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Denna kursplan ar nedlagd eller ersatt av ny kursplan.

U OREBRO UNIVERSITET Kursplan
Institutionen for halsovetenskaper

Folkhalsovetenskap, Stress och stresshantering, 7,5
hogskolepoang
Public Health Sciences, Stress and Stress Management, 7.5 Credits

Kurskod: FHOO5G Utbildningsomrade: Vardomradet
Idrottsomradet

Huvudomrdde: Folkhalsovetenskap Hogskolepodng: 7,5

Amnesgrupp (SCB): Folkhéalsovetenskap
Utbildningsniva: Grundniva Fordjupning: G1F
Inrattad: 2014-11-27 Senast dndrad: 2015-10-08
Giltig fr.o.m.: Varterminen 2016 Beslutad av: Prefekt
Mal

Mal for utbildning pa grundniva

Utbildning p@ grundniva ska utveckla studenternas

- férmaga att gora sjalvstandiga och kritiska bedémningar,

- form&ga att sjalvstandigt urskilja, formulera och lésa problem, och
- beredskap att méta férandringar i arbetslivet.

Inom det omrade som utbildningen avser ska studenterna, utéver kunskaper och fardigheter,
utveckla formaga att

- soka och vardera kunskap pa vetenskaplig niva,

- félja kunskapsutvecklingen, och

- utbyta kunskaper &ven med personer utan specialkunskaper inom omradet.

(1 kap. 8 § hégskolelagen)

Kursens mal
Den studerande ska efter avslutad kurs kunna

Kunskap och férstdelse

- redogdra for olika stressteorier och mekanismer som paverkar stressreaktioner- och
. o . .. . . . O

stresshantering pa individ-, grupp- och organisationsniva.

Fardighet och formaga
- forklara och tillampa centrala principer vad galler mentala och fysiska bemastringsstrategier
- planera och genomféra en féreldsning om stress och stresshantering.

Varderingsformaga och forhaliningssatt
- kritiskt granska och motivera val av mentala och fysiska bemastringsstrategier.
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Kursens huvudsakliga innehall

Inom amnet folkhalsovetenskap studeras manniskors halsotillstadnd och dess férandringar dver tid
och férdelning i befolkningen. Det innebé&r att man analyserar de olika faktorer som inverkar pa
manniskors halsa samt hur man kan paverka halsoutvecklingen och minska skillnader i halsa
mellan olika grupper i samhéllet. Exempel pa skillnader i livs- och arbetsvillkor som karaktariserar
olika grupper kan vara kén, alder, etnisk och kulturell bakgrund, funktionsnedsattning, sexuell
identitet eller socioekonomisk situation. Dessa grundlaggande villkor bearbetas i kursen.

- centrala begrepp som stress, stressorer, stresshantering och stressreaktioner

- utmattnings- och smartsyndrom och dess bakomliggande faktorer

- levnadsvanornas betydelse fér hantering av stress

- balans mellan aktivitet och dterhamtning

- stress och coping/bemastringsstrategier i relation till egna erfarenheter

- halsoutvecklande interventioner ur ett stressperspektiv pa individ- och gruppniva.

Studieformer

Sjalvstyrda studier, féreldsningar, seminarier, gruppdvningar, litteratursdkning, faltstudier samt
verksamhetsnara utvecklingsarbete enskilt eller i grupp.

Undervisningen skall i méjligaste man skapas i samverkan mellan larare och studenter och erbjuda
mojligheter till sdval teoretisk som
praktisk bearbetning av innehallet.

Kursen skall bedrivas pa sadant satt att bade kvinnor och méns erfarenheter och kunskaper
synliggérs och utvecklas.

Kursmaterial och kursinformation publiceras pa den webbaserade inldrningsmiljén Blackboard. P&
Blackboard finns aven méjlighet fér kommunikation mellan larare och studenter.

Obligatoriskt deltagande i seminarier, workshops och praktiska moment.
Vid frénvaro frén obligatoriska moment beslutar delkursansvarig/examinator hur det obligatoriska
momentet ska tas igen.

Den som antagits till och registrerats pa en kurs har ratt att erhdlla undervisning och/eller
handledning under den tid som angavs for kurstillfallet som den sdkande blivit antagen till (se
universitetets antagningsordning). Darefter upphor ratten till undervisning och/eller handledning.

Examinationsformer

Stress och stresshantering, 4 hdogskolepoang. (Provkod: 0100)
En individuell skriven examination med atféljande seminarium

Férelédsning, 3,5 hdégskolepodng. (Provkod: 0200)
En idividuellt hdllen féreldsning med atféljande seminarium

Foér ytterligare information se universitetets regler fér examination inom utbildning pa grundniva
.. O
och avancerad niva.

Betyg

Enligt 6 kap. 18 § hdgskoleférordningen ska betyg sattas pd en genomgangen kurs om inte
universitetet féreskriver ndgot annat. Universitetet far foreskriva vilket betygssystem som ska
anvandas. Betyget ska beslutas av en av universitetet sarskilt utsedd larare (examinator).

Enligt foreskrifter om betygssystem foér utbildning pa grundnivd och avancerad niva (rektors beslut
2010-10-19, dnr CF 12-540/2010) ska som betyg anvéndas ndgot av uttrycken underkénd,
godkénd eller val godkénd. Rektor eller den rektor bestdmmer far besluta om undantag frén denna
bestammelse fér en viss kurs om det finns sarskilda skal.

Som betyg pa kursen anvands Underkand (U), Godkénd (G) eller Val Godkand (VG).

Stress och stresshantering
Som betyg anvands Underkand (U), Godkand (G) eller Val Godkand (VG).

Féreldsning
Som betyg anvands Underkand (U) eller Godkand (G).
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For ytterligare information se universitetets regler fér examination inom utbildning p% grundnivf:’n
. O
och avancerad niva.

Sarskild behorighet och andra villkor

Folkhalsovetenskap A, 30 hdgskolepodng eller motsvarande.

For ytterligare information se universitetets antagningsordning.

Tillgodoraknande av tidigare utbildning

Student som tidigare genomgatt utbildning eller fullgjort annan verksamhet ska enligt
hogskoleférordningen tillgodoraknas detta som en del av den aktuella utbildningen under
forutsattning att den tidigare utbildningen eller verksamheten uppfyller vissa krav.

For ytterligare information se universitetets lokala regler for tillgodordknanden.

Ovriga foreskrifter

Kursspraket &r svenska, men undervisning pa engelska, danska eller norska kan férekomma.
For att erhalla betyget V&l Godkénd (VG) pa hel kurs krdvs VG pa minst 4 hégskolepoang
Kursen ges som en valbar delkurs inom Halsoutvecklarprogrammet.

Kursen avslutas med en kursvardering.
Hogskoleférordningen, 1 kap 14§

Denna kurs ger ej behorighet till fortsattningskurser inom amnet folkhalsovetenskap.

Overgangsbestimmelser

Om kursen genomgar sddana férandringar som &r s@ omfattande att studenten inte kan
examineras i enlighet med denna kursplan s& anordnas méjlighet till sérskilda examinationer i
enlighet med universitetets lokala riktlinjer. Information om examinationstillféallena (inklusive
fullgérande av obligatoriska moment) publiceras pd avsedd plats pa universitetets hemsida.

Kurslitteratur och ovriga laromedel

Obligatorisk litteratur

Angeléw, Bo (1995)
Trdna mentalt och férbéttra ditt liv
E-bok

Arnetz, Bengt, Ekman, Rolf (2013)
Stress: gen, individ, samhélle
Liber, 343 sidor

Grossi Giorgi (2008)
Hantera din stress med kognitiv beteendeterapi
Viva forlag, 277 sidor

Orth-Gomer Kristina & Perski Alexander (red.) Lund: Studentlitteratur
Preventiv medicin. Teori och praktik
2008, 325 sidor (valda kapitel)

Theorell Tores (red) (2012)
Psykosocial miljé och stress
Lund: Studentlitteratur, 299 sidor

Referenslitteratur

Cassidy Tony (2003)
Stress, kognition och hélsa
Lund: Studentlitteratur, 177 sidor

Hassmén, Peter & Hassmén, Nathalie & Plate, Johan (2003)
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Idrottspsykologi
Stockholm: Natur och Kultur, 398 sidor (valda kapitel)

Socialstyrelsen (2003)
Utmattningssyndrom. Stressrelaterad psykisk ohélsa

Stroebe Wolfgang (2000 / third edition)
Social Psychology and Health
Buckingham: Open University Press, 375 sidor

Tillagg och kommentarer till litteraturlistan

- Viss litteratur anvands inte i sin helhet.

- Artiklar och vetenskapliga publikationer tillkommer.

- Litteraturen utgors alltid av den senaste upplagan. Om en senare upplaga an den angivna finns,
lases denna.



