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                                                 Kursplan 

 

Stress, prestation och återhämtning i ett 
utbildningsperspektiv (6p/3cr)  
Stress, Performance and Recovery in an Educational Perspective (6p/3cr) 
 
Nivå: Grundläggande nivå 
Ämnesområde: Grundkurs i pedagogik 
Kurskod: PE 150 
 
Förkunskapskrav 
 

Allmän behörighet för högskolestudier.  
 
Utbildningsmål 
 

Efter avslutad kurs ska studenten: 
 

Kunskap och förståelse 
– ha tillägnat sig grundläggande kunskaper om fysiologiska processer vid stress, prestation 
och återhämtning  
– ha errhållit baskunskaper om hur begreppen stress, prestation och återhämtning definieras 
– ha bekantat sig med och lärt sig söka och värdera information om begreppen, stress, 
prestation och återhämtning och kan relatera det till en kristen context 
– ha orienterat sig något om hur utmattning kan uppkomma och yttra sig fysiskt och mentalt 
hos en individ 
– ha tillägnat sig delar av bibelns syn på stress, prestation och återhämtning. 
 

Färdighet och förmåga 
– kunna redogöra och förklara samband som rör fysiologiska processer vid stress, prestation 
och återhämtning och hur det påverkar styrning av den mänskliga kroppen via sinnen, centrala 
och autonoma nervsystemet 
– kunna tillämpa stresshantering på individ och gruppnivå  
– kunna på en grundläggande nivå genomföra en presentation om stress och prestationsaxlar  
– utifrån en behovsanalys tillämpa stresshantering genom att skriftligt genomföra personlig 
stresshanteringsplan.  
 

Värderingsförmåga och förhållningssätt 
– kunna analysera samband som rör fysiologiska processer vid stress, prestation och 
återhämtning i ett belastande och återhämtande perspektiv 
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– ha tillägnat sig ett vetenskapligt förhållningssätt till stress, prestation och återhämtning. 
– kunna värdera egen kunskap och identifiera behov av egen kunskapsutveckling inom stress, 
prestation och återhämtning i ett kristet perspektiv 
 
Innehåll 
Kursen innehåller undervisning om centrala begrepp inom stressfysiologi och stressteori samt 
om fysiska, mentala, sociala och emotionella stressreaktioner. En del är också HPA- & SAM-
axel och kroppens antistressystem. Fokus ligger även på bibliska texters perspektiv på stress, 
prestation och återhämtning samt på personlig stresshanteringsplan.  
 
Undervisning 
Undervisningen ges genom 
• föreläsningar live video online eller inspelad video 
• webbinarium där dialog förs kring diskussionsfrågor mellan lärare och studenter med 
tillfälle att ställa ytterligare frågor. 
 
Examination 
Examinationen sker genom: 
 Aktivt deltagande i webbinarium,   20% (4 x 5%)  (Utbildningsmål 1-6) 
 Webbtentamen,    40%  (Utbildningsmål 1-6) 
 Personlig stresshanteringsplan,  15%  (Utbildningsmål 7-9) 
 Presentation av HPA & SAM axlar,  20%  (Utbildningsmål 8) 
 Aktivt deltagande i examinerande slutseminarium   5%  (Utbildningsmål 7, 10-12) 
 

Betygssättning 
 Samtliga poäng i en kurs adderas och utgör kursbetyget. 
 Betygssteg: 

A: 90–100% kräver både utmärkta kunskaper och hög nivå av egen reflektion 
B: 80–89% kräver en prestation utöver det vanliga och sund reflektion 
C: 70–79% kräver grundläggande kunskaper och att alla uppgifter fullgörs 
D: 60–69% kräver att studenten klarat miniminivå 
F: –59% underkänt. 

 
Litteratur 
Risberg, A., Risberg D. & C. Risberg. Stress, prestation och återhämtning. Örnsköldsvik: 
        Bokförlaget Kunskap till Hälsa, 2022. (ISBN:13 978 91 982815-0-7) 
Risberg, A. Stress, prestation och återhämtning i ett kristet perspektiv. Kompendium, 2023. 
 
Artiklar och texter enligt anvisningar vid kursstart. 
 
 
Se i övrigt ”Kursplaner: allmänna bestämmelser” 
 
Kursplanen fastställd 2023-05-10. 
Kursplanen gäller fr.o.m. 2024-01-15. 
 


