Preventivt arbete
Tillsammans

PART

Fler tips och rad till tonarsforildrar

Under framtagandet av filmen “Tonérsstress” fanns tva referensgrupper knutna till arbetet.
Den ena var kvalitetsnitverket inom elevhélsan 1 Helsingborg, vilket bestér av kurator,
specialpedagog, psykolog, skolskdterska och utvecklingschef. Den andra bestod av
representanter fran familjebehandling och Tidiga insatser/fordldrastod inom
socialforvaltningen i Helsingborg samt enhetschefen for skolintroduktionen i Landskrona. I
det hdr dokumentet far du del av fler tips, rad och reflektioner fran referensgrupperna, samt
fordjupningar av nagra av tipsen som ges i filmen. Sist i dokumentet far du dven del av fler
rad till fordldrar fran de ungdomar i gymnasiealdern som vi involverade i arbetet med filmen.
Ungdomarna delar &ven med sig av hur de sjdlva gor for att hantera stress.

Referensgrupperna

Vad ir dina bista tips till foridldrar nir det géller att stotta sina tonaringar att hantera stress?

e Nir tondringen &r stressad kan kommunikationen vara svar att far till. Tips for att na
fram till en kommunikation: som fordlder vara forsiktig med att visa sin egen oro, ge
berdm pa ett bra sétt men inte 6verdrivet, var ett stort stod 1 motgédngen som tonédringen
upplever, f4 hen att tro pa sin egen formaga, forega med gott exempel.

e Hur far jag till en dialog med min tondring? Stunden i bilen, nir man t.ex. kor till olika
aktiviteter, kan vara en bra stund att fa till samtal. Ta tillvara de stunderna man har och
var extra medveten om nir de kommer.

e Ibland omhuldar vi for mycket. Hur jobbigt det &n &r sa blir vi ju dnd4 starkare av
motgéngarna vi méter och vi vixer av dem. Om vi omhuldar vara tonaringar for
mycket och inte ldter dem kénna pa motgéngar sa tar vi frdn dem mojligheten att vixa
och utvecklas. D& gor vi dem bara en bjorntjénst.

® Inte vara for pastridig. Fraga vad som hénder, prata, vara delaktig i barnets liv. Ha
talamod.

® Ge tondringen positiv uppmérksamhet. Peppa ungdomar att paverka sin situation.

® Spendera tid i naturen thop. Att vara i naturen &r lakande.

e Normer och ideal 1 samhéllet kan stressa ungdomar. Visa nyfikenhet for tonaringens
forebilder.
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e Som forélder kan man hjélpa tondringarna att handskas med sina negativa kénslor.
Hjdlpa dem att se de negativa kinslorna och hjélpa dem att forhalla sig till dem. Berétta
vad stress dr for ndgonting och hjélpa dem att vaska fram vad det 4r de egentligen
kdnner. Ofta anvinder ungdomar ett onyanserat sprak, tex sidger att de har en
panikattack nir de egentligen “bara” ar stressade.

® De konkreta rdd som familjebehandlare brukar ge fordldrar ar: hjilp till att strukturera
upp vardagen, rutiner for kost, somn och fysisk aktivitet, begrinsa dataspelande,
laxlasningen dr viktig, gor saker tillsammans, véigled och sétt grianser for barnen. Var den
vuxne — bli inte tonaringens kompis.

® Ge inte upp som forélder. Stétta och hall ut. Manga tonarsforédldrar sldpper for tidigt och
forstar inte alltid att de fortfarande &r jatteviktiga for sina barn.

Ofta vet tonaringar egentligen sjilva vad det dr de behodver gora, men de kommer inte till skott
med att faktiskt gora det. Vad dr dina bista tips till fordldrar for hjilpa sina tondringar att

komma igdng med det de sjilva vet att de behdver?

e Sitt grinser, var tydlig med dem och hjdlp tondringen att begrdnsa, det bidrar till att
minska stress. Losa granser okar stressen.

e Ha tdlmod som forélder.

e Inte papeka tondrinens brister utan istéllet relatera till hur man som foralder upplever vad
de gor. Uppmuntra positiva beteenden och bekréfta tondringens styrkor.

e Trina konsekvenstidnk, att tdnka sjdlv. Hjélp till att skapa tydlighet kring vilka
konsekvenser tondringens beteende far.

e Gor ditt barn delaktigt i beslutsfattande. Utforska tillsammans med tonaringen. De ska
komma fram till sina egna bédsta 16sningar.

® Man kan inte bara sdga att det ska goras for att det ar bra for dig, for den ingédngen hjélper
séllan. Var vildigt inlyssnande och reflekterande som fordlder. Lyssna in var tondringen
befinner sig och se var motstaendet finns. Det dr dér, i motstdndet, som man kan erbjuda
sin hjdlp utifrdn vad det nu kan tdnkas handla om. Kan som forélder inte bara pressa pa
utan ha istdllet forhallningsséttet att tondringen sjélv blir dirigent i sitt eget liv.

e Stdll rimliga krav utifrn tondringens mognad. Ha realistiska mél och férvintningar bade
pa tondringen och pa sig sjilv som foradlder. Var snéll mot dig sjilv som forélder!
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Vad vill du, utifrdn det du jobbar med och dina kunskaper/erfarenheter, mer formedla till
fordldrar i1 en dialog kring ungdomar stress?

e Begrinsa prestationer, barnet behover inte vara bast pa allt. Det dr ok att misslyckas.

® (Ge alternativ. Vi lagger det ofta helt pa ungdomen att hitta 16sningen pa sina problem,
tex "hur ska du 16sa det hdr nu”? Hur ska ungdomen kunna veta det? Hjdlp dem genom
att presentera olika alternativ pa mojliga I6sningar.

e Nir fordldrarna inte fungerar bra tillsammans skapar det stress for barnen. Ta det
ansvaret som &r ditt som vuxen.

e Identifiera samhdrighet och tillhorighet. Att hjdlpa sina barn att hitta sin tillhorighet.

® Inhidmta verktyg som fordldrar. Om man saknar verktyg behover man hitta dem och
leta upp den kunskapen. Ni forédldrar ar viktigast. Familjen ar viktig for ungdomar.

e Det dr inte alltid 14tt att vara fordlder. Ibland behover man be om och ta emot hjélp!

Tonaringarna

Hur tycker du att fordldrar kan hjidlpa ungdomar att hantera stress?

® Prata med deras barn. Lyssna pa dem och inte forvinta sig for mycket av dem.

e Inte brdka med en dver en massa onddiga saker och istillet stotta och ge en eget ansvar.

e Jag tycker att fordldrar méaste ha tdlamod.

® Ge konkreta tips pa hur stress ser ut och vad det gér att gora at det.

e L[4t barnen komma till dig och prata om vad som stressar dem.

® Bygga upp deras sjdlvfortroende och ge dem lagom mycket ansvar. Finnas fo6r din
tonaring dven om de gor tokiga saker och fattar farliga beslut.

® Genom att prata med dem. Dela kénslor och forsoka hitta ndgon 16sning tillsammans.

e Ligg inte Over dina egna drommar pé ditt barn utan 1t barnet vara en egen individ.
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Prata och vara lyhord, nyfiken, tillmotesgdende. Ha tid for ungdomarna, gora roliga
saker tillsammans.

Sdg att det gar att tagga ner, allt dr inte pd blodigt allvar.

Visa empati for tondren och kanske se det som en egen period och inte bara som ett
steg att bli vuxen. Ska vi vara érliga &r ju faktiskt "vuxenperioden" bara ett steg pa
vagen till alderdomen. Ska vi bagatellisera vuxna och deras problem med hdnvisning
till att det gar 6ver nér du blir dldre?

Fordldrar ska absolut forsoka hjdlpa till, men ofta vill och kan ménga tondringar vara
sjalvstandiga. Att behova hantera stress och dven da bli utfragad av en fordlder kan ge
upphov till irritation och frustration om att fordldrarna inte forstar en. Ibland behover
man lata ungdomarna testa och inse saker sjélva; det skulle jag vilja att fordldrar skulle
forsta ibland.

Hur hanterar du stress?

Téanker bort saker och fokuserar pa det som hinder hér och nu.

Jag forsoker fokusera pa en sak i taget. Jag gor en fixarlista och betar av en sak i taget.
Jag tar mig ocksa ner till havet och gar en lang promenad.

Jag forsoker gora en plan om hur jag ska dela upp mitt arbete men ibland gar det inte
och jag far panik i en halvtimme. Och sedan forsoker jag borja med det arbete som gor
mig stressad.

Som studerande tondring gillar jag att pa ndgot sitt strukturera upp min situation; fa
koll pé vad jag dr stressad 6ver och om det dr vért att 1dgga sa mycket energi pa.
Diérefter gillar jag att trana (simma, springa etc), da kan jag fa tankarna pa nagot annat

och fa ny energi och komma pa ett béattre humor.

Bra planering for att forhindra varsta stressen”, prioriteringar, ber om hjilp och
andas.

Jag lagger bort allt och sover 15h, sen blir jag arg och gér ut i skogen.
Tréffa kompisar och utrycka vara kénslor eller ga ut pd promenad.
Om jag ér stressad sa lyssnar jag pa musik, spelar fotboll eller kollar pa film.

Traning for att slappna av. Losgodis. Musik. Pauser. Frisk luft, ta en promenad.



