Provkonstruktion

Arskurs: Gymnasiet
Amne eller kurs: Psykologi 2b

Tema: Stress och copingstrategier

Syfte

Syftet med provet ar att bedoma elevernas forstaelse av begreppet stress,
dess orsaker och effekter samt formaga att identifiera egna stressorer och
tillampa effektiva copingstrategier.

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Undervisningen ska ge en forstaelse for vad stress ar, dess orsaker och
effekter, samt olika copingstrategier som kan anvandas for att hantera
stress. Eleverna ska ocksa lara sig att identifiera sina egna stressorer och
utveckla effektiva strategier for att hantera stress.

Kunskapskrav

Eleven kan beskriva vad stress ar och ge exempel pa orsaker och effekter av
stress. Eleven kan ocksa reflektera 6ver olika copingstrategier och vilka som
kan vara effektiva i olika situationer.

Prov

Faktafragor

1. Vilket av foljande &r ett exempel pa positiv stress (eustress)?
A) Att forlora en nara anhorig

B) Att trana infor en tavling

C) Att ha plotsliga ekonomiska problem

D) Att uppleva press fran skolan

B

2. Vilken av foljande faktorer kan leda till stress?
A) Att ha for mycket fritid

B) Forandringar i livsstilen

C) Daglig traning



D) Att tillbringa tid med vanner
B

3. Vad ar en vanlig effekt av stress?

)
) Forbattrad somn
) Koncentrationssvarigheter
) Okad motivation

4. Vilken copingstrategi fokuserar pa att l6sa problemet som orsakar stress?
A) Emotionell hantering

B) Problemlosning

C) Avkopplingstekniker
D) Socialt stod

B

5. Vad kan en person gora for att hantera stress?
A) Ignorera sina kanslor

Prata med vanner eller familj

Undvika att sova

Kanna sig skyldig for sin stress
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B
C
D
B

6. Vad innebar distresa?

Negativ stress
Brist pa stress
Stress som ar kortvarig

7. Vilken strategi handlar om att dela pa kéanslor och fa stéd fran andra?
A) Emotionell hantering

B) Avkoppling

C) Problemlosning

D) Distraktion

A

8. Vad kan en stressfaktor relaterad till studier vara?
A) Att lasa en bok for nojes skull

B) Att ha manga uppgifter att lamna in samtidigt

C) Att traffa vanner efter skolan

D) Att ta promenader pa helgerna

B

9. Vilken typ av stress kan upptrada vid sportslig tavling?



A) Forvantad stress
B) Eustress

C) Distress

D) Langvarig stress
B

10. Vad kan man gora om man kanner sig overvaldigad av stress?
A) Arbeta mer

B) Prioritera sina uppgifter och ta pauser

C) Stanga av all kommunikation

D) Oka sitt koffeinintag

B

11. Vilken av f6ljande ar en effekt av langvarig stress?
A) Forbattrad koncentration

B) Okat valbefinnande

C) Fysiska sjukdomar
D) Okat saljtryck

C

12. Vad star termen “coping” for?
A) Att skrolla pa sociala medier

B) Strategier for att hantera stress
C) Att forlora motivation
D) Att ge upp

B

13. Vilken copingstrategi innefattar att vara medveten om sina kanslor?
A) Avslappning

B) Emotionell hantering

C) Problemlosning

D) Distraktion

B

14. En person som har ett bra socialt stod kommer troligtvis att:
A) Kanna sig mer stressad
B) Ha svart att hantera stress
C) Hantera stress battre
D) Inte kanna igen sina stressorer
C
15. Vad &r en bra forstaatgard for stresshantering?
A) Att oka arbetsbordan
Att ge sig sjalv tillatelse till pauser

B)
C) Att undvika att prata om stress
D) Att forneka sina kanslor



Resonerande fragor

1. Reflektera over en situation dar du har upplevt stress. Vilka
copingstrategier anvande du och hur fungerade de? Detta ger elever
mojlighet att koppla sina egna erfarenheter till larandet och visa insikt i sin
praxis.

2. Diskutera hur socialt stdd kan paverka en persons hantering av stress.
Genom att analysera relationer kan elever visa djupare forstaelse for
komplexiteten i copingstrategier.

3. Hur kan man skilja mellan eustress och distress i sin egen vardag? Denna
fraga uppmuntrar elever att tdnka kritiskt pa sina kanslor och situationer.

4. Vilka langsiktiga effekter kan stress ha pa bade den mentala och fysiska
halsan? Eleverna far chansen att koppla teoretiska kunskaper till praktisk
tillampning.

5. Vad skulle du rekommendera till en van som hanterar stress? Denna fraga
uppmuntrar elever att tillampa sina kunskaper och tanka pa vilka strategier
som kan vara anvandbara for andra.

6. Hur kan kunskap om stress paverka ditt satt att agera i stressiga
situationer? Genom att reflektera 6ver sina handlingar kan eleverna visa pa
medvetenhet om egna val.

7. Diskutera effekten av fysisk aktivitet pa stressnivaer. Eleverna kan visa pa
forstaelse for sambandet mellan kropp och sjal.

8. Vilken roll spelar mindfulness i stresshantering? Denna fraga ger eleverna
mojlighet att diskutera och fordjupa sig i moderna copingstrategier.

Bedomning

Faktafragorna ger totalt 15 poéng (1 poang per rétt svar). De resonerande
fragorna ger totalt 16 poang (2 poang per svar). Totalt kan provet ge 31
poang.

For betyg E kravs 8 poang (minst 2 podng fran resonerande fragor).
For betyg C kravs 12 poang (minst 3 poang fran resonerande fragor).
For betyg A kravs 18 poang (minst 5 poang fran resonerande fragor).
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