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Undervisning for psykisk halsa
— med fokus pa fysisk aktivitet

Undervisningsmaterialet har tagits fram av Nationellt resurscentrum for biologiundervisning (2026) i samarbete med Marie
Graffman-Sahlberg (Fil. Lic., leg. larare i Idrott & Halsa) och Johan Persson (leg. larare i Idrott & Halsa), bada verksamma vid
Katedralskolan i Uppsala. Erik Allard (leg. larare i Psykologi och Idrott & Halsa) och Mikaela Hilbertsson (leg. larare i
Naturkunskap & Idrott och Halsa), bada vid Polhemskolan i Lund, har granskat och gett forslag pa kompletteringar. Materialet

har @ven granskats och kompletterats av Siri Helle, leg. Psykolog, samt av representanter for Svenska idrottslararféreningen.

Allt material finns samlat pa www.bioresurs.uu.se




Hur hanger

kondition ihop
med psykisk
halsa?
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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.

Modulen om fysisk aktivitet ar utvecklad framférallt for genomférande av undervisning i
amnet Idrott- och halsa.
Innehallet gar utmarkt att kombinera med undervisning i biologi och naturkunskap.

Syftet med modulen Fysisk aktivitet ar att ge eleverna
* Kunskap om varfor fysisk aktivitet ar viktigt for psykisk halsa
* Kunskap om och praktisk tillampning av olika typer av konditionsstarkande aktiviteter

* Planering, genomfdorande samt utvardering av resultat kopplade till en laborativ
undervisningsmodell med tema kondition, dar den egna fysiska och psykisk halsan star i
centrum.

Innehallet i modulen behandlar centralt innehall i Idrott- och hélsa, biologi och naturkunskap
(se lararhandledning).







Utvardera eventuell forandring i kondition och psykisk halsa

» Jamforelse fore — efter en period med fokus pa att 6ka fysisk aktivitet, konditionstraning

» Tank "fair test” — allt ska vara lika utom det du vill testa (har din kondition férandrats? ditt valmaende?)
» Anvand samma plats/utrustning

* Anvand samma metod

* Mat samma parametrar (stracka, tid, puls, Borgskalan mm.)
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Repetera med en kort genomgang om vad vi behover tanka pa néar vi ska utvardera om en
traningsperiod har nagon betydelse for var kondition.




Startviirden psykiskt vilmiende
Ringa in virdet for varje rad med pastaende vad som dr ndarmast hur du har
kéant under de senaste 2 veckorna.

- - °
Mata Val maende Under de senaste Hela Mesta- | Mer &n | Mindre | Ibland | Aldrig
tva veckorna har tiden dels halva | 4n halva
* WHO-formular jag ként ... tiden tiden
+ Skattning fér fem pastaenden - miggladochpa| i 3 3 i 0
gott humor
« Tillbakablick (2 veckor) o 5
... mig lugn oc!
L ) , 5 4 3 2 1 0
» "Valbefinnande-index”: avslappnad
summera alla varden --. mig aktiv och 5 " 3 N 4 o
L kraftfull
multiplicera med 4
... mig pigg och
utvilad nér jag 5 g 3 2 1 o
TANK PA ATT ibland behéver vi stéd — vaknat pd
och da finns hjalp att fa: morgonen
» Elevhalsan pa skolan ... att mitt
« UMO.se vardagsliv har
. men se varit fyllt av 5 4 3 2 1 0
HAIPINIEN.SE sadant som
* MIND.se intresserar mig

OBS! For att sadana har “instrument” (enkéter, frageformular) ska fungera som tankt ska
man INTE titta pa sina tidigare svar innan man skattar igen.

Att fa ett lagt varde kan skapa stress dver den egna psykiska héalsan.
Hjalp finns i form av elevhalsa pa skolan men dven olika stodlinjer.
Rutan nere till vanster ger nagra tips pa var man kan soka stod.




Laboration 8 - slutvarden

Konditionstestvarden — samma variant
som vid matning av startvarden!

Vilbefinnande index — samma fragor som
vid matning startvérden (OBS! Titta INTE pa
hur du svarade tidigare)

Kom ihag! Mat aven din
vilopuls hemma igen!
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Laboration 8 - slutvdarden

Nu ar det dags att se vad som har hant med elevernas kondition under denna temaperiod.
Eleverna ska nu géra precis samma laboration som de gjorde vid ingangstestet (Laboration 1,
se laboationshiftet).

Forsok att standardisera testet sa mycket som mojligt genom att springa pa samma plats och
garna vid samma tid pa dygnet.

Repetera garna instruktionerna fran Laboration 1 i denna lararhandledning. Nar eleverna har
fyllt i sina resultat efter sluttestet sa har de bade sina individuella ingangs- och slutvarden pa
samma papper. Detta dokument ska de ta med sig infor rapportskrivningen vid nasta
lektionstillfalle.










Laborationsrapport

o Beskriva kort vilken/vilka typer av fysisk aktivitet som du genomfort under perioden? (Vilka laborationer
har du varit med pa? Hur mycket vardagsmotion har du prévat pa under perioden?)

o Jamfor startvarden och slutvarden (Vad blev resultaten? Skillnader mellan startvarden och slutvarden
for kondition och valmaende?).

e Reagera pa jamforelsen (Vad har hant? Blev det nagon skillnad? Blev det battre? Samre? Ingen
skillnad?).

e Reflektera over resultatet (Vad kan ha paverkat eventuella férandringar for din fysiska och psykiska
halsa?)

o Kiritiskt granska metod och resultat (Finns nagra felkallor? Gar det att dra nagra sakra slutsatser?
Varfor/Varfor inte?)

Nationellt resurscentrum
for biologiundervisning UPPSALA
www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

Skrivstod for laborationsrapporten finns i laborationshaftet.

Den viktigaste fragan ar ”"Vad har hant med din kondition mellan ingangstestet och
sluttestet”? Tre ord som kan hjalpa eleverna att skriva ar: agera (vad har du gjort), reagera
(vad blev resultatet), reflektera (varfor fick du detta resultat).




Diskutera med flera - Felkallor?

 Diskutera tankbara felkallor och hur de kan paverka pulsmatningarna.

* Hur stor ar felmarginalen vid den manuell pulstagningen? Vad hander med matvardena om man missar
eller rakar rékna ett extra slag?

» Kan pulsen paverkas av annat an den fysiska aktiviteten? Jamfér till exempel med dina kommentarer till
konditionstestet.

» Finns nagra brister eller tankbara problem med verktyget ni anvant for att bedéma er psykiska hélsa —
valmaendeindexet?
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Felkallor som handlar om problem med de matningar man gor ar viktigt att kdnna till, men
aven om det finns storande faktorer som gor att vi inte far tillforlitliga data.

Om vi vill ta reda pa om en viss typ av fysisk aktivitet paverkar psykisk halsa sa behéver man
forsoka kontrollera sa mycket som mojligt att det inte dr andra faktorer an det man vill
studera som kan paverka resultatet man far fram

Jamfér med den tredje punkten, om att puls kan paverkas av annat an fysisk aktivitet
(exempelvis infektion i kroppen eller stresspaslag). Samma sak géller psykisk hélsa, den kan
paverkas av mycket annat an till exempel en 6kad fysisk aktivitet under en period.

Tva begrepp som anvands i studier ar reliabilitet och validitet:
Reliabilitet: hur palitliga matvardena ar (felkdllor behéver vara kanda)
Validitet: om det vi mater svarar pa det vi vill undersoka (har vi valt en fungerande metod)
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Viktigaste av allt?

» Reflektion dver din halsa
» Har nagot hant med din kondition mellan ingangstestet och sluttestet?

» Upplever du nagon effekt pa ditt psykiska vdlmaende?

Varfor/varfor inte?
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| vetenskapliga studier behéver man i regel manga personer som genomfér samma typ av
forandring, och sa drar man slutsatser pa gruppniva.

Det viktigaste under den har perioden ar de lardomar du kan dra kring din egen halsa.
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Att I"O I'a Slg Sé att Forebygger depression
pulsen okar ger
mé ng a pOSItlva Behandlar Ii_ndriga - mattliga depressiva sym_tom lika bra som
effe kte r antidepressiva lakemedel eller samtalsterapi

l«mm  Forbattrar valbefinnande och somn

Minskar stresshormonet kortisol

Balans pa viktiga signaldmnen i hjarnan
(endorfiner, serotonin, dopamin)

Motverkar minskad volym av minnescentrum, hippocampus
(ses vid depression och langvarig stress)

Sammanfattningsvis ger fysisk aktivitet manga positiva effekter pa den psykiska hélsan.
Det finns en rad studier som visar detta. Sarskilt konditionsstarkande aktiviteter har stark
evidens for att det kan bidra till psykisk halsa. Det finns flera studier som sarskilt studerat
effekter pa depression och symptom kopplade till depression.

Folkhdlsomyndighetens sida om fysisk aktivitet och psykisk halsa:
https://dinpsykiskahalsa.se/artiklar/vad-paverkar-var-psykiska-halsa/fysisk-aktivitet/

Om ni inte redan tittat pa filmen pa den sidan (ca 5 minuter) sa kan den dven anvdndas som
avslutning pa temat.

Exempel pa tre referenser till forskningséversikter som studerat koppling mellan fysisk
aktivitet och psykisk halsa (exempelvis effekt pa debression):

White, R. L., Vella, S., Biddle, S., Sutcliffe, J., Guagliano, J. M., Uddin, R., Burgin, A., Apostolopoulos,
M., Nguyen, T., Young, C., Taylor, N, Lilley, S., & Teychenne, M. (2024). Physical activity and mental
health: a systematic review and best-evidence synthesis of mediation and moderation studies. The
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 21(1), Article 134.
https://doi.org/10.1186/s12966-024-01676-6

Cooney, G. M., Dwan, K., Greig, C. A,, Lawlor, D. A,, Rimer, J., Waugh, F. R., McMurdo, M., & Mead, G.
E. (2013). Exercise for depression. Cochrane Database of Systematic Reviews, 2013(9), CD004366.
https://doi.org/10.1002/14651858.CD004366.pub6

Schuch, F. B., Vancampfort, D., Firth, J., Rosenbaum, S., Ward, P. B,, Silva, E. S., Hallgren, M., Ponce De
Leon, A., Dunn, A. L., Deslandes, A. C., Fleck, M. P., Carvalho, A. F., & Stubbs, B. (2018). Physical
Activity and Incident Depression: A Meta-Analysis of Prospective Cohort Studies. The American
Journal of Psychiatry, 175(7), 631-648. https://doi.org/10.1176/appi.ajp.2018.17111194
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Kom ihag:
TRANA FOR VALMAENDE

* All rorelse som ger dkad puls ar en

investering i din halsa och ditt valmaende.

« All rorelse ar battre an att bara sitta still.
* Var snall mot hjartat och hjarnan genom

att skutta mycket sa ofta du kan!

Nationellt resurscentrum
for biologiundervisning

www.bioresurs.uu.se
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Nagra forslag pa avslutande bilder.

Nasta bild kopplar till Folkhdlsomyndighetens rad om fysisk aktivitet, och den sista bilden om

att befasta positiva vanor.
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Folkhalsomyndighetens rekommendationer

Rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande.

Alder Pulshodjande Fysisk aktivitet som starker
fysisk aktivitet muskler och skelett

6-17 ar I genomsnitt minst Minst 3 ganger per vecka
60 minuter per dag

18-64 ar Minst 150-300 Minst 2 génger per vecka
minuter per vecka

65 &r och Minst 150-300 Minst 2 génger per vecka, samt

aldre minuter per vecka balanstraning 3 ganger per

vecka

Stillasittande

Langa perioder bor
brytas av med rorelse

Langa perioder bor
brytas av med rorelse

Ldnga perioder bér
brytas av med rorelse

https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-

material/publikationsarkiv/r/riktlinjer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
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Vanor som stéarker bade kropp och knopp
— tips pa vagen

Rutiner gor att fysisk aktivitet blir en del av vardagen. Till exempel hur du tar dig till skolan, anvanda
traningsschema eller borja pa en veckoaktivitet.

Fokusera pa en vana i taget hellre an att forsoka foérandra allt pa en gang. Borja med korta, enkla pass
och Oka svarighetsgraden.

Sjalvmedkansla ar viktigt for uthallighet. Acceptera dippar utan att ge upp; fortsatt nasta dag.
Inre driv handlar om att paminna sig om varfor du vill ma battre, inte bara vad du ska gora.

Kompisar kan peppa. Skaffa en traningskompis, ga med i en klubb eller férening.

Nationellt resurscentrum
for biologiundervisning UPPSALA
www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

15



