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Oversiktsbild som visar delar som kan ingd i undervisning om psykisk hilsa.

Svart text motsvarar innehallet i de moduler som ingar i undervisningsmaterialet.
Vit text for delar som for narvarande inte ingar i undervisningsmaterialet.
Rod farg for den modul som tas upp i denna PPT.

Syftet med modulen Halsa ar att ge eleverna
* en overgripande bild om vilka faktorer som paverkar halsan

» forstaelse for att de sjalva kan paverka sin hdlsa genom sin livsstil dar olika levnadsvanor ingar.




Vad paverkar din halsa?
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Vad paverkar din halsa?
Man pratar ofta om att trédna och &ta nyttigt fér att ma bra
Men din halsa paverkas bade av saker som du kan och inte kan kontrollera

Overgang till nista bild:
Det finns manga faktorer pa olika nivaer som paverkar var halsa.




Halsans bestamningsfaktorer

Samhallsstruktur

Vad kan jag paverka sjalv?

Hur paverkar andra mig?

Halsofaktorer pa olika nivaer:

* Sambhallsstrukturer (demokrati, ekonomi, kultur och normer)

* Livsmiljo (arbetsmiljo i skolan, rent vatten, ren luft och sjukvard)
* Relationer (familj, vanner, andra)

* Livsstil (kost, motion, vanor)

* Gener (arftlighet for sjukdomar, medfott temperament)

Fragorna i rutan ar animerad (tas fram vid klick).
Vilka faktorer kan man paverka sjalv? Vad paverkas av samhallet?

Syftet med de tva personerna (yngre/aldre manniska) ar att lyfta att man kan ha olika mojlighet att
paverka olika faktorer beroende pa alder.

Ett litet barn har mindre mojligheter att paverka sin livsstil nar det géller exempelvis kost an en
tonaring eller vuxen (som handlar maten).

En myndig person med rostratt har storre mojlighet att paverka samhallet an yngre, och en person
som aktivt arbetar med politik eller halsofragor har stérre mojlighet att paverka an de som inte har
det som arbete. Livsmiljon, var man bor (ex stad/land), som paverkas mycket av ens ekonomiska
resurser varierar ocksa mycket fran person till person i vilken man man kan paverka den.

Las mer pa Folkhdlsomyndighetens sida om hur livsvillkor och hélsa hanger ihop:
https://www.folkhalsomyndigheten.se/folkhalsorapportering-statistik/tolkad-
rapportering/folkhalsan-i-sverige/hur-hanger-livsvillkor-och-halsa-ihop/

Figuren ar en forenkling av den modell som beskrivs pa Folkhadlsomyndighetens sida.
Bilderna pa manniskorna ar fran biblioteket med skalgubbar fran Microsoft 0365.

Overgang till nista bild:
Vi tar ett exempel pa hur samhallsstrukturen kan paverka halsan, genom privatekonomi, var tillgang
pa pengar.



—— Samhillsstruktur

Hur mycket du tjanar
paverkar bara hélsan lite,
andra saker ar viktigare.

Jag haller inte med dig.
Har du nagon fakta som
stod for det du sager?
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Exempel pd en faktor fran SAMHALLSSTRUKTUR &r privatekonomi, exempelvis vilken betydelse
inkomsten har for halsan.

Dialogen leder in pa vilken typ av fakta man kan anvanda for att forsta hur ekonomin kan paverka
halsan.

Overgang till nista bild:
Ett satt att mata detta ar att ta reda pa hur lange manniskor som tjanar olika mycket lever.
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Hur mycket du tjanar
paverkar bara hélsan lite,
andra saker ar viktigare.

Vilket diagram valjer han?
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Syftet med att ha tva varianter pa diagrammen &r att visa pa vilken skillnad det ar ndr man andrar
skalan pa y-axeln.
Ger traning i att tolka diagram.

Vill man argumentera for att skillnaderna ar sma mellan olika inkomstnivaer anvdander man
formodligen hellre det vanstra diagrammet dar skillnaderna &r svarare att urskilja.

Diagrammen ar baserade pa data hamtade fran Folkhdlsomyndighetens statistikdatabas och
bearbetade i Excel:
https://www.folkhalsomyndigheten.se/folkhalsorapportering-statistik/statistik-a-o/ovrig-statistik-a-
o/inkomst/

Viéljer man applikationen FolkhalsoStudio kan man ta fram olika typer av diagram i tre steg (Valj
data, Valj layout, Valj diagram).

Overgang till nista bild:
Personer som lever i ekonomisk utsatthet lever kortare tid i genomsnitt.
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Hur kan olika mycket inkomst
paverka hélsan?

Vad kan ligga bakom
skillnaderna i livslangd?
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Nar man har en mer detaljerad upplosning av diagrammets y-axel framtrader en annan bild dar de
med lagst inkomst har en livslangd pa under 80 ar (i medeltal) medan de med hogre inkomster alla

ligger kring 85 ar i forvantad livslangd.
Personer som lever i ekonomisk utsatthet lever kortare tid i genomsnitt.

Varfor tror ni att det dr sa?

Exempel pa tankbara svar:
» Lagre/hogre inkomst ger samre/battre forutsattningar att kbpa bra mat (paverkar halsan genom

kosten)
* Lagre/hogre inkomst ger samre/battre arbetsmiljo och boendemiljo (paverkan genom livsmiljén)

* De som drabbas av sjukdom kan bli [angtidssjukskrivna och fa lagre inkomst (omvant
orsakssamband)

Overgang till nista bild:
Man kan ocksa titta globalt pa hur det ser ut med kopplingen mellan ekonomi och hilsa.



Ekonomi och halsa pa global niva over tid
Forvantad livslangd i medeltal?

63 ar 83 ar

https://www.gapminder.org/tools/
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Gapminder &r ett verktyg som ger illustrativ grafik pa global niva kopplat till halsa.

| bilden visas tva skarmdumpar fran Gapminder som visar pa y-axeln forvantad livslangd och pa x-
axeln GDP som &r ett matt pa ekonomiska resurser per invanare.

Bubblorna i olika storlek for olika lander.

Pilarna pekar pa Sveriges gula bubbla ar 1923 respektive 2023.

GDP har 6kat pa 100 ar liksom den férvantade livslangden.

Samma monster gar att se for manga andra lander.

De fargade bubblorna ligger alla pa en niva hogre upp pa y-axeln 2023 jamfort med 1923.

| hela varlden har ménniskor 6kat sin livslangd. | manga fall har detta korrelerat med en 6kad GDP
for landet, men inte for alla lander.

Exempelvis har Somalia “rort sig” uppat i livslangd utan en korrelation med 6kad GDP.

| Gapminder: https://www.gapminder.org/tools kan man animera statistiken 6ver olika artal pa ett
illustrativt satt.

Overgang till nasta bild:
Det finns fler delar an ekonomi i det som paverkar halsan pa samhéllsniva, men vi gar vidare till
faktorer kopplade till ens livsmiljo.




Samhallsstruktur

Gener

Hur paverkar miljon i skolan din halsa?
Hur kan du sjalv paverka skolmiljon?

Exempel p3 en faktor frdn domanen LIVSMILIO &r skolans arbetsmilj.

Miljon i omgivningen paverkar hur du mar. Hur paverkar till exempel skolan ditt maende?
* Skolans utformning (ergonomi, ljudniva, rastytor for rorelse)

* Larandemiljo (schemalaggning, provstress, vilka larare man har)

* Maten

* Social miljo (stamning i korridorerna, mobbning)

Har kan man garna stanna upp en stund for reflektion 6ver andra delar i ens livsmiljo an skolan.
Ndmna att boende, familjesituation, fritid ocksa ar viktiga delar av livsmiljon.

Bilderna pa den 6vre raden ska symbolisera miljon i klassrummet, under larandesituationer. (bilder
fran Office 0365 bildarkiv)

Bilderna pa den undre raden ska symbolisera miljon i korridorer, utomhusmiljo, matsal och mat
(bilder fran Pixabay och Wikimedia commons)

Overgang till nista bild:
Aven om det gdr att paverka livsmiljon sa tar det oftast tid att 4 till en férandring och det &r enklare
att sjalv paverka sin hdlsa genom sina relationer och livsstil.



Samhillsstruktur

Livsstil och relationer

e Paverkar hur du mar

* Gar att paverka en hel del

Fritids-
intressen

Tro och
mening

Relationer

Studie-
vanor
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Bade livsstil och relationer gar att paverka.
Figurens sexhorningar symboliserar olika ”byggstenar” eller delar som paverkar halsan.

SOomn: sova pa regelbundna tider

Kost: dta nyttigt och regelbundet

Relationer: vara i sammanhang och relationer dar du kdnner dig trygg

Fysisk aktivitet/Motion: rGra pa sig och undvika stillasittande

Studievanor: plugga sa att du slipper onddig stress

Tro och mening: att kimpa for nagot man tror pa gor att man blir mer stark och uthallig, bade
fysiskt och psykiskt

Fritidsintressen: ha en aktiv och stimulerande fritid

ANDTS: inte forgifta din kropp med bruk av alkohol, narkotika, dopning, tobak och spel

Overgang till nista bild:
Och sa var det det dér med gener — kan vi paverka dem?
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Kan vi paverka halsan via vara gener?

» Vi fods med en viss uppsattning gener

* Vissa gener ar alltid aktiva, medan andra bara ar aktiva i vissa celler eller
under en viss tidsperiod (i livet, under dygnet)

* Halsa ar komplext och det &r manga gener som paverkar hur vi mar

* Med var livsstil kan vi paverka vissa gener som da aktiveras (eller stéangs av).
Det kallas epigenetik.

Skulle genteknik kunna anvandas for att
forbattra en persons hilsa?

Nationellt resurscentrum
fir biologiundervisning
wwwhioresurs.uuse  UNIVERSITET

Kan vi paverka halsan via vara gener?
Punkterna ger forslag pa vad man kan ga igenom.

Lat eleverna diskutera frdgan om eventuella mojligheter att anvdanda genteknik for att forbattra
héalsan.

Kanske ger de exempel pa saker som att anvdnda genteknik for att

e Oka férmagan att bygga muskler.

* Styra gener som reglerar blodtryck, naringsupptag eller blodsockerhalt.

+ Oka férm&gan hos kroppens celler att stdda bort slaggprodukter nar vi sover.

Forslag pa utmaningar att ta upp:

Genteknik fungerar ofta pa enstaka gener som man férandrar. Men halsa &r komplext, manga gener
inblandade.

Genteknik fungerar ofta pa cellniva. Kroppens funktioner beror pa manga celler i samverkan. Att
paverka enstaka celler i en vuxen individ ger formodligen liten effekt.

Daremot om man gor férandringar i stamceller eller tidiga embryon sa kommer manga celler fa
med sig de genetiska forandringarna.

En annan typ av genteknik ar kartlaggning av ens gener. Det kan ge information om man bar pa
sarskilda sa kallade riskgener. Om man exempelvis har en gen som ofta ger 6kad risk for
brostcancer sa kan den informationen anvandas for att vara extra vaksam pa symptom och/eller att
man satter in forebyggande behandlingar for sjukdomar, vilket da kan 6ka halsan.

Etiska dilemman kan ocksa tas upp i relation till genteknik (vi lamnar det dock har).

Overgang till nista bild:
Vi har tittat pa halsa ur ett brett perspektiv, men vad menar vi med just psykisk halsa?
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Vad menas med att ha psykisk halsa?
Att man oftast mar bra och trivs med livet A -
Att man har férmaga att klara av det som hander i livet

Vad paverkar den psykiska hdlsan?

Skyddsfaktorer:

god sjalvkansla, nara vanner, bra arbetsmiljo,
givande fritidsintressen, med mera.
Riskfaktorer:

uppvaxt med missbruk/konflikter/dalig ekonomi,
kdnsla av att inte passa in i normen
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En definition av psykisk halsa:

"WHO definierar psykisk halsa som ett tillstand av psykiskt valbefinnande dar varje individ kan
forverkliga sina egna mojligheter, klara av vanliga pafrestningar, arbeta produktivt och bidra till det
samhalle som hen lever i. Psykisk hélsa ar alltsa inte detsamma som franvaron av psykisk sjukdom.”

Skyddsfaktorer kan balansera eventuella riskfaktorer och genom att kdnna till olika skyddsfaktorer
kan vi gynna var psykiska halsa.

Syftet med undervisningsmaterialets olika moduler ar att ge kunskaper om och 6vning i sddant som
kan gynna den psykiska halsan.

Folkhdlsomyndigheten har en kort animerad film (ca 4:30 min) om psykisk halsa:
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-
suicidprevention/vad-ar-psykisk-halsa/

Overgang till sista bilden:
Dags att summera — vad tar vi med oss fran denna modul?
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Hangde du med?

Vilka ar halsans bestamningsfaktorer?
Ge exempel pa hur skolmiljén kan paverka elevers halsa
Ge exempel pa livsstilsfaktorer som du kan paverka

S

En person med god psykisk hélsa ....

A. ... ar alltid glad

B. ... behdver aldrig s6ka vard eller hjalp

C. ... kan vara ledsen 6ver nagot som hant men kan hantera det och komma vidare i livet
D. ... kan mé& bra och trivas med livet som det &r
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Svarsforslag:

1. Vilka ar halsans bestamningsfaktorer?

Faktorer som paverkar halsan. Det ar bade gener, livsstil, relationer, livsmiljo och samhéllets
struktur. Livsstilen paverkar i hog grad hur vara gener uttrycks. En hdlsosam livsstil kan bidra till att
problematiska gener uttrycks i mindre grad eller inte alls leder till sjukdom.

2. Ge exempel pa hur skolmiljon kan paverka elevers hélsa
Fysiska miljon som luftkvalitet (ventilation), skolmatens kvalitet, arbetsro och relationer i klassen
och pa skolan, tillgang till toaletter/hygien osv.

3. Ge exempel pa livsstilsfaktorer som du kan paverka

Vad jag ater (kost), hur jag ror pa mig (motions/fysisk aktivitet), vilka jag ar med (relationer). Vi kan
ocksa jobba med vara tankar om oss sjdlva, att tdnka snalla och accepterande tankar om oss sjalva
och andra hjalper oss att ma battre.

4. En person med god psykisk halsa ....

A. ... ar alltid glad

B. ... behover aldrig s6ka vard eller hjalp

C. ... kan vara ledsen 6ver nagot som hint men kan hantera det och komma
vidare i livet

D. ... kan ma bra och trivas med livet som det ar
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