Hemlaxa

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Psykiatri 1

Tema: Livsstilens paverkan pa psykisk halsa

Ordkollen

Har listas fem dmnesord pa ldxans tema som ar bra att kénna till betydelsen

av.

« Livsstil: En persons satt att leva och de val de gor som paverkar deras

liv och halsa.

« Psykisk halsa: Ett tillstdand av valbefinnande dar individen kan
hantera livets stressar och fungera fullt i samhallet.

» Kost: Den mat och dryck som en manniska konsumerar, vilket i stor
utstrackning paverkar kroppens och hjarnans funktion.

« Fysisk aktivitet: All typ av rorelse som bidrar till att forbattra eller
uppratthalla kroppens hélsa.

» Somn: En grundlaggande biologisk funktion som ar avgorande for
halsa och valbefinnande, sarskilt psykisk halsa.

Instuderingsfragor

e Vad ar sambandet mellan kost och psykisk halsa?

« Hur paverkar fysisk aktivitet var psykiska hélsa?

« Vilken roll spelar somnen i vart valmaende?

 Ge exempel pa livsstilsval som kan forbattra psykisk hélsa.

» Hur kan stresshantering kopplas till livsstilsfaktorer?

« Diskutera hur sociala relationer paverkar psykisk halsa.

« Vilka strategier kan anvandas for att framja en halsosam livsstil?
e Hur kan vi individuellt och som samhalle stodja psykisk halsa?

» Vilka kannetecken finns for psykisk ohalsa relaterat till livsstil?

« Varfor ar det viktigt att ha balans mellan arbete, fritid och somn?

Skrivuppgift

Reflekterande text

Skriv en reflekterande text om hur din egen livsstil paverkar din psykiska
halsa. Inkludera vilka forandringar du skulle vilja gora och varfor.
Svarslangd: ca. 300-500 ord (1-2 sidor)



Fordjupande rapport

Valj en livsstilsfaktor (kost, motion eller somn) och undersok dess samband
med psykisk halsa. Skriv en rapport som inkluderar akademisk forskning och
exempel pa hur forandringar kan leda till forbattrad psykisk hélsa.
Svarslangd: ca. 600-800 ord (2-3 sidor)

Livsstilsplan

Skapa en “Livsstilsplan” for att forbattra din psykiska halsa. Inkludera 2-3
specifika livsstilsval att fokusera pa samt strategier for hur du ska
genomfora dessa val.

Svarslangd: ca. 300 ord (1 sida)

Observera: Se till att anvanda tydliga exempel och reflektera djupt over de
val och forandringar du gor i din plan.
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