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Film sammanfattning
Inledning

Tonarstiden kan vara en fantastisk tid med fest, kompisar och storslagna framtidsplaner. Men
det finns ockséd mycket som kan stressa vara ungdomar under den hér tiden i livet. S6kande
efter identitet, grupptryck, skolprestationer, normer i samhillet och stindig uppkoppling. I den
hér filmen ska vi titta ndrmre pd stress och pd vad du som fordlder eller vardnadshavare kan
gora for att stotta din tondring nér hen ar stressad. Men forst ska vi f4 ndgra ord om vad stress
egentligen &r, vad som hénder 1 kroppen nédr vi kénner oss stressade och hur stress paverkar oss.

Vad ar stress? Vad hinder i kroppen? Hur kan man som forildrar veta att barnet lider
av ohalsosam stress?

Stress dr en normal fysiologisk reaktion som &r viktig for var overlevnad. Tidigare i var
utveckling handlade det mycket om att man hamnade i en situation som var hotfull dar
kroppen behdvde mobilisera all kraft och energi for att kdimpa emot eller fly. Vi kan fokusera
mer, det dr egentligen det som dr det grundldggande nér stressreaktionen drar igdng. Det &r en
positiv sak nér det hinder 1 stunden, men det negativa blir om den hér stressreaktionen haller 1
sig och vi inte fér vila fran den, inte far ndgon aterhdmtning. Tecken pa att din tonaring kan
lida av ohélsosam stress kan vara att hen ar rastlos, orolig, irritabel, har svart att tinka pa tva
saker samtidigt eller har svart med minnet. Det kan ocksé vara andra saker, som att man fér
problem med magen. Muskelspanning &r ocksé véldigt vanligt i nacke och axlar, men det kan
ocksa bli sa att man blir vdldigt nedstimd. Att man drar sig undan, att man inte vill vara med
pa sociala saker och umgas med kompisar, eller gora saker som man egentligen tycker dr
roligt. S& det dr en véldigt mingfacetterad bild av vad som kan vara uttryck for ohdlsosam
stress.

Skollikare och skolpsykologs tips till forildrar nir det giller att stotta sina tonaringar
att hantera stress:

e Hjilpa att skapa rutiner for mat, somn och aktiviteter. Motion och fysisk aktivitet
minskar stress.

® Var nérvarande, inte vara stressad som foréldrar. Ta en paus och var tillsammans med
barnet.

e Engagera sig 1 barnet, hjdlp dem att sétta ord pé sina upplevelser och kénslor.

e Inte grubbla 6ver problemen, konfrontera, berétta om sin kénsla och berétta vad man
kan gora istillet, ldra av misstagen.

e Behalla sitt lugn som fordlder. For inte 6ver din egen stress pa ditt barn.

e [yssna och prata med barnen om det som stressar dem.
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Ungdomarnas tips till foraldrar

e Heja pa tondringen

e Hjilpa till att strukturera och ge rdd om hur man kan fa en stressfri vardag
e Fraga nyfiket men kriv inte att man maste svara

e (Gora kul grejer med tondringen

e Lita pd tondringen



