Stress

Stress ar en naturlig reaktion som aktiverar kroppen och gor den redo att hantera problem och
svarigheter. Stressreaktionen ar medfodd och har utvecklats genom artusendena for att halla oss
manniskor vid liv. Vara kroppar dr programmerade att reagera med stress infor situationer som
kdnns hotfulla eller utmanande. Hade vi inte reagerat med stress hade var art dott ut for lange
sedan. Vi hade till exempel inte aktat oss for rovdjur och angripare. Nar vi blir stressade blir kroppen
uppvarvad och forberedd pa kamp eller flykt. Vi andas snabbare sa att kroppen far mer syre, hjartat
slar snabbare for att pumpa ut blodet i kroppen snabbare, blodet flodar till hjarnan och till musklerna
i armarna och benen sa att de kan arbeta hardare och vi blir mer alerta och pa helspann.

Positiv och negativ stress

Att vara stressad en kort period, som till exempel infor ett prov, ar inte farligt. Kan kroppen bara
dterhiamta sig genom att man vilar efterat tar den inte skada. Ar stressen daremot l&ngvarig och man
inte far mojlighet att vila kan kroppen ta skada. Man brukar prata om positiv och negativ stress.

e Positiv stress innebar att kroppen ar stressad och uppvarvad for att kunna klara av en
specifik uppgift. Stressen pagar under en begrdnsad tid och nar uppgiften ar avklarad far man
tid att vila och aterhamta sig.

e Negativ stress ar nar stressen pagar under en langre tid och man inte far tillrackligt med tid
att vila och aterhdamta sig. Da ar kroppen konstant uppvarvad och pa helspann.

Symtom pa negativ stress
Negativ stress mar man daligt och blir angestfylld av. Vanliga symtom pa negativ stress ar att man:

sover daligt eller kdnner sig trott fast man sovit

e ofta far huvudvark eller ont i magen

e spanner sig och far ont i nacken och axlarna

e far hjartklappning

e har svarare att koncentrera sig och glémmer bort saker

e kanner sig rastl6s och har svart att ta det lugnt

e |att blirirriterad och arg

e kanner sig nere och inte har lust att gora saker man i vanliga fall tycker om att gora
e kanner sig likgiltig eller ointresserad av det som hander runt omkring en

Vad orsakar stress?

Det finns manga olika situationer som kan ge upphov till stress. Olika personer ar olika kansliga for
stress. Det som stressar en person behoéver inte alls stressa nagon annan. Manga ungdomar ar
stressade Over skolan. En del har hoga krav och forvantningar pa sig sjalva och blir stressade av det.
Andra har svart att hdnga med i skolarbetet och blir stressade av kraven och pressen. En del
ungdomar har skola, extrajobb och flera fritidsaktiviteter, men inte tillrackligt med tid for allt, och blir
darfor stressade.



Vad kan man sjalv gora for att minska stressen?

e Planera in vila varje dag och ta dig tid att gora roliga saker: For att vi ska ma bra behdver vi
vila ibland! Ar man stressad och har mycket att géra ar det |itt hdnt att man véljer bort vila,
aterhamtning och roliga aktiviteter. Gor inte det! Nar man ar stressad ar det just vila man
behover for att orka med. Se till sa att det finns en stund varje dag da du aterhamtar dig, t.ex.
slotittar pa TV, lyssnar pa musik eller facebookar. Forsok att ocksa ta dig tid att gora roliga
saker, som t.ex. att traffa vanner, fika, ga pa bio eller spela spel.

e At och sov regelbundet och tillrickligt: Att dta och sova tillrickligt ar grundlaggande for att
vi ska ma bra och viktigt for att vi ska orka nar det ar stressigt. Somn skyddar mot stress. Nar
vi sover aterhdmtar hjarnan och kroppen sig.

e Trdna: Forskning har visat att traning har stress- och angestdampande effekt. Nar vi ar
stressade &r vara stenalderskroppar installd pa att vi ska springa eller slass. Darfor ar det
lugnande och avstressande att réra pa sig och motionera.

e SOk stod hos familj och vanner: Att fa kanslomassigt stod av familj och vanner kan hjalpa
mot stressen.

e Se over dina aktiviteter: Har du for manga aktiviteter under veckorna? Behover du plocka
bort nagot? Ibland kan man behdéva plocka bort saker dven om man tycker att de ar roliga.

e Planera och strukturera upp skolarbetet: Planera skolarbetet i forvdg sa att du inte sitter i
sista minuten med ett berg av uppgifter och panikpluggar. Gor ett schema och ta lite i taget!
Ta hjalp av foréldrar, larare och specialpedagog om det &r svart att strukturera skolarbetet.
Belona dig sjalv med nagot roligt for varje avklarad uppgift, t.ex. en M&M for varje raknat
mattetal eller 30 min datorspel/TV-serie for ett kapitel.

e Sank kraven pa dig sjalv: Man maste faktiskt inte ha A eller B i alla @mnen eller lika hoga
betyg som kompisen.

e Begradnsa tiden som ldggs ner pa skolarbete: Manga ungdomar som har hoga krav pa sig
sjalva lagger ner mycket tid pa skolarbete. Bestdm en maxgrans for hur mycket tid som ska
ldggas pa skolarbete varje dag. Ta hjalp av foradldrarna om det ar svart att sjalv begransa
skolarbetet.

e Ova p3 att gora skoluppgifter slarvigt: Har man héga krav pa sig och vill géra alla uppgifter
perfekt kan man behova prova att slarva lite med skoluppgifter. Alla skoluppgifter maste
faktiskt inte goras perfekt! Testa att strunta i att korrekturlasa, skriv kortfattade svar, strunta
i om formuleringarna inte ar helt perfekta och 6va pa att sta ut med att inte ha alla ratt. Salla
bland uppgifterna. Finns det nagon uppgift du kan hoppa 6ver?

e Fokusera pa annati livet dn bara skolan: For en del ungdomar upptar skolan en mycket stor
del av livet. For att ma bra ar det viktigt att fylla livet med mer saker an bara skolan. Har du



fritidsaktiviteter? Traffar du vanner pa fritiden? Vad tycker du ar roligt att géra?

Se over skolsituationen: Beror stressen pa din skolsituation? Behéver du mer hjalp i skolan?
For ungdomar som har svarigheter av olika slag, t.ex. las- eller skrivsvarigheter, dyslexi,
dyskalkyli, koncentrationssvarigheter eller inlarningssvarigheter, kan det bli svart att hdnga
med i skolarbetet och stressnivan kan bli hog. Far du den hjalp du behoéver? Behéver du mer
anpassningar och stod i skolan? Prata med dina foraldrar, din mentor eller annan personal i
skolan.



