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Gymnasieskola och kommunal vuxenutbildning pa gymnasial niva

Hailsa och valbefinnande

Amnet halsa och valbefinnande &r tvarvetenskapligt och har sin grund i halsovetenskap,
beteendevetenskap och psykologi. | amnet behandlas olika levnadsvanor och faktorer som
paverkar manniskors halsa och valbefinnande utifran ett individ-, grupp- och samhallsperspektiv.
Amnet utgér fran en helhetssyn pa manniskan som biologisk, psykologisk och social varelse.

Amnets syfte

Undervisningen i amnet halsa och valbefinnande ska syfta till att eleverna utvecklar kunskaper
om sambanden mellan den psykiska, fysiska och sociala halsan samt om levnadsvanor och
faktorer som paverkar manniskors hélsa och vélbefinnande.

| undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla forstaelse for de egna levnadsvanornas
betydelse for halsa och valbefinnande. Undervisningen ska bidra till att eleverna utvecklar
kunskaper om olika aktiviteter, strategier och metoder som framjar halsa och valbefinnande.
Vidare ska eleverna dven ges mdjlighet att genomféra, anvanda och utvardera dessa.

Genom undervisningen ska eleverna ges majlighet att utveckla férmaga att anvanda relevanta
begrepp och teorier samt formaga att kommunicera om och reflektera éver halsa och
valbefinnande utifran ett individ-, grupp- och samhallsperspektiv. Undervisningen ska aven bidra
till att eleverna utvecklar kunskaper om innebérden av ett salutogent férhallningssatt.

Undervisningen ska ocksa ge eleverna majlighet att utveckla grundidggande kunskaper om hélsa
och valbefinnande ur ett historiskt perspektiv. Undervisningen ska darigenom bidra till att
eleverna utvecklar kunskaper om och forstaelse av hur manniskors hélsa och valbefinnande
paverkas av samhallets utveckling.

| undervisningen ska eleverna ges mdjlighet att genomféra praktiska aktiviteter individuellt och
tillsammans med andra samt mdjlighet att samtala om och reflektera dver sina erfarenheter i
relation till levnadsvanor, halsa och valbefinnande. Pa sa satt ska eleverna ges méjlighet att
fordjupa sin forstaelse av aktiviteter, strategier och metoder som framjar halsa och valbefinnande.

Undervisningen i @mnet hélsa och vélbefinnande ska ge eleverna forutséttningar att utveckla
féljande:
- Kunskaper om levnadsvanor och faktorer som paverkar halsa och valbefinnande utifran
ett individ-, grupp- och samhallsperspektiv.
- Kunskaper om olika aktiviteter, strategier och metoder som framjar halsa och
valbefinnande.
- Formaga att genomfdéra olika aktiviteter och anvanda metoder som framjar hdlsa och
valbefinnande.
- Férmaga att utvardera aktiviteter, strategier och metoder som framjar halsa och
valbefinnande.
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Nivaer i amnet

Niva 1, 100 poang.

Niva 1, 100 podng
Nivakod:
Centralt innehall

Undervisningen i &mnet hélsa och vélbefinnande pa niva 1 ska behandla f6ljande centrala
innehall:

- Psykiska, fysiska och sociala faktorers betydelse for manniskors valbefinnande och hélsa
utifran ett individ-, grupp- och samhallsperspektiv.

- Frisk- och riskfaktorer i relation till levnadsvanor, sasom sémn, fysisk aktivitet, sociala
relationer och aterhamtning.

- Genomférande av olika aktiviteter och metoder som framjar ett 6kat valbefinnande, bade
sjalvstandigt och tillsammans med andra.

- Utvardering av aktiviteter, strategier och metoder som framjar halsa och valbefinnande.

- Mentala koncentrations-, avslappnings- och traningsmetoder.

- Naturen som kalla till halsa och valbefinnande.

- Betydelsen och innebdrden av ett salutogent férhallningssatt.

- Levnadsvanor och livsstilsfragor samt metoder och strategier for att paverka sitt
valbefinnande.

- Stress och dess paverkan pa halsa och valbefinnande utifran ett individ-, grupp- och
samhallsperspektiv samt strategier for stresshantering.

- Sjalvkansla, sjalvfértroende och sjalvbild och dess betydelse fér halsa och valbefinnande.

- Motivation och motivationsteorier.

- Skarmtidsanvandning och sociala mediers paverkan pa halsa och valbefinnande samt
halsoframjande digitala vanor.

- Halsa och valbefinnande ur ett historiskt perspektiv samt samhallets paverkan pa halsa
och valbefinnande.

Betygskriterier

Betyget E

Eleven visar godtagbara kunskaper om faktorer som paverkar halsa och valbefinnande utifran
ett individ-, grupp- och samhallsperspektiv. Dessutom gor eleven enkla reflektioner éver
levnadsvanornas betydelse.

Eleven beskriver éversiktligt hur olika aktiviteter, strategier och metoder framjar halsa och
véalbefinnande.
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Eleven genomfdr och anvander med viss sdkerhet aktiviteter och metoder som framjar hélsa
och valbefinnande.

Eleven utvarderar aktiviteter, strategier och metoder som framjar halsa och valbefinnande pa ett
godtagbart satt.

Betyget D

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven visar goda kunskaper om faktorer som paverkar halsa och valbefinnande utifran ett
individ-, grupp- och samhallsperspektiv. Dessutom goér eleven utvecklade reflektioner ver
levnadsvanornas betydelse.

Eleven beskriver utforligt hur olika aktiviteter, strategier och metoder framjar halsa och
valbefinnande.

Eleven genomfdr och anvander med sédkerhet aktiviteter och metoder som frémjar halsa och
valbefinnande.

Eleven utvarderar aktiviteter, strategier och metoder som framjar halsa och valbefinnande pa ett
utvecklat satt.

Betyget B

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven visar mycket goda kunskaper om faktorer som paverkar halsa och valbefinnande utifran
ett individ-, grupp- och samhallsperspektiv. Dessutom gor eleven valutvecklade reflektioner éver
levhadsvanornas betydelse.

Eleven beskriver utférligt och nyanserat hur olika aktiviteter, strategier och metoder framjar
hélsa och valbefinnande.

Eleven genomfér och anvander med god sdkerhet aktiviteter och metoder som framjar halsa och
valbefinnande.

Eleven utvarderar aktiviteter, strategier och metoder som framjar halsa och valbefinnande pa ett
valutvecklat satt.
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