]

SWEDISH BRAIN

Muntligt

Tid: ca 30 minuter
Inga hjalpmedel

Namn:

Cl

Fodelsedatum:

Testdatum:

© Swedish Brain



Al ]

SWEDISH BRAIN

Halsa och livsstil i dagens samhalle

Inledning:

Halsa ar en av de viktigaste faktorerna for manniskors valbefinnande och livskvalitet. [ dagens
samhdlle paverkas var hélsa och livsstil av manga faktorer, sdsom arbetsliv, kost, motion och
den digitala utvecklingen. Vissa anser att vi lever hilsosammare dn nagonsin tack vare
modern medicin och 6kad kunskap, medan andra menar att stress, for mycket tid framfor
skiarmen och déliga matvanor skapar nya utmaningar.

1. Del 1 — Aterberéattandet (15 min)

Du har fatt ett kort som beskriver en persons erfarenheter och asikter om hélsa och livsstil.
Las kortet i ca 5 minuter och var forberedd pa att aterberatta det som star pa kortet for din
kamrat och diskutera féljande fragor:

e Hur vanligt tror du att dessa erfarenheter ar for manniskor i dagens samhalle?

e Vilka likheter och skillnader ser du jamfoért med dina egna upplevelser och det du har
last om?

e Diskutera personens perspektiv med din kamrat. Haller hen med om de asikter som
presenteras? Varfor eller varfor inte?

2. Del 2 — Diskussion (10 min)

Vélj minst tva av de nedanstaende pastaendena om hélsa och livsstil for att diskutera med
din kamrat:

< "Sociala medier paverkar ungas sjalvbild och psykiska halsa negativt."

s "For mycket skarmtid &r en av de storsta halsoutmaningarna idag."

% "Samhdllet borde subventionera hdlsosam mat for att minska fetma och sjukdomar."

% "Tréaning och motion borde vara en obligatorisk del av arbetsdagen.”

< "Mental halsa ar lika viktig som fysisk halsa, men tas inte pa lika stort allvar."

% "Snabbmat och stillasittande livsstil ar stérre hot mot folkhélsan an rékning och
alkohol."

% "Den okande stressen i samhéllet beror pa att vi alltid ar uppkopplade.”

Anvand dven nagra av fragestéllningarna nedan for att driva och forlanga diskussionen:

Hur kan samhdllet stodja méanniskor att leva halsosammare?

Vilket ansvar har arbetsgivare for sina anstélldas halsa?

Paverkar den moderna livsstilen var halsa positivt eller negativt?

Tror du att teknik kan hjélpa oss att leva halsosammare, eller gér den oss mer
passiva?

e Bor skolor lagga mer fokus pa mental halsa och stresshantering?
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Elevkort

Elevkort #1

Jag har arbetat som personlig tranare i manga ar och ser hur folks livsstil paverkar deras hélsa.
Manga av mina kunder har stillasittande jobb och klagar pa ryggsmartor, trétthet och dalig
kondition. Samtidigt tycker manga att de inte har tid att trana, trots att sma forandringar i
vardagen kan gora stor skillnad. Jag tror att vi maste tanka mer langsiktigt nar det galler halsa
och forsta att forebyggande atgarder ar viktigare &n att bara behandla sjukdomar néar de redan
uppstatt.

Manga har en bild av att traning innebér att man maste ga till gymmet flera ganger i veckan,
men det récker faktiskt att vara aktiv i vardagen. Att ta trapporna istallet for hissen, cykla till
jobbet eller ta en promenad efter middagen kan gora stor skillnad. Vi behéver forandra var
instalining till fysisk aktivitet och se den som en naturlig del av livet istéllet for ett extra
"projekt” som vi ska klamma in i en redan stressig vardag.

Emma

Elevkort #2

Jag arbetar som psykolog och ser en stor 6kning av stressrelaterade problem, sérskilt bland
unga. Manga kanner press fran skolan, jobbet och sociala medier. De jamfor sig standigt med
andra och kanner att de aldrig ar tillrackligt bra. Jag tror att vi behver bli battre pa att prata
om psykisk halsa och skapa rutiner for aterhamtning. Att lara sig hantera stress borde vara en
del av utbildningen i skolan, precis som matematik och sprak.

Samtidigt ser jag att det finns en 6kad medvetenhet kring mental halsa, vilket &r positivt. Fler
arbetsgivare borjar inse vikten av balans mellan arbete och fritid, och fler unga &n tidigare
soker hjalp nar de mar daligt. Men vi har fortfarande en lang vég att ga. Manga skams for att
prata om sina problem, och det &r fortfarande tabu att vara "svag". Vi maste forandra
samhaéllets syn pa psykisk halsa och inse att den &r lika viktigt som fysisk halsa.

Daniel
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Elevkort #3

Jag ar lakare och ser dagligen hur livsstilssjukdomar paverkar méanniskors liv. Manga av de
sjukdomar vi behandlar, som diabetes typ 2 och hjart- och karlsjukdomar, kan forebyggas
genom battre kost och mer motion. Tyvarr ar det lattare att vélja ohélsosam mat eftersom den
ofta ar billigare och mer tillganglig. Jag tror att vi borde forandra vart sétt att tanka kring mat
och gora det enklare for manniskor att leva halsosamt.

Det handlar inte om att forbjuda snabbmat eller att aldrig unna sig nagot gott, utan om att hitta
en balans. Om vi kan 6ka kunskapen om kostens betydelse redan i skolan och gora
halsosamma alternativ mindre kostsamma, kan vi minska manga av de sjukdomar som drabbar
befolkningen idag. Det ar ocksa viktigt att manniskor far stod att forandra sina vanor — att
andra sin livsstil ar inte alltid latt, men med ratt kunskap och stod gar det att géra langsiktiga
forbattringar.

Anna

Elevkort #4

Jag har lange varit intresserad av halsa och forsoker leva sa halsosamt som majligt. Men ibland
kanns det som att det finns for mycket information och rad — vad som &r "halsosamt™ verkar
forandras hela tiden. Ena dagen ar det bra att dta fett, nasta dag ar det daligt. Jag tror att manga
blir férvirrade och ger upp att ens forsoka leva halsosamt. Vi behdver enklare och tydligare
riktlinjer for vad som faktiskt fungerar pa lang sikt.

Jag tror ocksa att manga manniskor tenderar att bli maniska nar det galler halsa. Antingen
tranar man flera timmar om dagen och ater perfekt, eller sa bryr man sig inte alls. Vi maste
hitta en sund balans dar vi tar hand om oss sjalva utan att kanna att vi maste vara "perfekta".
Halsa handlar om mer an bara kost och traning — det handlar ocksa om att ma bra mentalt,
sova tillrackligt och ha ett socialt liv.

Jimmy
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