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INTRODUKTION

Kursbokens uppbyggnad

Boken bestar av 11 kapitel samt en bilaga med extra 6vningsuppgifter.
1. Halsa

Folkhalsoarbetets framvaxt

Barns och ungas hilsa

Vuxnas halsa

Aldres hilsa

Halsosam livsstil

Halsoframjande arbetsplats

Halsopedagogiskt arbete

¥ ® N & v ok~ W N

Interaktion och kommunikation i moten

10. Nationell folkhilsa

11. Internationell folkhalsa

Varje kapitel inleds med ett uppslag. Dar kan du se vilka avsnitt som

kapitlet ar indelat i, de ord och begrepp som tas upp samt det centrala
innehall som berors i kapitlet.

Kapitlet avslutas med olika dvningsuppgifter.

I slutet av boken finns en ordlista dar de ord och begrepp som tagits upp
i boken dr sammanstallda.

Studiehandledningen

Studiehandledningen ar tankt som en fordjupning av bokens innehall.
Uppgifterna i studiehandledningen kan anvandas som extramaterial av
elever som arbetar sjalvstandigt eller i grupp samt som komplement till
lararens undervisning.
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INTRODUKTION

Skolverkets amnesplan

Amne - Hilsa

Amnet hilsa dr tvirvetenskapligt och har sin grund i hilsovetenskap, social-
medicin och pedagogik. | amnet behandlas hélsa och hélsofrimjande arbete
utifrdn ett individ-, grupp- och samhillsperspektiv. Amnet utgar fran ett
helhetsperspektiv pa méanniskan som biologisk, psykisk och social varelse.

Amnets syfte

Undervisningen i amnet halsa ska syfta till att eleverna utvecklar kunskaper
om manniskors hdlsa och om olika former av hilsofrimjande arbete.
Eleverna ska ges mojlighet att utveckla kunskaper om folkhalsopolitiska
mal och folkhilsoarbetets framvaxt, innehall och vad som styr detta.
Undervisningen ska leda till att eleverna utvecklar formaga att arbeta halso-
framjande utifran ett salutogent forhallningssatt vilket innebar att forstarka
det friska och se manniskan som en resurs for eget vilbefinnande.

Eleverna ska ges mojlighet att utveckla kunskaper om arbetsmiljé och hur
goda arbetsforhallanden kan skapas. De ska dessutom ges mojlighet att
utveckla insikt om den egna livsstilen och formaga att utféra handlingar for
ett okat valbefinnande och en positiv sjalvbild.

Problemldsning och handlingsberedskap ska stimuleras i undervisningen.
Genom féltstudier och genom att medverka i olika verksamheter ska elev-
erna ges mojlighet att fa inblick i och erfarenhet av sociala och pedagogiska
sammanhang. Eleverna ska ges mojlighet att reflektera 6ver och diskutera
centrala begrepp samt egna och andras handlingar och attityder. | under-
visningen ska eleverna ocksa ges mojlighet att utveckla formaga att kritiskt
soka, bearbeta, vardera och anvanda information fran olika kéllor.

Undervisningen i amnet hilsa ska ge eleverna forutsittningar att utveckla
foljande:

1. Kunskaper om manniskors hdlsa samt om halsorelaterade levnadsvanor
och livsvillkor och vilka konsekvenser de far for halsan.

2. Kunskaper om folkhélsoarbete och olika former av hélsoframjande
metoder och aktiviteter samt deras halsoeffekter.

3. Kunskaper om ergonomi samt férmaga att ergonomiskt anpassa sina
rorelser till olika situationer och att bedoma hur miljéer kan anpassas
till manniskan.

4. FOrmaga att anvanda begrepp och teorier inom halsoomradet.

5. Kunskaper om lagar och andra bestammelser som styr halsoarbetet
samt formaga att arbeta utifran dessa.

6. FOrmaga att arbeta med hansyn till arbetsmiljé och sikerhet samt pa
ett yrkesetiskt satt.
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INTRODUKTION

7. Fardigheter i att planera, genomféra, dokumentera och utvardera olika
former av hilsofrimjande arbete, metoder och aktiviteter samt under-
sokningar pa individ-, grupp och samhallsniva.

8. Formaga att diskutera egna och andras attityder till och varderingar av
hilsa och hilsofrimjande arbete.

9. Formaga att kommunicera, samarbeta och samverka for att mota och
pedagogiskt leda manniskor i olika situationer.

Halsopedagogik 100p
Kurskod: HALHALO

Kursen hdlsopedagogik omfattar punkterna 1-2 och 4-9 under rubriken
Amnets syfte.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

e Manniskors hilsa, hilsorelaterade levnadsvanor och olika hilsoeffekter
ur ett miljoperspektiv, historiskt perspektiv och internationellt perspektiv
samt ur sociala och kulturella aspekter.

¢ Olika former av folkhilsoarbete och hilsofraimjande arbetssatt pa
individ-, grupp- och samhallsniva.

« Innebdrden av ett salutogent forhallningssatt.
 Arbetets, arbetsmiljons och fritidens paverkan pa manniskors halsa.

« Inneborden av inflytande, delaktighet och jamstalldhet for manniskors
halsa.

o Frisk- och riskfaktorers paverkan pa manniskors hilsa, till exempel
motion, rekreation och kost, samt droger och stress.

 Kriser och krishantering.

o Lagar, mal, andra bestimmelser och 6verenskommelser for folkhélso-
arbete pa internationell, nationell och lokal niva.

¢ Metoder for att analysera manniskors halsotillstand.
o Kritisk bearbetning av information fran olika kallor.

¢ Interaktion och kommunikation i samarbete och moten med manniskor.

STUDIEHANDLEDNING © SANOMA UTBILDNING AB HALSOPEDAGOGIK 6



INTRODUKTION

Kunskapskrav

Betyget E

Eleven beskriver dversiktligt manniskors halsa, hilsorelaterade levnadsvanor
och livsvillkor ur olika perspektiv och aspekter. Eleven ger ocksa exempel pa
faktorer som paverkar manniskors hélsa. Dessutom beskriver eleven dversikt-
ligt folkhalsoarbete och hilsoframjande arbetssatt pa individ-, grupp- och
samhallsniva. | beskrivningarna anvander eleven med viss sikerhet centrala
begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser.

Eleven redogor oversiktligt for olika lagar och andra bestimmelser som styr
verksamheter och tar med viss sikerhet utgangspunkt i dessa i sitt arbete.

Eleven planerar, savil sjalvstandigt som i samarbete med andra, uppgifter och
aktiviteter utifran syfte och mal. Utifran planeringen genomfor eleven upp-
gifterna och aktiviteterna med viss sdkerhet. | arbetet s6ker och bearbetar
eleven med viss sdakerhet information fran olika kéllor samt varderar dem
med enkla omddmen.

Eleven utvarderar uppgifterna och aktiviteterna med enkla omdomen utifran
uppsatta mal. | utvarderingen diskuterar eleven oversiktligt mojliga alternativa
[6sningar och foreslar vid behov forbattringar. Dessutom gor eleven en enkel
dokumentation av utférda uppgifter och aktiviteter. | dokumentationen
anvander eleven med viss sakerhet relevanta begrepp.

Eleven diskuterar oversiktligt egna och andras attityder, varderingar och
handlingar. | diskussionen framfor eleven enkla argument for sina asikter
samt visar respekt for andras asikter. Eleven interagerar, samt kommunicerar
med viss sakerhet, i samarbete och méten med manniskor.

Betyget D

Betyget D innebar att kunskapskraven for E och till 6vervagande del for C ar
uppfyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt manniskors halsa, hilsorelaterade levnadsvanor och
livsvillkor ur olika perspektiv och aspekter. Eleven ger ocksa exempel pa faktorer
som paverkar manniskors hadlsa. Dessutom beskriver eleven utforligt folkhalso-
arbete och hilsoframjande arbetssitt pa individ-, grupp- och samhallsniva.

| beskrivningarna anvander eleven med viss siakerhet centrala begrepp och
teorier samt forklarar enkla samband och drar valgrundade slutsatser.

Eleven redogor utforligt for olika lagar och andra bestimmelser som styr
verksamheter och tar med viss sikerhet utgangspunkt i dessa i sitt arbete.

Eleven planerar, savil sjalvstandigt som i samarbete med andra, uppgifter och
aktiviteter utifran syfte och mal. Utifran planeringen genomfor eleven upp-
gifterna och aktiviteterna med viss sdakerhet. Eleven diskuterar utforligt sin
egen och andras roll och betydelse samt tar utgangspunkt i det vid sitt eget
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INTRODUKTION

handlande. | arbetet soker och bearbetar eleven med viss sakerhet information
fran olika kdllor samt varderar dem med nyanserade omdomen.

Eleven utvarderar uppgifterna och aktiviteterna med nyanserade omdémen
utifran uppsatta mal. | utvarderingen diskuterar eleven utforligt mojliga alter-
nativa l6sningar och foreslar vid behov forbattringar. Dessutom gor eleven en
noggrann dokumentation av utférda uppgifter och aktiviteter. | dokumenta-
tionen anvander eleven med viss sakerhet relevanta begrepp.

Eleven diskuterar utforligt egna och andras attityder, varderingar och hand-
lingar. | diskussionen framfor eleven vilgrundade argument for sina asikter
samt visar respekt for andras asikter. Eleven interagerar, samt kommunicerar
med viss sakerhet, i samarbete och méten med manniskor.

Betyget B

Betyget B innebar att kunskapskraven for C och till 6vervagande del for A ar
uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat manniskors halsa, halsorelaterade
levnadsvanor och livsvillkor ur olika perspektiv och aspekter. Eleven ger ocksa
exempel pa faktorer som paverkar manniskors halsa. Dessutom beskriver eleven
utforligt och nyanserat folkhdlsoarbete och hdlsofrimjande arbetssatt pa
individ-, grupp- och samhallsniva. | beskrivningarna anvander eleven med
sakerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar komplexa samband och
drar vilgrundade och nyanserade slutsatser.

Eleven redogor utforligt och nyanserat for olika lagar och andra bestimmelser
som styr verksamheter och tar med sakerhet utgangspunkt i dessa i sitt arbete.

Eleven planerar, savil sjalvstandigt som i samarbete med andra, uppgifter och
aktiviteter utifran syfte och mal. | planeringen identifierar eleven kritiska
moment och forebygger hinder som kan uppsta under genomforandet.
Utifran planeringen genomfor eleven uppgifterna och aktiviteterna med viss
sakerhet samt anpassar vid behov genomforandet till andrade forutsitt-
ningar. Eleven diskuterar utforligt och nyanserat sin egen och andras roll
och betydelse samt tar utgangspunkt i det vid sitt eget handlande. | arbetet
soker och bearbetar eleven med sdkerhet information fran olika kallor samt
varderar dem med nyanserade omdomen.

Eleven utvarderar uppgifterna och aktiviteterna med nyanserade omdomen
utifran uppsatta mal. | utvarderingen diskuterar eleven utforligt och nyanserat
mojliga alternativa l6sningar och foreslar vid behov forbattringar. Dessutom gor
eleven en noggrann och utforlig dokumentation av utférda uppgifter och akti-
viteter. | dokumentationen anvander eleven med sakerhet relevanta begrepp.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat egna och andras attityder, varderingar
och handlingar. | diskussionen framfor eleven valgrundade och nyanserade
argument for sina asikter samt visar respekt for andras asikter. Eleven interage-
rar, samt kommunicerar med sakerhet, i samarbete och méten med manniskor.
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TIPS OM STUDIETEKNIK
sidan 1 (4)

Studieteknik

Genom att planera dina studier/hemuppgifter och anvinda metoder
som fungerar for dig, 6kar chanserna att fa battre resultat. Det handlar
om att fa kunskaperna att stanna kvar, det vill saga att lagra dessa i
langtidsminnet.

Det finns tvd slags minnen:

o Arbetsminnet som haller information aktuell och relevant i
huvudet nar vi behover den for att 16sa problem i stunden, till
exempel nar du ser vilken portkod du ska sla for att kommain i
porten hos en god van.

« Langtidsminnet lagrar inlarda fakta, regler, namn och handelser,
det vi traditionellt forknippar med larande.

Savil arbetsminnet som langtidsminnet forsamras vid stress.
Med god studieteknik kan stress och oro undvikas och larandet
underlattas.

Hur kan du gora for att:
» motivera dig sjalv att genomfora uppgifterna

o kommaigang i tid med hemuppgifter och dirmed undvika
att bli stressad och orolig

o komma ihag det du laser?
For att lattare komma igang med uppgiften behover det finnas
ett syfte och en mening med att gora den, att fa motivation.

Det giller att skapa malinriktning och meningsfullhet.
Da kan du anvianda denna fragestallning som stod:

« Varfor ska jag ldra mig detta?
Det ger dig mer energi och bidrar till motivation om du:
o Tror pa dig sjalv och din formaga — att du vill och kan lara dig.

Med forslagen pa foljande sidor kommer studierna/hemuppgifterna
att bli enklare att genomfora.

Lycka till!

STUDIEHANDLEDNING © SANOMA UTBILDNING AB HALSOPEDAGOGIK 9



TIPS OM STUDIETEKNIK
sidan 2 (4)

Arbete med hemuppgifter/laxor

¢ Planera nir och hur mycket tid du behover avsitta for studierna.
Hall fast vid planen med dagar och tider. Planera vad du ska gora vid
varje tillfalle (till exempel mandag kl.18.30-20.00, repetera kapitel 3
samt lasa kapitel 4 och skriva och besvara fragor pa det kapitlet).
Tappar du fokus kan du fundera pa vad du behdver gora for att
undvika det. Ar det mobilen som stér, sting av den och ligg den i
ett annat rum. Om du kommer pa saker du behdver gora, skriv ner
dessa sa kommer du ihdag dem till dess du ar klar med studierna.

o Las ett kapitel i taget och gor studieuppgifterna/6vningarna till det
kapitlet. Studera regelbundet — helst varje dag. Det ar lattare att ldsa
lite kortare tid under tva dagar an allt under en dag.

« Skaffa dig ett "fagelperspektiv”. Det gor du genom att: e I

lasa innehallsforteckningar

lasa rubriker

lasa sammanfattningar

titta pa bilder och lasa bildtexter

skuml@sa texten (0gna igenom materialet)

lamna det svara — det klarnar sen

sovra i texten. \_

o Bearbeta texten i boken/studiehaftet. Det gor du genom att:

lisa texten en gang och sedan forséka minnas. Aterberitta det du
last, for dig sjalv eller for ndgon annan. Da ser du vad du kan och vad
du behover repetera. Nar du forklarar med egna ord gor du texten
till din egen.

ldsa igenom

stryka under

gora marginalanteckningar

garna anvanda olika fargpennor nar du markerar i boken (om det ar
din egen bok).

o Det underlattar larandet om du skriver ner fragor till dig sjalv medan
du laser texten.

Utga fran understrykningarna och marginalanteckningarna. Anteckna viktiga
Besvara fragorna nar du last hela den text du planerat. Du kan ocksa saker i marginalen!
passa pa att i samband med att du skriver fragorna ocksa skriva

svaren pa en annan sida — da ar det latt att folja upp dina kunskaper.

Tranar du pa att skriva ner eller beratta det du lart dig dr det ett

effektivare satt att lara sig an att lasa samma sak flera ganger visar

forskning.

o Ta pauser! Lds 20-40 minuter och ta sedan en kort paus. Koppla av!
Satt en timer och ta paus direkt nar den ringer, dven nar du ar mitt i en
text eller genomgang. Det ar lattare att komma igang igen nar du har
paborjat uppgiften/lasningen och vet var du ska fortsatta.

STUDIEHANDLEDNING © SANOMA UTBILDNING AB HALSOPEDAGOGIK 10



TIPS OM STUDIETEKNIK
sidan 3 (4)

o Repetera. Om du till exempel ldser ett kapitel under en dag och ett
annat kapitel ndsta dag blir det ingen repetition. Titta darfor ocksa
igenom marginalanteckningar, understrykningar eller repetitions-
fragor till den text som du last tidigare. Testa dig sjalv for att veta
om kunskapen verkligen finns dar.

o Tank i bilder. Det underlattar att komma ihag fakta. Skapa en bild
framfor dig som beskriver texten, komplettera med nasta bild som
beskriver nasta kunskap och fokusera pa den nya bilden. Stanna upp
och repetera bildkedjan for dig sjalv ibland.

 Finns det vissa rader/stycken i boken som du endast kan 6gna igenom
for att fa en helhetsbild av texten?

o Las endast aktivt (om det inte gar for stunden, gor ndgot annat).

o Reflektera dver det du laser genom att téanka pa vad du redan vet
och kan om detta amne samt var och nar det kan anvandas.

« Hjérnan klarar inte att gora flera kravande saker samtidigt.
Istallet paborjar och avslutar hjarnan en process, om och om igen, nar
vi dgnar oss at multitasking. Da tar det mycket langre tid att bli klar
och det kan dessutom skapa stress. Sa undvik att ha tv:n pa, mobilen
i ndrheten eller att titta pa film medan du studerar. Da far du mer tid
over till annat. (Mobilen kan du tilldta dig att 6ppna nar du tar paus.)

Fore, under och efter lektionen/forelasningen

o Forbered dig for lektionen. Titta igenom det nya avsnitt du vet att
lararen ska ga igenom nasta gang, innehallsférteckning, bilder, bild-
texter och faktarutor. Lds garna repetitionsfragorna. Pa sa satt far du
en overgripande bild, helhetsbild, av innehallet. Da bade forstar du
mer, far lattare att folja med i undervisningen och minnas mer senare.
Da ar det ocksa lattare att stdlla fragor och delta i diskussioner.

o Var aktiv pa lektionerna genom att lyssna, anteckna, stélla fragor och
delta i diskussioner och grupparbeten.

« L3sigenom anteckningarna efter varje lektionspass. Da repeterar du
vad ni arbetat med och kan ocksa komplettera anteckningarna medan
du har dem i farskt minne.

o Samarbeta och diskutera med dina studiekamrater. Om du behover
hjalp att komma vidare har du stod i dem. Har de ocksa fastnat vid
nagon svarighet fragar ni lararen vid basta lampliga tillfalle.

Studieplatsen

e Ordna en studieplats dar du kan vara ostord.

 Hall koll pa varifran anteckningarna kommer och vart de hor.
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TIPS OM STUDIETEKNIK
sidan 4 (4)

Kvallen innan ett prov eller presentation

» Kvillen innan ett prov eller presentation — undvik att hardplugga
men repetera och koppla darefter av.

Hur gick det?

o Fundera pa hur det gick med uppgiften och hur du lar dig bast, for att
se vilka strategier som fungerar, det vill saga vardera ditt eget larande.

Ar det ndgot du bor dndra till nista gang?

Vad fungerade bra?

Kunde du det du trodde att du kunde? Om inte — vad tror du det
berodde pa? Hur kan det i sa fall forbattras till nasta gang?

Fungerade tidsplaneringen? Om inte — hur kan du forbattra den till
nasta gang?

o Sammanfatta det som fungerade bra och det som behover forbattras
till ndsta gang.

4 )

Fundera girna over foljande:

1. Nar pa dagen ar jag som piggast for studier?
. Nar ar det effektivast att studera for min del?
. Var studerar jag bast?

2

3

4. Hur far jag mest lugn och ro?

5. Var har jag lattast att koncentrera mig?
6

. Hur manga timmar ar realistiskt for mig att dgna mig at studier?

Bra studieteknik fokuserar pa det som ar viktigt,
underlattar larandet och gor att man trivs battre
med sig sjalv.

Raden ar alltsa: Lagg ner lite tid pd att 6va
de tekniker du far lara under studiernas gang.
Du kommer att fa mer stimulerande studier,
mer tid Over till annat och na battre resultat.
Du kan paverka det har sjalv!

STUDIEHANDLEDNING © SANOMA UTBILDNING AB HALSOPEDAGOGIK 12



Kapitel 1 Halsa

Halsa ar ett begrepp som betyder olika saker for var och en av oss.
Det har dessutom haft olika betydelser genom aren.
Uppgifter

1. Vad menas med begreppen
a) levnadsvanor
b) livsstil
c) levnadsniva

d) livskvalitet?

2. Beskriv hur arv och miljé samverkar och paverkar hilsa och
valbefinnande.

3. Beskriv hur fysisk, psykisk, social och andlig hilsa samverkar med
varandra.

4. WHO:s definition av begreppet hilsa vidgades 1968. Redogor for
det som férandrades.

5. Redogor for Lennart Nordenfelts och Britt Johanssons definitioner
av halsa.

6. Vad menas med humanistiskt synsatt?

7. Vad var det som vackte Aron Antonowskys intresse for att studera
manniskors kansla av sammanhang?

8. Ge exempel pa vad som menas med KASAM genom att anvanda
begreppen begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet.

9. Redogor for vad som skiljer det biomedicinska synsittet fran det
holistiska synsattet.

10. Vad menas med ett salutogent synsatt?

STUDIEHANDLEDNING © SANOMA UTBILDNING AB HALSOPEDAGOGIK
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Kapitel 2 Folkhalsoarbetets framvaxt

Folkhilsoarbete handlar om att skapa langsiktiga, strategiska och over-
gripande insatser som omfattar hela samhdllet eller riktas mot enskilda
grupper i befolkningen.

Uppgifter

1. Vad menas med
a) folkhilsa
b) folkhilsoarbete?

2. Ge exempel pa tidiga samhillsinsatser for folkhalsan i Sverige
och i andra lander.

3. Forklara sambandet mellan forutsattningarna i samhallet och
vara folksjukdomar.

4. Ge exempel pa hur var och en av oss kan bidra med insatser som
paverkar folkhalsan i positiv riktning.

5. Beskriv vad dagens skoldamne Idrott och halsa ska innehalla for
att vara halsoframjande.

6. Beskriv Folkhdlsomyndighetens uppdrag.

7. a) Vad menas med epidemi respektive pandemi?

b) Ge exempel pa var och en av dessa.

STUDIEHANDLEDNING © SANOMA UTBILDNING AB HALSOPEDAGOGIK
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Kapitel 3 Barns och ungas halsa

Barns och ungas hemmiljo spelar stor roll for att minska risken for olika
hélsoproblem och riskbeteenden. En god relation mellan barn och
foraldrar ar grundlaggande for bade den psykiska och fysiska hélsan
under hela livet. Eftersom det finns barn som saknar halsofraimjande
miljo i hemmet, ar det viktigt att det finns tidiga atgarder, bade i hem,
forskola och skola som framjar barns och ungas halsa samt minskar
skillnader i uppvaxtvillkor.

Uppgifter

1. Vad ar ett minimum av fysisk aktivitet for att stddja barns och
ungdomars behov av fysisk och psykisk halsa?

2. Hur kan fysisk aktivitet stimuleras hos barn och ungdomar?

3. Ge exempel pa mat och matvanor och hur dessa paverkar barns
och ungdomars halsa.

4. Ge exempel pa sovvanor som ar gynnsamma for halsan.
5. Ge exempel pa friskfaktorer som starker psykisk hdlsa.

6. Beskriv trygg respektive otrygg anknytning och hur dessa paverkar
den psykiska halsan.

7. Beskriv hur formagan till impulskontroll paverkar halsan.

8. Barn och ungdomar som haft en svar uppvaxt kan danda klara
sig brai livet (Ias i boken om sa kallade maskrosbarn).
Vilka skyddsfaktorer paverkar denna utveckling?

9. Vilka sociala insatser erbjuds for att stodja barns och ungdomars
fysiska och psykiska halsa?
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Kapitel 4 Vuxnas halsa

Vuxenlivet kan beskrivas som den delen i livet som infaller under perioden
18-65 ar. Erik Homburger Erikson (1902-1994) var psykoanalytiker och
professor vid Harvard. Han menade att vi i tidig vuxenalder ska kunna finna
oss sjalva och dven finna intimitet, fortrolighet och karlek med annan person.

I senare vuxenalder ska vi kunna ge omsorg och skapa nagot.

Uppgifter

1.
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Enligt samhadllsdefinitionen raknas en person som vuxen vid 18 ars
alder. Vilka kompetenser férvantas man da ha?

Vilka levnadsforhallanden och livssituationer i vuxenlivet kan
a) forsamra halsan och vilbefinnandet

b) forbittra hilsan och vilbefinnandet?

Att leva som ensamstaende forédlder kan ha sina utmaningar men
ocksa innebdra fordelar.

a) Vilka livsvillkor kan framja halsa?

b) Vilka livsvillkor behover stodjas for att framja halsa?

| Sverige efterstravas att man och kvinnor har samma rattigheter,
skyldigheter och mojligheter inom vasentliga omraden i livet.

a) Hur jamstéllda a&r man och kvinnor i hemmet visar statistiken?

b) Hur paverkas hdlsan for kvinnan respektive mannen vid en mer
jamstalld arbetsfordelning i hemmet?

KAPITEL 4
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KAPITEL 5

Kapitel 5 Aldres hilsa

Andelen aldre i Sverige dkar, drygt 20 procent av befolkningen &r 6ver 65 ar.
Vi lever langre och ar friskare. Manga kanner sig fortfarande unga, pigga
och energiska nar de gar i pension.

Uppgifter

1.

Ge exempel pa faktorer som paverkar var syn pa éldre och deras
hdlsa, védlbefinnande och status i samhallet?

Beskriv hur hdlsan upplevs i tredje respektive fjarde aldern.

Ge exempel pa krampor vid fysiskt aldrande och hur halsan bast kan
bevaras genom goda levnadsvanor och en hélsosam livsstil.

Beskriv hur den psykiska hilsan paverkas vid aldrande och ge
exempel pa risk- och skyddsfaktorer.

Beskriv den mentala och andliga utvecklingen enligt Erik Homburger
Erikson och Joan Erikson.

Beskriv med egna ord vad Lars Tornstam menar med gerotranscendens.
Pa vilket satt kan ett husdjur ha en hdlsoframjande inverkan?

Hur manga ar beraknas kvinnor respektive man leva idag efter att de
gar i pension vid ungefar 67 ars alder?

Hur hog berdaknas medellivslangden bli for dem som fods idag?
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Kapitel 6 Halsosam livsstil

En hélsosam livsstil handlar om vad vi gor for att ma bra och for att kunna
leva friska langre, att fa kraft att gora det vi 6nskar och vill.

Uppgifter

1. Beskriv vad som menas med foljande begrepp:
a) sjalvbild
b) sjalvkansla
¢) sjalvfortroende.
2. Beskriv med konkreta exempel hur dessa jagupplevelser motverkar
ohilsa och gynnar halsa:
a) en positiv sjalvbild
b) en stark sjilvkansla
c) ett gott sjalvfortroende.
3. Vad héander i kroppen om man hoppar 6ver maltider i stéllet for att
ata fem till sex naringsrika maltider per dag?
4. Vilken uppgift i kroppen har féljande naringsamnen:
a) proteiner
b) kolhydrater
c) vitaminer
d) mineraler

e) fetter?
5. Vilken uppgift har antioxidanterna?
6. Beskriv hur gemensamma maltider kan framja halsan.

7. Overviktiga och feta barn har svarare att g ner i vikt som vuxna in
de som var normalviktiga som barn. Vad beror detta pa?

8. Beskriv sportdryckers paverkan pa prestationsformagan.

9. Hur kan det komma sig att vi inte gar ner i vikt trots att midjemattet
minskar ndr vi tranar mer?
10. a) Vad ar Body Mass Index (BMI)?
b) Under vilka forutsattningar kan BMI ge fel indikatorer?
11. a) Vilka faktorer paverkar barns och ungdomars val av strukturerade
och ostrukturerade fritidsaktiviteter?

b) Hur paverkar dessa faktorer barns och ungdomars halsoframjande
utveckling?
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12. Beskriv de fysiska reaktionerna i kroppen vid stress.
13. Ge exempel pa hur stress kan forebyggas.

14. Vad menas med aterhamtning?

15. Vilka effekter ger regelbunden avslappning?

16. Beskriv hilsoférdelarna med ostord somn och framforallt ostord
djupsomn.

17. Hur manga timmars somn rekommenderas for tondringar?

18. a) Vilka rad kan ges for att redan under dagen forbereda goda sovvanor?

b) Vilka rad ges som kan anvandas innan sianggaendet?
19. Beskriv skillnaderna mellan begreppen rorelse, motion och traning.
20. Vad menas med ortorexi?
21. Beskriv begreppen friskvardsaktiviteter och fritidsaktiviteter.

22. Att dndra vanor kraver tdlamod och tar tid. Hur manga veckor kan
det ta att andra en ovana?
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Kapitel 7 Halsoframjande arbetsplats

Halsoframjande arbetsplatser, dven skolan raknas som arbetsplats, arbetar for att
minska risker genom att starka skydds- och friskfaktorer for hdlsa och valbefinnande.
Det kan genomforas med individ- och miljorelaterade atgarder inom olika omraden.

Uppgifter

1.

10.

11.
12.

13.

14.

Beskriv med konkreta exempel en chefs/arbetsgivares arbetsmiljo-
ansvar pa arbetsplatsen.

For vilka arbetstagare giller Arbetsmiljolagen (AML)?

Vem i skolan eller pa arbetsplatsen kan man ta hjalp av nar det giller
arbetsmiljofragor?

Det halsopedagogiska arbetet i skolan ska vara frimjande, forebyggande
och atgardande. Ge exempel pa vad som menas med vart och ett av
dessa begrepp.

Ge exempel pa hur trakasserier, krankningar och mobbning kan ta sig
uttryck i skolan och pa arbetsplatsen?

Arbetsrelaterad ohdlsa paverkas av samhallsfaktorer. Ge exempel pa
arbetsrelaterade sjukdomar under foljande tidsepoker:

a) mitten av 1900-talet

b) slutet av 1900-talet

c) 2000-talet.

Vad menas med:
a) hélsotest
b) halsoprofil

¢) rehabilitering?
Beskriv for- och nackdelar med sjukfranvaro respektive sjuknarvaro.

Ge exempel pa vad arbetskamrater, chef och organisation kan gora
for att underlatta for en arbetskamrat som aterkommer till arbetet
efter en ldngre tids sjukfranvaro.

Ge exempel pa hur du och dina arbetskamrater kan bidra till att
skapa en god arbetsmiljo pa arbetsplatsen.

Vad menas med tvérsektoriella och tvarvetenskapliga undersokningar?

Ge exempel pa vad en hilsopedagogs arbetsuppgifter kan vara pa
en arbetsplats.

Folkhidlsomyndighetens anger sex stodjande faktorer for hilsa pa
arbetsplatsen. Vilka ar dessa?

Ge exempel pa ytterligare faktorer som paverkar halsan positivt pa
arbetsplatsen.
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Kapitel 8 Halsopedagogiskt arbete

Halsopedagogiskt arbete handlar om att forbattra manniskors livskvalitet.
Halsa dr att ma bra fysiskt, psykiskt och socialt samt att uppleva vilbefinnande.
Pedagogik ar vetenskapen om uppfostran och undervisning.

Uppgifter

1.
2,
3.

10.

11.
12.

13.

Vad menas med primar, sekundar och tertidr prevention?
Beskriv kopplingen mellan promotion och salutogent synsitt.

Personer som skattar sin halsa hogt har skyddsfaktorer som kopplas
till personliga, personella och psykosociala resurser. Ge exempel pa
sadana skyddsfaktorer.

Ge konkreta exempel pa empowerment.
Vilket ar lattast att fordndra, ett beteende eller varderingar?

Beskriv de sju stegen i en processinriktad arbetsmodell genom att ge
konkreta exempel pa vad som ingar i vart och ett av stegen.

Ge exempel pa framgangsfaktorer vid planering och genomférande
av en presentation av en aktivitet eller ett tema.

Beskriv beteendeforandringens fem stadier.

Forklara vad foljande begrepp innefattar:

a) AIDA

b) motiverande samtal (MI)

¢) coachning

d) kognitiv beteendeterapi (KBT). Se dven ACT med flera
psykoterapiformer.

Beskriv fordelar och nackdelar med friskvards- /traningsbidrag och
anvand begreppen inre och yttre motivation i motionsstegen.

Ge exempel pa individuella reaktioner vid kris.

Beskriv hur du bemoter en manniska i kris nar du utgar fran
begreppen begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet.

Beskriv vad som menas med aktiv och passiv coping.
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KAPITEL 9

Kapitel 9 Interaktion och
kommunikation i moten

| varje mote manniskor emellan hdander det nagot. Vi paverkar
varandra vare sig vi vill det eller inte.

Uppgifter

1.

wokh wowN

Ge minst sju exempel som inger fortroende och 6ppnar upp for
kontakt vid en icke-verbal kommunikation.

Beskriv skillnaden mellan envégs- och tvavagskommunikation.
Varfor ar det viktigt att lyssna in (tona in) kdnslor och stimningar?
Ge konkreta exempel pa en sluten och en oppen fraga.

| hdlsopedagogiskt arbete anvands dialog. Vad skiljer dialog fran
diskussion och debatt?

Ge minst fem exempel pa hur du skapar en god atmosfar infor och
under ett samtal.

Beskriv feedbacktrappans fem steg.
Vilka fordelar ger feedforward?

Beskriv sambandet mellan vanlighet och positivt forhallningssatt i
samtal och sociala medier nar det giller hilsa.
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KAPITEL 10

Kapitel 10 Nationell folkhalsa

Det 6vergripande malet for folkhalsan ar att skapa forutsattningar for en
god hdlsa pa lika villkor for hela befolkningen.

Uppgifter

1. Ge exempel pa vad som ingar i vart och ett av de fyra omraden som
ingar i hidlsans bestamningsfaktorer.

Vilket ar det dvergripande malet for folkhalsan i Sverige?
Vilka dr de atta folkhdlsomalen?

Ge exempel pa lagar som ar en del i det hdlsoframjande arbetet.

LA SN

Beskriv vilka risk- respektive friskfaktorer som kan finnas om du viljer
att bo pa landsbygden eller i en storstad.

6. Anvind begreppen downstream och upstream. Beskriv vad som
menas med att halsa ar allas ansvar och att alla kan bidra till en
god folkhalsa.

7. Vad ar en folkhalsoplan och vad ska den innehalla?

8. Ge exempel pa olika aktorer som arbetar med hilsoframjande arbete
med inriktning folkhilsa.

9. Beskriv folkhadlsan i Sverige fran fattigsjukdomar till véllevnads-
sjukdomar och relatera till samhallsférandringar.

10. Ge exempel pa faktorer som paverkar att hogutbildade har farre
hélsoproblem och upplever sin hilsa battre dn lagutbildade.
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KAPITEL 11

Kapitel 11 Internationell folkhalsa

De folkhalsopolitiska malen utgar fran hilsans bestamningsfaktorer och inriktas
pa atgdrder for manniskors ratt till lika villkor for halsa och livskvalitet.

Uppgifter

-
.

Vad ar WHO och vilken roll har organisationen i folkhdlsoarbetet?
Vilket 6vergripande mal har Agenda 2030?

Beskriv Sveriges bistandsarbete.

LA

Hallbar utveckling i alla varldens lander framjar ocksa folkhalsan
varlden o6ver. Ge konkreta exempel pa detta.

5. Vad beskriver DPSIR-modellen?
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