Skolverket

HAL SA

Amnet hdlsa & tvérvetenskapligt och har sin grund i hal sovetenskap, socialmedicin och
pedagogik. | amnet behandlas halsa och halsoframjande arbete utifran ett individ-, grupp-
och samhéllsperspektiv. Amnet utgér frén ett helhetsperspektiv p& manniskan som biologisk,
psykisk och social varelse.

Amnets syfte

Undervisningen i amnet hdlsa ska syftatill att eleverna utvecklar kunskaper om manniskors
hélsa och om olika former av hélsofrémjande arbete. Eleverna ska ges méjlighet att utveckla
kunskaper om folkh& sopolitiskaméal och folkhal soarbetets framvéaxt, innehall och vad som styr
detta. Undervisningen skaledatill att eleverna utvecklar formaga att arbeta hal soframjande
utifran ett salutogent forhallningssatt vilket innebar att forstarka det friska och se ménniskan
som en resurs for eget va befinnande.

Eleverna ska ges mojlighet att utveckla kunskaper om arbetsmiljo och hur goda
arbetsforhallanden kan skapas. De ska dessutom ges majlighet att utvecklainsikt om den egna
livsstilen och férméaga att utfora handlingar for ett 6kat val befinnande och en positiv sdvbild.

Probleml6sning och handlingsberedskap ska stimulerasi undervisningen. Genom féltstudier
och genom att medverkai olika verksamheter ska eleverna ges mojlighet att fainblick i

och erfarenhet av sociala och pedagogiska sasmmanhang. Eleverna ska ges mgjlighet att
reflektera Over och diskutera centrala begrepp samt egna och andras handlingar och attityder.
| undervisningen ska eleverna ocksa ges mojlighet att utveckla formaga att kritiskt soka,
bearbeta, vardera och anvanda information fran olikakallor.

Undervisningen i amnet halsa ska ge eleverna forutsattningar att utveckla féljande:

1. Kunskaper om manniskors hélsa samt om hél sorel aterade levnadsvanor och livsvillkor och
vilka konsekvenser de far for halsan.

2. Kunskaper om folkhal soarbete och olika former av ha sofrdmjande metoder och aktiviteter
samt deras ha soeffekter.

3. Kunskaper om ergonomi samt formaga att ergonomiskt anpassa sina rorelser till olika
situationer och att bedéma 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 arbetsmiljo och sikerhet samt pa ett yrkesetiskt satt.

7. Fardigheter i att planera, genomféra, dokumentera och utvardera olika former av
hélsoframjande arbete, metoder och aktiviteter samt undersokningar pa individ-, grupp- och
samhdllsniva

8. Formaga att diskutera egna och andras attityder till och vérderingar av hésa och
hal sofrdmjande arbete.



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

Kurser i amnet

Ergonomi, 100 poang.

Hal sopedagogik, 100 poang.
Kost och hdsa, 100 poang.
Mental traning, 100 poéang.



Ergonomi, 100 poang
Kurskod: HALERGO

Kursen ergonomi omfattar punkterna 1, 37 och 9 under rubriken Amnets syfte, med sarskild
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 hélsa och vé befinnande. Hur miljoer ergonomiskt kan
anpassas till méanniskan.

Yrkesetik i arbetet samt lagar och andra bestdmmel ser som reglerar arbetet.

Tekniker for ergonomiskt och sékert utfort arbete i olika situationer, sdvél i vardags- som i
arbetdivet. Riskanalys och konsekvenser vid rétt respektive felaktig teknik.

Ergonomiska verktyg och annan teknisk utrustning, deras funktion och underhdll.
Kommunikation, samarbete och samverkan i métet med ménniskor.

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven redogor over siktligt for kunskapsomréadet ergonomis betydel se for ménniskors halsa
och vé befinnande. | redogorel sen anvander eleven med viss saker het centrala begrepp och
teorier.

Eleven redogor 6ver siktligt for lagar och andra bestammelser inom aktuellt omrade och tar
med viss siaker het utgangspunkt i dessai sitt arbete.

Eleven redogor dver siktligt for olika principer och tekniker for sdkert och ergonomiskt utfort
arbete samt visar, i samrad med handledare, tekniker for sakert och ergonomiskt utfort arbete
I olika situationer. Eleven identifierar med viss séker het risker for skador i arbetet samt
diskuterar 6versiktligt utifran ndgra exempel konsekvenser darétt respektive felaktig teknik
anvands.

Eleven anvander och underhdler med viss séker het ergonomiska verktyg och annan teknisk
utrustning.

Eleven planerar i samrad med handledare uppgifter och genomfor dem med viss siker het
samt bedémer och motiverar, med viss saker het, val av tekniker och utrustning utifran
situationens krav. Eleven utvarderar arbetet med enkla omddmen och diskuterar dver siktligt
mojliga alternativa l6sningar. Dessutom gor eleven en enkel dokumentation av sitt arbete.

Eleven kommunicerar med viss sikerhet i sasmarbete och méten med manniskor.

Nar eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss séker het den egna
formagan och situationens krav.



Betyget D
Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till dvervagande del for C ar uppfyllda.

Betyget C

Eleven redogor utforligt for kunskapsomradet ergonomis betydelse for ménniskors hédlsa och
valbefinnande. | redogdrel sen anvander eleven med viss séker het centrala begrepp och teorier.

Eleven redogor utforligt for lagar och andra bestémmelser inom aktuellt omrade och tar med
viss siker het utgangspunkt i dessai sitt arbete.

Eleven redogor utfoérligt for olika principer och tekniker for sékert och ergonomiskt utfort
arbete samt visar, efter samrad med handledare, tekniker for sakert och ergonomiskt utfort
arbetei olika situationer. Eleven identifierar med viss saker het risker for skador i arbetet
samt diskuterar utforligt utifran ndgra exempel konsekvenser da rétt respektive felaktig teknik
anvands.

Eleven anvander och underhdller med viss séker het ergonomiska verktyg och annan teknisk
utrustning.

Eleven planerar efter samrad med handledare uppgifter och genomfor dem med viss saker het
samt bedomer och motiverar, med viss saker het, val av tekniker och utrustning utifran
situationens krav. Eleven utvarderar arbetet med nyanser ade omddmen och diskuterar
utforligt mojliga aternativalésningar. Dessutom gor eleven en noggrann dokumentation av
Sitt arbete.

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

Nér eleven samrader med handledare bedémer hon eller han med viss séker het den egna
formagan och situationens krav.

Betyget B
Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till dvervagande del for A & uppfyllda.

Betyget A

Eleven redogor utforligt och nyanser at for kunskapsomradet ergonomis betydelse for
manniskors hélsa och valbefinnande. | redogdrel sen anvander eleven med saker het centrala
begrepp och teorier.

Eleven redogor utforligt och nyanserat for lagar och andra bestémmel ser inom aktuel It
omrade och tar med saker het utgangspunkt i dessai sitt arbete.

Eleven redogor utférligt och nyanserat for olika principer och tekniker for sékert och
ergonomiskt utfort arbete samt visar, efter samrad med handledare, tekniker for sakert och
ergonomiskt utfort arbetei olika situationer. Eleven identifierar med séker het risker for skador
i arbetet samt diskuterar utforligt och nyanserat utifrén ngra exempel konsekvenser da ratt
respektive felaktig teknik anvands.

Eleven anvander och underhdller med saker het ergonomiska verktyg och annan teknisk
utrustning.



Eleven planerar efter samrad med handledare uppgifter och genomfér dem med séker het
samt bedomer och motiverar, med saker het, val av tekniker och utrustning utifran situationens
krav. Eleven utvérderar arbetet med nyanser ade omdomen samt ger forslag pa hur arbetet
kan for battras och diskuterar utforligt och nyanserat mgjliga alternativaldsningar.
Dessutom gér eleven en noggrann och utfoérlig dokumentation av sitt arbete.

Eleven kommunicerar med saker het i samarbete och méten med méanniskor.

Nér eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med saker het den egna férmagan
och situationens krav.



Halsopedagogik, 100 poang
Kurskod: HALHALO
K ursen hélsopedagogik omfattar punkterna 1-2 och 4-9 under rubriken Amnets syfte.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

» Manniskors hélsa, hélsorel aterade levnadsvanor och olika hél soeffekter ur ett miljoperspektiv,
historiskt perspektiv och internationellt perspektiv samt ur sociala och kulturella aspekter.

» Olika former av folkhdsoarbete och hélsoframjande arbetssdtt pa individ-, grupp- och

samhdllsniva

Innebdrden av ett salutogent forhallningssétt.

Arbetets, arbetsmiljons och fritidens paverkan pa ménniskors halsa.

Inneborden av inflytande, delaktighet och jamstalldhet for méanniskors hél sa.

Frisk- och riskfaktorers paverkan p& manniskors hélsa, till exempel motion, rekreation och

kost, samt droger och stress.

* Kriser och krishantering.

« Lagar, mal, andra bestammelser och dverenskommelser for folkhé soarbete pa internationell,
nationell och lokal niva

» Metoder for att analysera manniskors halsotillstand.

« Kritisk bearbetning av information fran olikakéallor.

* Interaktion och kommunikation i samarbete och moten med manniskor.

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven beskriver dver siktligt manniskors halsa, hd sorelaterade levnadsvanor och livsvillkor
ur olika perspektiv och aspekter. Eleven ger ocksa exempel pafaktorer som paverkar
manniskors hdlsa. Dessutom beskriver eleven 6ver siktligt folkhalsoarbete och hal soframjande
arbetssétt paindivid-, grupp- och samhallsniva. | beskrivningarna anvander eleven med viss
séker het centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser.

Eleven redogor dver siktligt for olika lagar och andra bestammelser som styr verksamheter och
tar med viss saker het utgangspunkt i dessai sitt arbete.

Eleven planerar, sdval savstandigt som i samarbete med andra, uppgifter och aktiviteter
utifran syfte och mal. Utifran planeringen genomfor eleven uppgifterna och aktiviteternamed
viss sikerhet. | arbetet soker och bearbetar eleven med viss siker het information fran olika
kéllor samt varderar dem med enkla omdémen.

Eleven utvarderar uppgifterna och aktiviteterna med enkla omdomen utifran uppsatta mal.
| utvarderingen diskuterar eleven 6ver siktligt méjliga alternativa losningar och foreslar vid
behov forbéttringar. Dessutom gor eleven en enkel dokumentation av utférda uppgifter och
aktiviteter. | dokumentationen anvéander eleven med viss séker het relevanta begrepp.

Eleven diskuterar 6ver siktligt 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 siker het, i samarbete och méten
med manniskor.

Betyget D
Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till dvervagande del for C ar uppfyllda

Betyget C

Eleven beskriver utforligt manniskors halsa, hél sorelaterade levnadsvanor och livsvillkor ur
olika perspektiv och aspekter. Eleven ger ocksa exempel pa faktorer som paverkar manniskors
halsa. Dessutom beskriver eleven utforligt folkhalsoarbete och hal soframjande arbetssétt
paindivid-, grupp- och samhallsniva. | beskrivningarna anvander eleven med viss saker het
centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar valgrundade slutsatser.

Eleven redogor utforligt for olikalagar och andra bestdmmelser som styr verksamheter och tar
med viss saker het utgangspunkt i dessai sitt arbete.

Eleven planerar, sdval savstandigt som i samarbete med andra, uppgifter och aktiviteter
utifran syfte och mal. Utifran planeringen genomfor eleven uppgifterna och aktiviteternamed
viss séker het. Eleven diskuterar utforligt sin egen och andrasroll och betydelse samt tar
utgangspunkt i det vid sitt eget handlande. | arbetet soker och bearbetar eleven med viss
saker het information fran olika kéllor samt vérderar dem med nyanser ade omdémen.

Eleven utvarderar uppgifterna och aktiviteterna med nyanser ade omdoémen utifrén uppsatta
mal. | utvarderingen diskuterar eleven utforligt mojliga alternativa ldsningar och féreslar vid
behov forbéttringar. Dessutom gor eleven en noggrann dokumentation av utférda uppgifter
och aktiviteter. | dokumentationen anvander eleven med viss séker het relevanta begrepp.

Eleven diskuterar utforligt egna och andras attityder, varderingar och handlingar. |
diskussionen framfor eleven valgrundade argument for sina asikter samt visar respekt for
andras asikter. Eleven interagerar, samt kommunicerar med viss saker het, i samarbete och
moten med manniskor.

Betyget B
Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till dvervagande del for A & uppfyllda

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat manniskors halsa, hal sorel aterade levnadsvanor
och livsvillkor ur olika perspektiv och aspekter. Eleven ger ocksa exempel pafaktorer

som paverkar manniskors halsa. Dessutom beskriver eleven utfor ligt och nyanser at
folkhal soarbete och hélsoframjande arbetssétt paindivid-, grupp- och samhéllsniva |
beskrivningarna anvéander eleven med séker het centrala begrepp och teorier samt forklarar
komplexa samband och drar valgrundade och nyanser ade slutsatser.

Eleven redogor utforligt och nyanserat for olika lagar och andra bestdmmelser som styr
verksamheter och tar med saker het utgangspunkt i dessai sitt arbete.

Eleven planerar, sdval savstandigt som i samarbete med andra, uppgifter och aktiviteter
utifran syfte och mal. | planeringen identifierar eleven kritiska moment och forebygger
hinder som kan uppsta under genomférandet. Utifran planeringen genomfor eleven



uppgifterna och aktiviteterna med viss sdker het samt anpassar vid behov genomforandet
till &ndrade forutsattningar. Eleven diskuterar utforligt och nyanserat sin egen och
andrasroll och betydelse samt tar utgadngspunkt i det vid sitt eget handlande. | arbetet
soker och bearbetar eleven med siker het information fran olika kallor samt varderar dem med
nyanser ade omdomen.

Eleven utvarderar uppgifterna och aktiviteterna med nyanser ade omdoémen utifran uppsatta
mdl. | utvarderingen diskuterar eleven utférligt och nyanser at méjliga alternativa losningar
och foreslar vid behov forbéttringar. Dessutom gor eleven en noggrann och utforlig
dokumentation av utférda uppgifter och aktiviteter. | dokumentationen anvander eleven med
saker het relevanta begrepp.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat egna och andras attityder, véarderingar och
handlingar. | diskussionen framfor eleven valgrundade och nyanser ade argument for sina
asikter samt visar respekt for andras asikter. Eleven interagerar, samt kommunicerar med
saker het, i samarbete och moten med manniskor.



Kost och halsa, 100 poang

Kurskod: HALKOCO
Kursen kost och hdlsa omfattar punkterna 1-2, 4-5, 8 och 9 under rubriken Amnets syfte.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

K ostens och maltidens betydelse for halsa och vabefinnande.

Naringdléra, livsmedel skvalitet och tillagning.

Betydelsen av fysisk aktivitet och vilafor méanniskors hélsa.

Hygien, smitta och smittspridning.

Olikaallergier, deras konsekvenser och hur de kan hanteras.

Manniskors behov av specialkoster utifran medicinska, kulturellaoch etiska skal och hantering
av detta.

Kritisk anvandning av information fran olika kallor.

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven redogor 6ver siktligt for hur kosten kan paverka méanniskors halsa och vé befinnande.
Eleven ger exempel panagra kost- och néringsrekommendationer och redogor 6ver siktligt
for dessa. Dessutom beskriver eleven over siktligt utifrén egnaexempel hur vardagslivet bor
forandras for att paverkaindividens hédlsa pa ett positivt sétt. | redogérel sen och beskrivningen
anvander eleven med viss séker het centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband
och drar enkla slutsatser.

Eleven soker och bearbetar med viss siker het information fran olika kéllor samt varderar den
med enkla omddmen.

Eleven diskuterar 6ver siktligt egna och andras attityder, véarderingar och handlingar. |
diskussionen framfor eleven enkla argument for sina asikter samt visar respekt for andras
asikter.

Betyget D
Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till dvervagande del for C ar uppfyllda.

Betyget C

Eleven redogor utforligt for hur kosten kan paverka ménniskors halsa och vé befinnande.
Eleven ger exempel paflera kost- och néringsrekommendationer och redogor utforligt

for dessa. Dessutom beskriver eleven utforligt utifran egna exempel hur vardagslivet bor
forandras for att paverkaindividens hédlsa pa ett positivt sétt. | redogérel sen och beskrivningen
anvander eleven med viss séker het centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband
och drar valgrundade slutsatser.



Eleven soker och bearbetar med viss siker het information fran olika kéllor samt varderar den
med enkla omddmen.

Eleven diskuterar utforligt egna och andras attityder, varderingar och handlingar. |
diskussionen framfor eleven valgr undade argument for sina asikter samt visar respekt for
andras asikter.

Betyget B
Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till dvervagande del for A & uppfyllda.

Betyget A

Eleven redogor utforligt och nyanserat for hur kosten kan paverka ménniskors hélsa och
valbefinnande. Eleven ger exempel pa flera kost- och néringsrekommendationer och redogor
utforligt och nyanserat for dessa. Dessutom beskriver eleven utforligt och nyanserat utifran
egna exempel hur vardagslivet bor forandras for att paverkaindividens hélsa pa ett positivt sétt.
| redogodrel sen och beskrivningen anvander eleven med saker het centrala begrepp och teorier
samt forklarar komplexa samband och drar valgrundade och nyanser ade slutsatser.

Eleven soker och bearbetar med siker het information fran olika kéllor samt varderar den med
nyanser ade omdoémen.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat egna och andras attityder, vérderingar och
handlingar. | diskussionen framfor eleven valgrundade och nyanser ade argument for sina
asikter samt visar respekt for andras asikter.

10



Mental traning, 100 poang
Kurskod: HALMENO

Kursen mental traning 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.

 Olikastressorer i vardagen.

* Teoretiska modeller for stresshantering.

Aktuell forskning inom omréadet.

M otivation och malfokusering.

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

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven beskriver dver siktligt olika faktorer i manniskors vardag som paverkar
prestationsformagan. | beskrivningen diskuterar eleven 6ver siktligt olika fysiologiska och
psykologiska effekter samt hur de paverkar ménniskors prestationer och formaga att hantera
stress. Eleven redogor @ven over siktligt for olika mentala trénings- och avslappningsmetoder
samt beskriver dver siktligt egna och andras stressorer.

| beskrivningarna och redogorel sen anvander eleven med viss sdker het centrala begrepp och
teorier.

Eleven planerar och genomfor i samr ad med handledare mentala trénings- och
avslappningsmetoder for 6kad motivation och malfokusering, med ett tillfredsstallande
resultat. Eleven motiverar 6ver siktligt sitt handlingssétt utifran olika psykologiskateorier.
Eleven gor aven en enkel dokumentation av sitt arbete samt utvarderar det och sitt resultat med
enkla omdomen.

Dessutom samarbetar och kommunicerar eleven med viss sakerhet med andra, i bekanta
situationer, pa ett pedagogiskt sétt.

Nér eleven samrader med handledare bedémer hon eller han med viss siker het den egna
formagan och situationens krav.

Betyget D
Betyget D innebar att kunskapskraven for E och till dvervagande del for C &r uppfyllda
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Betyget C

Eleven beskriver utférligt olika faktorer i manniskors vardag som paverkar
prestationsformagan. | beskrivningen diskuterar eleven utférligt olika fysiologiska och
psykologiska effekter samt hur de paverkar manniskors prestationer och férmaga att hantera
stress. Eleven redogor éven utforligt for olika mentala trénings- och avs appningsmetoder
samt beskriver utforligt egna och andras stressorer.

I beskrivningarna och redogoérel sen anvéander eleven med viss sdker het centrala begrepp och
teorier.

Eleven planerar och genomfor efter samrad med handledare mentala tranings- och
avslappningsmetoder for 6kad motivation och malfokusering, med ett tillfredsstallande
resultat. Eleven motiverar utforligt sitt handlingssétt utifran olika psykologiskateorier. Eleven
gor &ven en noggrann dokumentation av sitt arbete samt utvarderar det och sitt resultat med
nyanser ade omdomen.

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

Nar eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss séker het den egna
formagan och situationens krav.

Betyget B
Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till dvervagande del for A & uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utférligt och nyanserat olika faktorer i manniskors vardag som paverkar
prestationsformagan. | beskrivningen diskuterar eleven utférligt och nyanserat olika
fysiologiska och psykol ogiska effekter samt hur de paverkar ménniskors prestationer och
formaga att hantera stress. Eleven redogor aven utforligt och nyanserat for olika mentala
tranings- och avslappningsmetoder samt beskriver ocksa utforligt och nyanserat egnaoch
andras stressorer.

| beskrivningarna och redogorel sen anvander eleven med séker het centrala begrepp och
teorier.

Eleven planerar och genomfor efter samrad med handledare mentala trénings- och
avslappningsmetoder for 6kad motivation och malfokusering, med ett gott resultat, och
anpassar vid behov sitt arbetetill andrade forutsattningar. Eleven motiverar utforligt och
nyanser at sitt handlingssatt utifran olika psykologiskateorier. Eleven gor &en en noggrann
och utforlig dokumentation av sitt arbete samt utvarderar det och sitt resultat med nyanser ade
omdomen samt ger forslag pa hur arbetet kan for battras.

Dessutom samarbetar och kommunicerar el even med siker het med andra, i nya situationer, pa
ett pedagogiskt sétt.

Nér eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med siker het den egna férmagan
och situationens krav.
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