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* Presentation av mig

* Konsekvenser av for hog
stressbelastning och for lite
aterhamtning hos unga

* Hur forsta, hur stotta!?







* Stress vanligaste
sjukskrivningsorsaken i Sverige bland
vuxna.

* 25% okn av SS 2019-2025

* Begransad forskning vad galler
barn/ungdomar

* 37% av kvinnor kanner sig stressade
(16-29 ar)

* 21% av man kanner sig stressade
(16-29 ar)




» Ar 2004 - enkidt med fragor om
. stress/stressymtom bland elever
ENKAT - hogstadiet/gymn

VASTMANLAND

* 20% av flickor, 10 % av pojkar




- Ar 2021
3 —

DUBBLING!

* 60% flickor, 30% pojkar




GRUNDLAGGANDE
TEORIER OM UNGAS
STRESS

* Brist pa socialt stod

* Karaseks krav-
kontrollmodell




> Angest/GAD/depression

VILKA UNGA
VUXNA DRABBAS

MEST AV * Socialt undvikande/otrygg

STRESSRELATERAD anknytning
OHALSA?

* Neuropsykiatrisk problematik

* Perfektionism/overkrayv




* Somnsvarigheter

* Hagloshet

* Inget ar roligt/lockar

* Blir trott, aven av roliga saker

* Langre aterhamningstid an vanligt

SYMTOMBILD HOS * Klarar ej anstrangningar sasom laxor,
UNGA VUXNA ga till/fungera i skolan/fungera pa jobb

* ”Solig” utat men labilt humor hemma
(grat/vredesutbrott vid anstrangning
eller infor krav)

» Svart varva ner och hitta aterhamtning
— ofta stark FOMO




* Standiga utmaningar — hittar ingen
viloplats

Vilja vara som "alla andra”

Ett evigt jamforande

RISKFAKTORER

Meningsfullhet/meningsloshet — vad
tycker jag/vad tycker andra?

Perfektionism

En inlard vana av att forbise egna behov




* Medicinsk utredning om du ar orolig
(blodstatus, jarn, D-vitamin, B12,
infektion, missbruk..)

* Unga mots generellt med mer misstro
an vuxna — skarp dig, hen vill undvika

HUR HJALPER att ga till skolan, hen ar lat/bekvam...

VI BAST?

* Tro pa det unga sager!

 Unga uttrycker ibland sitt maende i
fysiska symtom (magvark, huvudvark,
ont i muskler)







* Du ar en modell — "skita ner dig
lite”

* Jobba mot din egen perfektion i
motet med unga.

VI KAN
OPPONERA OSS * Problematisera maximera och

MOT 100%

effektivisera

* Livet ar sa mycket mer!

* Ge hopp, ge trost!







* Mental aterhamtning

* Fysisk aterhamtning

4 oLika

ATERHAMTNINGAR

» Sjalslig aterhamtning

* Somn




TITTA FORBI
OCH BORTOM

JAMFORELSEN

Hur ser din relation med dig sjalv ut?

Skulle du vilja vara ihop med dig sjalv?

Varfor/varfor inte?

Vad tycker du om?Vad ar viktigt for dig?
Hur vill du vara i relationer?

Vad ar behagligt! Hur obehag/behag i din
kropp? Nar kanner du dig nojd och glad?
Vad ar meningsfullt? Nar vilar du? Nar
tycker du om dig sjalv mest? Nar njuter
du av livet? Tillater du dig att njuta? Hur
hanterar du att livet ocksa ar svart? Hur
tolererar du att livet ar bade och? Hur
trostar du dig sjalv? Hur uppmuntrar du
dig sjalv? Hur alskar du dig sjalv?

Hur tar du hand om den lilla, sarbara



* Benamna situationer — vad tar/ger dig
energi?

* Lyssna pa din kropp och din sjal

* Lek fram forandring — musik, dans, bild,
form

* Visuellt stod viktigt for trotta/stressade,
unga manniskor (overskatta inte deras
kapacitet).

» Hijalp till att dela in stress i tva olika
typer — vardagsstress och akut stress




* Lar ut om stress - normalisera utan att
skramma

* Vikten av medveten narvaro — ga ner i varv,
stanna upp, acceptera kanslor

* Defusion — hjalpsamt avstand till egna
tankar

* En sak i taget — hantera "maximera och
effektivisera”

* Skapa struktur for dig - inte bara for andra
* Prioritera dig sjalv

* Hall i dina olika roller i livet (koren,
vannerna, fotbollen, jobbet) — det sanker
stress







| MOTET
MED EN
STRESSAD

_UNG
MANNISKA

Vad ar aterhamtning for dig?

Vad ger energi, vad tar energi?

Fem grundpelare — ata, sova, motion,
egen tid, ha roligt!

Randiga dagar — undvika berg-och-
dalbanan

Medveten narvaro och uppmarksamhet



