Hemlaxa

Arskurs: Gymnasiet
Amne eller kurs: Psykologi 2b

Tema: Stress och copingstrategier

Ordkollen

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

« Stress: En fysiologisk och psykologisk respons pa krav eller hot i
miljon.

» Eustress: Positiv stress som kan 0ka motivation och prestation.

» Distress: Negativ stress som kan leda till sjukdomar och psykiska
problem.

» Copingstrategier: Metoder och tekniker som anvands for att hantera
stress.

 Stressorer: Faktorer eller situationer som orsakar stress.

Instuderingsfragor

Vad ar stress och hur skiljer sig eustress fran distress?

Namn tre vanliga orsaker till stress.

Vilka fysiska effekter kan stress ha pa kroppen?

Hur kan stress paverka en persons prestationer?

Vad ar syftet med copingstrategier?

Néamn minst tva olika typer av copingstrategier.

Hur kan socialt stod fungera som en copingstrategi?

Ge exempel pa situationer dar du har anvant en copingstrategi.
Vad kan man forbattra i sitt satt att hantera stress, utifran vad du lart
dig?

. Vilka insikter har du fatt om stress och copingstrategier genom att
reflektera over dina egna erfarenheter?
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Skrivuppgift

Uppgift 1: Reflektion over stress

Skriv en reflektion (ca 300 ord, en halv sida) dar du identifierar en
stressfaktor i ditt liv. Beskriv hur du hanterar denna stressfaktor och vilken
copingstrategi du anvander. Var arlig om du tycker att strategin varit



effektiv eller om det finns saker du kan forbattra.

Svar:

Uppgift 2: Jamforelse av copingstrategier

Skriv en kort text (ca 200 ord, en fjardedel sida) dar du jamfor tva olika
copingstrategier. Diskutera situationer dar den ena strategin kan vara mer
anvandbar an den andra och ge exempel fran ditt eget liv eller fran
lektionen.

Svar:

Uppgift 3: Stress och prestation

Skriv en text (ca 400 ord, en hel sida) dar du analyserar hur stress kan
paverka prestation, bade positivt och negativt. Ta med dina egna
erfarenheter och reflektioner kring amnet for att starka din analys.

Svar:
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