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Lektion inom Psykiatri

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Psykiatri 1

Tema: Livsstilens paverkan pa psykisk halsa

Koppling till styrdokument

Undervisningen ska behandla sambandet mellan livsstil, fysisk aktivitet,
kost, somn och psykisk halsa. Forebyggande strategier for att framja psykisk
halsa i befolkningen.

Centralt innehall

« Hur livsstilsfaktorer paverkar psykisk halsa
e Sambandet mellan fysisk aktivitet, kost, somn och stresshantering
» Strategier for att framja psykisk halsa genom livsstilsval

Kunskapskrav

Eleven redogor oversiktligt for hur livsstilsfaktorer paverkar psykisk héalsa
och beskriver strategier for att framja psykisk halsa genom livsstilsval.

Lararledda instruktioner

1. Introduktion (10 min)

« Presentera lektionsmalen: att forsta hur livsstilsval paverkar psykisk
halsa.

« Definiera begreppet “livsstil” och ge exempel pa livsstilsfaktorer (kost,
motion, somn, sociala relationer).

« Diskutera kort hur psykisk hélsa kan paverkas av dessa faktorer.

2. Forskning och fakta (15 min)

» Presentera aktuella forskningsresultat om sambandet mellan livsstil
och psykisk hélsa, t.ex. hur fysisk aktivitet och kost kan paverka
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humoret.
« Forklara hur somnbrist kan leda till 6kad sarbarhet for psykisk ohélsa.

3. Gruppdiskussion (15 min)

« Dela in klassen i sma grupper.
* Be grupperna diskutera och svara pa foljande fragor:
o Hur paverkar er egen livsstil er psykiska halsa?
o Vilka livsstilsforandringar tror ni kan bidra till en battre psykisk
halsa?
o Atersamla klassen och 1&t grupperna dela sina insikter.

4. Aktivitetsdel (20 min)

« Eleverna far i uppgift att skapa en “Livsstilsplan” for att férbattra sin
psykiska halsa. De ska inkludera:
o 2-3 specifika livsstilsval att fokusera pa (t.ex. 6ka fysisk aktivitet,
forbattra kostvanor, prioritera somn).
o Strategier for hur de ska genomfora dessa val (t.ex. satta upp
mal, planera veckans aktiviteter).
» Eleverna arbetar individuellt eller i par och presenterar sina planer for
klassen.

5. Sammanfattning och reflektion (5 min)

» Sammanfatta dagens lektion och lyft fram vikten av livsstilsfaktorer for
psykisk halsa.
« Stall 6ppna fragor for att fa eleverna att reflektera over vad de har lart
sig:
o Vilka livsstilsfaktorer tycker ni ar viktigast for psykisk halsa?
o Hur kan vi som samhalle stodja varandra i att gora halsosamma
val?

Exit-ticket

« Vad éar en livsstilsfaktor som kan paverka psykisk halsa?
» Namn en strategi for att forbattra sin psykiska halsa genom livsstilsval.
« Hur kan fysisk aktivitet paverka var psykiska héalsa?

Hemlaxa

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



Fordjupningsuppgift

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 halsa.
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