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Halsa

Amnet hilsa dr tviirvetenskapligt och har sin grund i hilsovetenskap, socialmedicin och pedagogik. I
dmnet behandlas hilsa och hilsofrimjande arbete utifran ett individ-, grupp- och samhillsperspektiv.
Amnet utgar fran ett helhetsperspektiv pd minniskan som biologisk, psykisk och social varelse.

Amnets syfte

Undervisningen i &mnet hilsa ska syfta till att eleverna utvecklar kunskaper om ménniskors hilsa och
om olika former av hilsofrimjande arbete. Eleverna ska ges mojlighet att utveckla kunskaper om
folkhilsopolitiska mal och folkhilsoarbetets framvixt, innehall och vad som styr detta.
Undervisningen ska leda till att eleverna utvecklar formaga att arbeta hilsofrimjande utifran ett
salutogent forhallningssitt vilket innebir att forstirka det friska och se ménniskan som en resurs for
eget vilbefinnande.

Eleverna ska ges mojlighet att utveckla kunskaper om arbetsmilj6é och hur goda arbetsférhallanden
kan skapas. De ska dessutom ges mojlighet att utveckla insikt om den egna livsstilen och formaga att
utféra handlingar for ett 6kat vélbefinnande och en positiv sjélvbild.

Probleml6sning och handlingsberedskap ska stimuleras i undervisningen. Genom filtstudier och
genom att medverka i olika verksamheter ska eleverna 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. I undervisningen ska eleverna ocksa

ges mojlighet att utveckla formaga att kritiskt soka, bearbeta, virdera och anvinda information fran
olika kéllor.

Undervisningen i &mnet hélsa ska ge eleverna forutsattningar att utveckla féljande:

1. Kunskaper om minniskors hilsa samt om hilsorelaterade levnadsvanor och livsvillkor och vilka
konsekvenser de far for hilsan.

2. Kunskaper om folkhélsoarbete och olika former av hilsofrimjande metoder och aktiviteter samt
deras hilsoeffekter.

3. Kunskaper om ergonomi samt féormaga att ergonomiskt anpassa sina rorelser till olika
situationer och att bedéma hur miljoer kan anpassas till méanniskan.

4. Formaga att anviinda begrepp och teorier inom hilsoomradet.

5. Kunskaper om lagar och andra bestimmelser som styr hilsoarbetet samt formaga att arbeta
utifran dessa.

6. Formaga att arbeta med hinsyn till arbetsmiljo och sikerhet samt pa ett yrkesetiskt siitt.

7. Fardigheter i att planera, genomfora, dokumentera och utviirdera olika former av
hilsofrimjande arbete, metoder och aktiviteter samt undersokningar pa individ-, grupp- och
samhaéllsniva.
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8. Formaga att diskutera egna och andras attityder till och virderingar av hilsa och
hilsofrimjande arbete.

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

Kurser i amnet

Ergonomi, 100 poing.
Hilsopedagogik, 100 poing.
Kost och hilsa, 100 poing.
Mental trining, 100 poing.

Ergonomi, 100 poang
Kurskod: HALERGO

Kursen ergonomi omfattar punkterna 1, 3-7 och 9 under rubriken Amnets syfte, med sirskild
betoning pa punkt 3.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

® Begreppet ergonomi samt ergonomi som kunskapsomrade.

® Arbetets och arbetsmiljons paverkan pa hilsa och vilbefinnande. Hur miljoer ergonomiskt kan
anpassas till méanniskan.

® Yrkesetik i arbetet samt lagar och andra bestimmelser som reglerar arbetet.

® Tekniker fér ergonomiskt och sikert utfort arbete i olika situationer, savil i vardags- som i
arbetslivet. Riskanalys och konsekvenser vid ritt respektive felaktig teknik.

® Ergonomiska verktyg och annan teknisk utrustning, deras funktion och underhall.

® Kommunikation, samarbete och samverkan i métet med ménniskor.

Betygskriterier

Betyget E

Eleven redogor 6versiktligt for kunskapsomradet ergonomis betydelse for ménniskors hilsa och
vilbefinnande. I redogorelsen anviinder eleven med viss sédkerhet centrala begrepp och teorier.

Eleven redogor 6versiktligt for lagar och andra bestimmelser inom aktuellt omrade och tar med viss
sikerhet utgangspunkt i dessa i sitt arbete.
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Eleven redogor 6versiktligt for olika principer och tekniker for séikert och ergonomiskt utfort arbete
samt visar, i samradd med handledare, tekniker for sikert och ergonomiskt utfort arbete i olika
situationer. Eleven identifierar med viss sikerhet risker for skador i arbetet samt diskuterar
oversiktligt utifran nagra exempel konsekvenser da ritt respektive felaktig teknik anvinds.

Eleven anvinder och underhéller med viss sikerhet ergonomiska verktyg och annan teknisk
utrustning.

Eleven planerar i samrad med handledare uppgifter och genomfor dem med viss sikerhet samt
bedomer och motiverar, med viss sdkerhet, val av tekniker och utrustning utifran situationens krav.
Eleven utvirderar arbetet med enkla omdomen och diskuterar éversiktligt mojliga alternativa
l16sningar. Dessutom gor eleven en enkel dokumentation av sitt arbete.

Eleven kommunicerar med viss sikerhet i samarbete och méten med minniskor.

Nir eleven samrader med handledare bedémer hon eller han med viss sikerhet den egna formagan
och situationens krav.

Betyget D
Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.
Betyget C

Eleven redogor utforligt for kunskapsomradet ergonomis betydelse for ménniskors hélsa och
vilbefinnande. I redogérelsen anviinder eleven med viss sédkerhet centrala begrepp och teorier.

Eleven redogor utforligt for lagar och andra bestimmelser inom aktuellt omrade och tar med viss
sikerhet utgangspunkt i dessa i sitt arbete.

Eleven redogor utforligt for olika principer och tekniker for sikert och ergonomiskt utfort arbete
samt visar, efter samrad med handledare, tekniker for sikert och ergonomiskt utfért arbete i olika
situationer. Eleven identifierar med viss sikerhet risker for skador i arbetet samt diskuterar utférligt
utifran nagra exempel konsekvenser da ritt respektive felaktig teknik anvinds.

Eleven anvinder och underhaller med viss sikerhet ergonomiska verktyg och annan teknisk
utrustning.

Eleven planerar efter samrad med handledare uppgifter och genomfér dem med viss siikerhet samt
bedomer och motiverar, med viss sikerhet, val av tekniker och utrustning utifran situationens krav.
Eleven utvirderar arbetet med nyanserade omdomen och diskuterar utforligt mojliga alternativa
16sningar. Dessutom gor eleven en noggrann dokumentation av sitt arbete.

Eleven kommunicerar med viss sikerhet i samarbete och moten med ménniskor.
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Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss siikerhet den egna formagan
och situationens krav.

Betyget B
Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.
Betyget A

Eleven redogor utforligt och nyanserat fér kunskapsomradet ergonomis betydelse for ménniskors
hilsa och villbefinnande. I redogorelsen anvinder eleven med sdkerhet centrala begrepp och teorier.

Eleven redogor utforligt och nyanserat fér lagar och andra bestimmelser inom aktuellt omrade och
tar med sikerhet utgangspunkt i dessa i sitt arbete.

Eleven redogor utforligt och nyanserat fér olika principer och tekniker for sikert och ergonomiskt
utfort arbete samt visar, efter samrad med handledare, tekniker for sikert och ergonomiskt utfort
arbete i olika situationer. Eleven identifierar med sikerhet risker for skador i arbetet samt diskuterar
utforligt och nyanserat utifran nagra exempel konsekvenser da ritt respektive felaktig teknik anvinds.
Eleven anvinder och underhaller med sikerhet ergonomiska verktyg och annan teknisk utrustning.
Eleven planerar efter samrad med handledare uppgifter och genomfér dem med sikerhet samt
bedomer och motiverar, med sidkerhet, val av tekniker och utrustning utifran situationens krav.
Eleven utvirderar arbetet med nyanserade omdomen samt ger forslag pa hur arbetet kan férbittras
och diskuterar utférligt och nyanserat mojliga alternativa 16sningar. Dessutom gor eleven en
noggrann och utforlig dokumentation av sitt arbete.

Eleven kommunicerar med sidkerhet i samarbete och moten med minniskor.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med sikerhet den egna férmagan och
situationens krav.

Halsopedagogik, 100 poang

Kurskod: HALHALO

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

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:
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® Minniskors 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 hilsofrimjande arbetssiitt pa individ-, grupp- och

samhaéllsniva.

Inneborden av ett salutogent forhallningssitt.

Arbetets, arbetsmiljons och fritidens paverkan pa ménniskors hélsa.

Inneborden av inflytande, delaktighet och jaimstélldhet for ménniskors hilsa.

Frisk- och riskfaktorers paverkan pa manniskors hilsa, till exempel motion, rekreation och kost,

samt droger och stress.

Kriser och krishantering.

Lagar, mal, andra bestimmelser och 6verenskommelser for folkhéilsoarbete pa internationell,

nationell och lokal niva.

Metoder for att analysera ménniskors hélsotillstand.

Kritisk bearbetning av information fran olika kéllor.

Interaktion och kommunikation i samarbete och méten med ménniskor.

Betygskriterier

Betyget E

Eleven beskriver oversiktligt ménniskors hilsa, hilsorelaterade levnadsvanor och livsvillkor ur olika
perspektiv och aspekter. Eleven ger ocksa exempel pa faktorer som paverkar minniskors hilsa.
Dessutom beskriver eleven 6versiktligt folkhélsoarbete och hilsofrimjande arbetssitt pa individ-,
grupp- och samhiillsniva. I beskrivningarna anviinder eleven med viss sikerhet centrala begrepp och
teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser.

Eleven redogor 6versiktligt for olika lagar och andra bestimmelser som styr verksamheter och tar med
viss sikerhet utgangspunkt i dessa i sitt arbete.

Eleven planerar, savil sjidlvstdndigt som i samarbete med andra, uppgifter och aktiviteter utifran syfte
och mal. Utifran planeringen genomfor eleven uppgifterna och aktiviteterna med viss sékerhet. I
arbetet s6ker och bearbetar eleven med viss sdkerhet information fran olika kéllor samt viirderar dem
med enkla omdomen.

Eleven utvirderar uppgifterna och aktiviteterna med enkla omdémen utifran uppsatta mal. I
utvirderingen diskuterar eleven éversiktligt méjliga alternativa l6sningar och foreslar vid behov
forbittringar. Dessutom gor eleven en enkel dokumentation av utférda uppgifter och aktiviteter. I
dokumentationen anviinder eleven med viss sédkerhet relevanta begrepp.

Eleven diskuterar dversiktligt egna och andras attityder, virderingar och handlingar. T diskussionen
framfor eleven enkla argument for sina asikter samt visar respekt fér andras asikter. Eleven

interagerar, samt kommunicerar med viss sikerhet, i samarbete och méten med ménniskor.

Betyget D

SKOLFS 2010:94 Sida5av1l



Halsa - HAL - Gymnasieskola, Kommunal vuxenutbildning pa gymnasial niva SkO’LVEf’I(@t

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan C och E.
Betyget C

Eleven beskriver utférligt ménniskors hilsa, hilsorelaterade levnadsvanor och livsvillkor ur olika
perspektiv och aspekter. Eleven ger ocksa exempel pa faktorer som paverkar ménniskors hilsa.
Dessutom beskriver eleven utforligt folkhélsoarbete och hilsofrimjande arbetssitt pa individ-, grupp-
och samhiillsniva. I beskrivningarna anviinder eleven med viss sékerhet centrala begrepp och teorier
samt férklarar enkla samband och drar vilgrundade 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 sjilvstindigt som i samarbete med andra, uppgifter och aktiviteter utifran syfte
och mal. Utifran planeringen genomfor eleven uppgifterna och aktiviteterna med viss sikerhet.
Eleven diskuterar utforligt sin egen och andras roll och betydelse samt tar utgdngspunkt i det vid sitt
eget handlande. I arbetet séker och bearbetar eleven med viss sikerhet information fran olika kéllor
samt virderar dem med nyanserade omdémen.

Eleven utvirderar uppgifterna och aktiviteterna med nyanserade omdomen utifran uppsatta mal. I
utvirderingen diskuterar eleven utforligt mojliga alternativa 16sningar och foreslar vid behov
forbattringar. Dessutom gor eleven en noggrann dokumentation av utférda uppgifter och aktiviteter. I
dokumentationen anviinder eleven med viss sikerhet relevanta begrepp.

Eleven diskuterar utférligt egna och andras attityder, virderingar och handlingar. I diskussionen
framfor eleven vilgrundade argument for sina asikter samt visar respekt for andras asikter. Eleven
interagerar, samt kommunicerar med viss sikerhet, i samarbete och méten med ménniskor.

Betyget B
Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan A och C.
Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat minniskors hilsa, hilsorelaterade levnadsvanor och
livsvillkor ur olika perspektiv och aspekter. Eleven ger ocksa exempel pa faktorer som paverkar
ménniskors hilsa. Dessutom beskriver eleven utforligt och nyanserat folkhélsoarbete och
hilsofrimjande arbetssitt pa individ-, grupp- och samhillsniva. I beskrivningarna anvénder eleven
med sikerhet centrala begrepp och teorier samt férklarar 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 sikerhet utgangspunkt i dessa i sitt arbete.
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Eleven planerar, savil sjilvstindigt som i samarbete med andra, uppgifter och aktiviteter utifran syfte
och mal. I planeringen identifierar eleven kritiska moment och férebygger hinder som kan uppsta
under genomforandet. Utifran planeringen genomfor eleven uppgifterna och aktiviteterna med viss
sikerhet samt anpassar vid behov genomforandet till indrade forutséttningar. Eleven diskuterar
utforligt och nyanserat sin egen och andras roll och betydelse samt tar utgangspunkt i det vid sitt eget
handlande. I arbetet séker och bearbetar eleven med sidkerhet information fran olika killor samt
virderar dem med nyanserade omdomen.

Eleven utvirderar uppgifterna och aktiviteterna med nyanserade omdémen utifran uppsatta mal. T
utvirderingen diskuterar eleven utférligt och nyanserat mojliga alternativa losningar och foreslar vid
behov forbittringar. Dessutom gor eleven en noggrann och utforlig dokumentation av utférda
uppgifter och aktiviteter. I dokumentationen anvinder eleven med sikerhet relevanta begrepp.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat egna och andras attityder, virderingar och handlingar. I
diskussionen framfor eleven vilgrundade och nyanserade argument for sina asikter samt visar respekt
for andras asikter. Eleven interagerar, samt kommunicerar med sdkerhet, i samarbete och moten med
miénniskor.

Kost och hélsa, 100 poédng

Kurskod: HALKOCO

Kursen kost och hiilsa omfattar punkterna 1-2, 4-5, 8 och 9 under rubriken Amnets syfte.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

Kostens och maltidens betydelse for hilsa och vilbefinnande.

Niringsléra, livsmedelskvalitet och tillagning.

Betydelsen av fysisk aktivitet och vila for ménniskors hilsa.

Hygien, smitta och smittspridning.

Olika allergier, deras konsekvenser och hur de kan hanteras.

Minniskors behov av specialkoster utifran medicinska, kulturella och etiska skél och hantering
av detta.

® Kritisk anvindning av information fran olika killor.

Betygskriterier

Betyget E

Eleven redogor oversiktligt for hur kosten kan paverka ménniskors hilsa och vilbefinnande. Eleven
ger exempel pa nigra kost- och niringsrekommendationer och redogor dversiktligt for dessa.

SKOLFS 2010:94 Sida7av1l



Halsa - HAL - Gymnasieskola, Kommunal vuxenutbildning pa gymnasial niva SkO’LVEf’I(@t

Dessutom beskriver eleven 6versiktligt utifran egna exempel hur vardagslivet bor foréndras for att
paverka individens hilsa pa ett positivt sitt. I redogorelsen och beskrivningen anvinder eleven med
viss sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser.

Eleven soker och bearbetar med viss sikerhet information fran olika killor samt virderar den med
enkla omdomen.

Eleven diskuterar dversiktligt egna och andras attityder, virderingar och handlingar. T diskussionen
framfor eleven enkla argument for sina asikter samt visar respekt for andras asikter.

Betyget D
Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.
Betyget C

Eleven redogor utforligt for hur kosten kan paverka ménniskors hélsa och vilbefinnande. Eleven ger
exempel pa flera kost- och niiringsrekommendationer och redogor utforligt for dessa. Dessutom
beskriver eleven utforligt utifran egna exempel hur vardagslivet bor férindras for att paverka
individens hilsa pa ett positivt sétt. I redogérelsen och beskrivningen anvéinder eleven med viss
sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar vilgrundade slutsatser.

Eleven soker och bearbetar med viss siakerhet information fran olika killor samt varderar den med
enkla omdomen.

Eleven diskuterar utforligt egna och andras attityder, virderingar och handlingar. T diskussionen
framfor eleven vilgrundade argument for sina asikter samt visar respekt for andras asikter.

Betyget B
Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven redogér utforligt och nyanserat for hur kosten kan paverka ménniskors hilsa och
vilbefinnande. Eleven ger exempel pa flera kost- och niringsrekommendationer och redogor utforligt
och nyanserat for dessa. Dessutom beskriver eleven utférligt och nyanserat utifran egna exempel hur
vardagslivet bor férdndras for att paverka individens hilsa pa ett positivt siitt. I redogorelsen och
beskrivningen anvinder eleven med sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar komplexa
samband och drar vilgrundade och nyanserade slutsatser.

Eleven soker och bearbetar med sikerhet information fran olika killor samt virderar den med
nyanserade omdomen.
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Eleven diskuterar utférligt och nyanserat egna och andras attityder, virderingar och handlingar. I
diskussionen framfor eleven vilgrundade och nyanserade argument for sina asikter samt visar respekt
for andras asikter.

Mental traning, 100 poang

Kurskod: HALMENO

Kursen mental trining omfattar punkterna 1-2, 4, 7 och 9 under rubriken Amnets syfte.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

Psykologiska faktorer i relation till prestation.

Olika stressorer i vardagen.

Teoretiska modeller for stresshantering.

Aktuell forskning inom omradet.

Motivation och malfokusering.

Mentala avslappnings- och traningsmetoder, till exempel mindfulness.
Pedagogiska modeller for instruktion och handledning.

Betygskriterier

Betyget E

Eleven beskriver oversiktligt olika faktorer i ménniskors vardag som paverkar prestationsformagan. I
beskrivningen diskuterar eleven 6versiktligt olika fysiologiska och psykologiska effekter samt hur de
paverkar ménniskors prestationer och formaga att hantera stress. Eleven redogor dven 6versiktligt for
olika mentala trinings- och avslappningsmetoder samt beskriver éversiktligt egna och andras
stressorer.

I beskrivningarna och redogorelsen anviinder eleven med viss sikerhet centrala begrepp och teorier.
Eleven planerar och genomfor i samradd med handledare mentala tranings- och avslappningsmetoder
for okad motivation och malfokusering, med ett tillfredsstillande resultat. Eleven motiverar
oversiktligt sitt handlingssitt utifran olika psykologiska teorier. Eleven gor dven en enkel

dokumentation av sitt arbete samt utvirderar det och sitt resultat med enkla omdomen.

Dessutom samarbetar och kommunicerar eleven med viss sikerhet med andra, i bekanta situationer,
pa ett pedagogiskt sitt.
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Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss sidkerhet den egna formagan
och situationens krav.

Betyget D
Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt olika faktorer i ménniskors vardag som paverkar prestationsformagan. I
beskrivningen diskuterar eleven utférligt olika fysiologiska och psykologiska effekter samt hur de
paverkar ménniskors prestationer och formaga att hantera stress. Eleven redogor dven utférligt for
olika mentala trinings- och avslappningsmetoder samt beskriver utforligt egna och andras stressorer.

I beskrivningarna och redogorelsen anviinder eleven med viss sikerhet centrala begrepp och teorier.

Eleven planerar och genomfor efter samrad med handledare mentala trénings- och
avslappningsmetoder for 6kad motivation och malfokusering, med ett tillfredsstillande resultat.
Eleven motiverar utforligt sitt handlingssitt utifran olika psykologiska teorier. Eleven gor dven en
noggrann dokumentation av sitt arbete samt utvirderar det och sitt resultat med nyanserade
omdomen.

Dessutom samarbetar och kommunicerar eleven med viss sikerhet med andra, i nya situationer, pa ett
pedagogiskt siitt.

Nir eleven samrader med handledare bedémer hon eller han med viss sikerhet den egna formagan
och situationens krav.

Betyget B

Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat olika faktorer i méinniskors vardag som paverkar
prestationsformagan. I beskrivningen diskuterar eleven utforligt och nyanserat olika fysiologiska och
psykologiska effekter samt hur de paverkar ménniskors prestationer och férmaga att hantera stress.
Eleven redogor dven utférligt och nyanserat for olika mentala tréinings- och avslappningsmetoder

samt beskriver ocksa utforligt och nyanserat egna och andras stressorer.

I beskrivningarna och redogérelsen anvinder eleven med sikerhet centrala begrepp och teorier.
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Eleven planerar och genomfor efter samrad med handledare mentala trénings- och
avslappningsmetoder fér 6kad motivation och malfokusering, med ett gott resultat, och anpassar vid
behov sitt arbete till indrade férutsittningar. Eleven motiverar utforligt och nyanserat sitt
handlingssitt utifran olika psykologiska teorier. Eleven gor dven en noggrann och utforlig
dokumentation av sitt arbete samt utvirderar det och sitt resultat med nyanserade omdémen samt ger
forslag pa hur arbetet kan forbittras.

Dessutom samarbetar och kommunicerar eleven med sikerhet med andra, i nya situationer, pa ett
pedagogiskt siitt.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med sékerhet den egna férmagan och
situationens krav.
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