Provkonstruktion

Provkonstruktion

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

Syfte

Syftet med provet ar att bedoma elevernas formaga att férsta och reflektera
over sambandet mellan psykologi och halsa. Det inkluderar att identifiera
hur stress och livsstilsfaktorer paverkar bade psykisk och fysisk hélsa.

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Undervisningen ska ge en forstaelse for hur psykologi och emotionell hélsa
paverkar fysisk hélsa. Eleverna ska fa insikt i hur stress, livsstilsfaktorer och
psykiska tillstdand samverkar for att paverka individens dvergripande halsa
och valbefinnande.

Kunskapskrav

Eleven kan beskriva sambandet mellan psykologi och fysisk halsa, ge
exempel pa hur stress och psykiska sjukdomar paverkar kroppen och
reflektera over hur livsstilsval kan paverka bade mental och fysisk hélsa.

Prov

Faktafragor

1. Vilken av foljande faktorer ar mest kopplad till langvarig stress?
1. Dalig kost
2. Somnbrist
3. Arbetsbelastning
4. Socialt stod



10.

Vad innebar livskvalitet?
1. Enbart fysisk halsa
2. En kombination av psykisk och fysisk halsa
3. Enbart mental halsa
4. Ekonomiskt valstand
Vilket hormon utsondras vid stress?
1. Serotonin
2. Dopamin
3. Cortisol
4. Adrenalin

. Vilken livsstilsfaktor har storst betydelse for mental halsa?

1. Kost

2. Somn

3. Sociala relationer
4. Traning

. Vad ar en vanlig effekt av langvarig stress?

1. Okad energi
2. God mental halsa
3. Psykiska sjukdomar
4. Minskad produktivitet
Hur kan fysisk aktivitet paverka psykisk halsa?
1. Kortsiktigt positivt
2. Kortsiktigt negativt
3. Positivt pa lang sikt
4. Ingen paverkan
Vilket av foljande ar en stresshanteringsmetod?
1. Dalig kost
2. Medveten narvaro (mindfulness)
3. Okade arbetsuppgifter
4. Social isolering
Vad innebar begreppet emotionell halsa?
1. Endast avsaknad av sjukdom
2. Formagan att hantera kanslor och relationer
3. Finansiell stabilitet
4. Hog arbetskapacitet

. Vilken av foljande aspekter kan paverka livslangd?

1. Stressnivaer
2. Kortisolnivaer
3. Social status
4. Finansiella resurser
Vilken typ av livsstilsfaktor ar diet?
1. Fysisk aktivitet
2. Nutrition
3. Somn
4. Psykisk halsa



11. Vad kan meditation hjalpa till med?
1. Oka stress
2. Minska stress
3. Oka angest
4. Inga effekter
12. Vilken av foljande kanslor kan paverka hélsa negativt?
1. Glad
2. Lycklig
3. Stressad
4. Forvanad
13. Vad ar en av de framsta orsakerna till psykiska sjukdomar?
1. Okad fysisk aktivitet
2. Langvarig stress
3. Halsosam kost
4. God somn
14. Kostens inverkan pa psykisk halsa kan ses genom
1. Inga samband
2. Studier som visar pa kopplingar
3. Okade stressnivaer
4. Forbattrad social status
15. Stresshantering kan inkludera
1. Ignorera stress
2. Avkopplingstekniker
3. Oka arbetsbelastning
4. Social isolering

Resonerande fragor

1. Diskutera hur stress kan paverka bade den psykiska och fysiska hélsan
hos individer.

Denna fraga uppmuntrar till djupgaende reflektion och analys av
sambandet mellan olika halsoparametrar.

2. Ge exempel pa hur olika livsstilsfaktorer kan interagera med varandra
for att paverka halsa.

Fragan syftar till att belysa komplexiteten i livsstilsval och deras
overgripande effekt pa halsa.

3. Reflektera 6ver vikten av sjalvvard i forhallande till stresshantering.

Eleverna uppmanas att tanka kritiskt om hur sjalvvard kan fungera som
en strategi for att hantera stress.

4. Beskriv en personlig erfarenhet av stresshantering och dess effekt pa



din halsa.

Denna fraga ger eleverna mojlighet att koppla teori till praktik genom
personliga exempel.

5. Utveckla riktlinjer for halsosamma livsstilsval som kan bidra till
forbattrad halsa.

Eleverna far méjlighet att formulera konkreta atgarder som kan
paverka hélsa positivt.

6. Analysera hur socialt stod kan paverka psykisk hélsa i stressiga
situationer.

Denna fraga syftar till att uppmuntra revision av sociala faktorer och
deras betydelse for mental halsa.

7. Reflektera over skillnaderna i hur man och kvinnor hanterar stress.

Fragan ger perspektiv pa hur kon kan paverka stresshantering och
halsoutfall.

8. Diskutera hur dagens samhaélle paverkar individens psykiska och
fysiska halsa.

Genom att relatera samhallstrender till individuella halsoutfall
uppmuntras en bredare analys.

Bedomning

Faktafragorna ger hogst 15 poéang (1 poang per fraga). De resonerande
fragorna ger hogst 8 poang (1 poang per fraga).

Totalt kan eleven uppna 23 poang. For att na betyget E krdavs minst 8 poéng,
for C minst 12 poéang (3 poang fran resonerande fragor), och fér A minst 18
poéng (5 poang fran resonerande fragor).



