa med på de promenader som 
grannen tar med hunden varje kväll. 

Reflektera: Tror du a� Jan kommer a� må bä�re av 
kvällspromenaderna? I så fall: Varför?

KONKRET OCH  
TYDLIG STRYKTUR

RIKLIGT  
ILLUSTRERAT

VERKLIGHETSNÄRA 
OCH GREPPBART 
INNEHÅLL


