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HOGSKOLAN VAST

Hiélsa, stress och stresshantering I - hilsopsykologi, 7,5 hp
Health, Stress and Coping I - Health Psychology, 7,5 HE credits

Beslutad: 2019-12-20
Beslutande: Institutionen for Halsovetenskap
Géller fran: V20

Kursens mél
Efter genomgéangen kurs ska studenten kunna
Kunskap och forstaelse

. visa grundlaggande formaga att identifiera samband mellan hélsa, stress och coping

. visa grundldggande formaga att beskriva olika stressteorier
Firdighet och férmaga

. beskriva och diskutera olika reaktioner vid stress

. vilja, argumentera for och tillimpa strategier for att hantera stress
Vérderingsformaga och férhallningssétt

. reflektera 6ver normmedvetenhet i relation till hélsa, stress och coping
Behorighetskrav

Grundldggande behorighet

Formerna for beddmning av studenternas prestationer
Examination sker i form av skriftlig individuell hemtentamen samt muntliga seminarium.

Kursens innehall
. Vad ér stress och vad hénder i kroppen
. Haélsobegreppet, hilsa och ohils
. Sjukdomsbegrepp i relation till halsa och stress

. Somn i relation till halsa och stress

. Utmattning

. Samband mellan hélsa, stress och coping

. Stress i relation till normer och en jamlik hélsa

. Integrativ vard och digital egenvard vid stressrelaterad ohalsa.

. Praktisk tillampning av stresshanteringsmetoder

. Progressiv/ Muskuldr avslappning och mental avslappningstraning

. Medicinsk yoga, teori och praktik

. Mindfulness, teori och praktik, kroppsscanning och medveten nérvaro.
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Hoégskolan Vist 0520 22 30 00 www.hv.se 1

461 86 Trollhattan
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Ovriga féreskrifter
Betygskala: Underkand eller Godkénd
Undervisningssprak: Undervisningen bedrivs pa svenska.

Generella regler for examination vid Hogskolan Vist finns pa www.hv.se.
Om den studerande har ett beslut/rekommendation om sérskilt pedagogiskt stod pa grund av

funktionsnedsattning har examinator ratt att examinera den studerande i en anpassad
examinationsform.

Niva

Grundniva

Successiv fordjupning
GIN - grundniva, har endast gymnasiala forkunskapskrav
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