Hemlaxa

Arskurs: Gymnasiet
Amne eller kurs: Psykologi 2b
Tema: Psykologi och halsa

Ordkollen

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

» Psykologi: Laran om manskligt beteende och mentala processer.

« Stress: Kanslomassig och fysiologisk reaktion pa pafrestningar.

 Livsstilsfaktor: Variabler i individens livsomstandigheter som
paverkar deras halsa.

o Immunforsvar: Kroppens system for att forsvara sig mot sjukdomar
och infektioner.

o Livskvalitet: Matt pa den allméanna valbefinnandet och
livstillfredsstallelsen.

Instuderingsfragor

» Vad menas med sambandet mellan psykologi och fysisk halsa?

 Hur paverkar stress kroppens fysiologiska tillstand?

 Ge exempel pa hur langvarig stress kan leda till psykiska sjukdomar.

« Vilka livsstilsfaktorer anser du ar viktigast for att uppratthalla god
halsa?

 Hur kan kost paverka den psykiska halsan?

» Vilken roll spelar motion for den fysiska och psykiska halsan?

 Hur kan sémnbrist paverka din vardag?

» Vad &r sjalvvard och hur kan det forbattra din livskvalitet?

 Ge exempel pa metoder for stresshantering.

« Vad har du lart dig om stress och dess effekter pa hélsan?

Skrivuppgift

Uppgift 1: Analyserande text om livsstilsfaktor

Valj en livsstilsfaktor (t.ex. kost, motion, somn) och skriv en analyserande
text om hur denna faktor paverkar bade psykisk och fysisk hélsa. Diskutera
evidens for dina pastaenden och foresla forandringar som kan leda till
forbattrad halsa. Svarslangd: ca. 500 ord (En sida).



Uppgift 2: Reflexion om stresshantering

Reflektera over dina egna metoder for att hantera stress. Skriv en kort text
om vad som fungerar for dig och vad du skulle kunna gora for att forbattra
din stresshantering. Svarslangd: ca. 200 ord (En halv sida).

Uppgift 3: Gruppdiskussion och rapport

In i grupper, diskutera olika metoder for sjalvvard och stresshantering. Skriv
en gemensam rapport som sammanfattar era insikter och rekommendationer
for att forbattra psykologisk och fysisk halsa. Svarslangd: ca. 300 ord (En
halv sida).
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