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Foto: ik Funck ”Det ar frustrerande nar vi har verktygen att hantera stress men inte far
komma in med det péa skoltid”, sdger kuratorerna Susanne Hakanson och Asa Gotte.

Men nar den blir destruktiv maste vi ha strategier for att inte brytas ner.

Ostra och Norra reals gymnasier i centrala Stockholm har lange varit kdnda for att ha manga
hégpresterande elever. Kuratorerna Asa Gotte och Susanne Hakanson har bada omkring
tjugo ars erfarenhet av skolvarlden. De beskriver malinriktade ungdomar som ibland driver
sig for hart. Och nar de val soker sig till kuratorsmottagningen har det ofta gatt langt.

— De kan ha kommit till en punkt dar det ar valdigt svart att hantera stressen. De har tappat
sjalvkanslan, fatt koncentrationssvarigheter och kan inte langre prioritera. | varsta fall leder
det till angest, atstdrningar eller depression, séger Asa Gotte pa Ostra real.

Mellan hogstadiet och gymnasiet finns en brytpunkt. Plétsligt blir kraven storre, eleverna
sorteras ut och borjar jamfora sig med varandra i storre utstrackning.

— Kanske har man varit "bast i klassen” under hégstadietiden och sa upptacker man att alla
ar lika duktiga, om inte annu duktigare. Det kan gora att eleven tappar sjalvfértroendet,
forklarar Susanne Hakanson, skolkurator pa Norra real.

De bada kuratorerna ar dverens om att flickor ar éverrepresenterade nar det galler
stressrelaterade problem. Samtidigt kommer allt fler pojkar till kuratorerna.

— Generellt mognar tjejer snabbare och det kan gora att de tar mer seridst och malinriktat pa
skolan an vad killar gor. De ser till att skaffa vad de vill ha pa bekostnad av sitt vdlmaende



och slar ut killarna. Men skillnaden kan aven bero pa att vuxenvarlden inte uppmuntrar killar
att tala om sina problem, sager Asa Gotte.

Bokhyllorna pa hennes kuratorsmottagning ar fylilda med titlar som "Motiverande samtal” och
"Stora trygghetsboken”. | en hylla till vanster star en parm med den senaste metoden ACT,
som star for att hantera stress och framja halsa.

— Vi skulle vilja att stresshantering och studieteknik var obligatoriskt fér alla elever. Det ar
frustrerande nar vi har verktygen men inte far komma in med det pa skoltid, sédger Asa Gotte.
Tyvarr kan inte skolan bestdmma om stresshantering pa schemat, fortsatter hon. Vi ar
beroende av den politiska styrningen uppifran.

-1 den nya kunskapsskolan ingar inte livskunskap, men samtidigt ska vi utveckla eleverna
till att bli sjalvstandiga. Det gar inte hand i hand om man inte far tid till ett férebyggande
arbete. Barn som inte mar bra kan inte lara.

Forutom skolans och elevens egna krav, kan aven foraldrarna spela en viktig roll nar det
géller stressen hos unga. Susanne Hakanson och Asa Gotte arbetar fér att géra foraldrarna
delaktiga.

De rader vuxna att férmedla hopp till sitt barn. Att prata om att livet gar upp och ner och att
det som kanns jobbigt nu kommer att ga over.

— Vi tror att det ar viktigt att prata om livsriktningar och andra varden bortom vilken
utbildning man ska ga eller vad man ska bli. Vi férsoker vidga perspektiven lite och kanske ta
bort tunnelseendet mot ett bestamt yrke.

Nora Mlik

KURATORERNAS TIPS MOT STRESS
Lyssna pa din kropp.
Vanta inte for lange med att be om hjalp.

So6k upp din mentor, skolans kurator, skolskdterska eller ungdomsmottagningen och
beratta hur du kanner.

Forsok att overblicka din tillvaro med hjalp av en kalender. Att planera och prioritera ar bra
verktyg.

Forandra det du kan. Vissa krav gar att férandra. Hur prioriterar jag i mitt liv? Kan jag ta bort
vissa saker? Vissa tranar valdigt manga ganger i veckan, andra jobbar extra.

Acceptera att du inte kan férandra vissa saker. Du kommer att vara stressad ibland nar du
inte klarar av viss saker. Det ingar i livet och det galler att -acceptera och hantera detta.

Aterhamta dig med sémn och rekreation. Ar man stressad behdver man pauser. Ta en kvall
ledigt, umgas med vanner.

Motionera. Stresshormonerna sjunker och sémnen blir battre nar vi trédnar regelbundet.
Tankarna far vila nar vi anvander kroppen. Men undvik prestationsinriktad och kravfylld
traning om du ar stressad.

Medveten nirvaro, forsok att vara har och nu. Ova dig pa att inte lata tankarna skena i vag.

Raden bygger bland annat pa ACT, en metod att hantera stress som erbjuds av Forum,
Forskningscentrum for psykosocial hélsa vid Maria Ungdom, Karolinska institutet.



