Idrottens Paverkan pa Mental
Halsa - Laxa

Arskurs: Ak 7 -9
Amne: Idrott
Tema: Undersok idrottens paverkan pa mental halsa

Ordkollen

Har listas tio &mnesord pa ldxans tema som ar bra att kénna till betydelsen
av.

1. Stress - Kroppens svar pa krav eller pafrestningar, vilket kan paverka
bade fysisk och mental hélsa.

2. Samspel - Hur individer interagerar och samarbetar inom en grupp
eller team.

3. Sjalvkansla - En persons uppskattning av sitt eget varde och
formagor.

4. Motivation - Drivkraften som far en person att satta upp och na mal.

5. Depression - En psykisk sjukdom kédnnetecknad av ihallande
sorgsenhet och forlust av intresse.

6. Angest - En kénsla av oro, nervositet eller spanning som ofta ar
kopplad till framtida handelser.

7. Utmattning - Extrem trotthet som kan vara bade fysisk och mental.

8. Sjalvbild - Hur en person ser pa sig sjalv, inklusive sina egenskaper
och formagor.

9. Resiliens - Formagan att aterhamta sig fran svarigheter eller
motgangar.

10. Fokus - Formagan att koncentrera sin uppméarksamhet pa en specifik

uppgift eller mal.

Instuderingsfragor

Hur kan regelbunden fysisk aktivitet paverka stressnivaer?

Pa vilket satt kan idrott bidra till okad sjalvkansla hos ungdomar?

Vad ar sambandet mellan samspel i lagidrott och mental halsa?

Hur kan idrott hjalpa till att forebygga depression?

Vilka typer av motivation finns det inom idrotten?

Pa vilka satt kan utmattning uppsta hos idrottare?

Hur paverkar sjalvbilden en idrottares prestation?

Vad innebar resiliens och hur kan den starkas genom idrott?

Hur kan okad fokus i idrottssammanhang overforas till andra omraden i
livet?
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10. Pa vilket satt kan angest hanteras genom deltagande i idrott?
Ovning

Nedan listas uppgifter och fyra svarsalternativ. Du ska ringa in det alternativ
som ar korrekt. Observera att av de fyra alternativen ar endast ett korrekt.
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Skrivuppgifter

Hér presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika
svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.

Skrivuppgift 1: Min upplevelse av idrott och mental halsa

Beskriv en situation dar du har méarkt hur idrott har paverkat din eller nagon
annans mentala halsa. Reflektera over kanslor och forandringar.
Svarslangd: ca. 250 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Fordelar och utmaningar med idrott for
mental halsa

Analysera bade positiva och negativa aspekter av idrottens paverkan pa
mental halsa. Ge konkreta exempel och argumentera for dina standpunkter.
Svarslangd: ca. 350 ord (En sida)

Skrivuppgift 3: Idrott som verktyg for att hantera psykisk
ohalsa

Undersok hur olika former av idrott kan anvandas som verktyg for att
hantera psykisk ohalsa. Inkludera forskning eller teorier som stodjer din
analys och diskutera eventuella begransningar.

Svarslangd: ca. 400 ord (En och en halv sida)
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