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Elevhalsans tjanster

Sociala
Lirande relationer

Skolhalsovardaren och skolldkaren
ar sakkunniga pa halsoframjande,
tillvaxt och utveckling hos barn och

unga.
Kuratorn

ar sakkunnig inom det
sociala omradet, social
vaxelverkan och

'?“ valbefinnande.

Psykologen ar sakkunnig
inom psykisk halsa och
inlarningspsykologi

Dina samtal med oss ar konfidentiella.
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Presentation av kvallen

o Ungdomstiden
o Hur mir vdra ungdomar?

o Stress hos elever

o Hur hanterar vi och forebygger stress och illamaende

o Sammanfattning och avslutning
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Ungdomstiden

o Tiden mellan 12-22/24 ar.

o Ungdomen har samma hjarna och kropp som babyn.

°Den ungas sinne ar oppet 1 jamforelse med den vuxnas och en ungdom

ar darfor ofta mottaglig for hjalp pa ett lattare satt an en vuxen.

o En nystart och en andra chans.
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Ungdomen ir en viktig utvecklingsfas
(1 likhet med utvecklingsfasen 0-1 ar)

o Helt specifika drag f6r tiden utvecklingspsykologiskt.
° Den unga ar inte ett stort barn eller en vuxen.

o Ungdomen som livsfas ar en kravande livsfas efter latensen (ca. lagklassiaren), som
ar en mer lugn fas.

o Utvecklingen ar biologisk-, psykologisk- och social.
o Borjan av tonaren (13-14 ar) ar speciellt formande.

° Med puberteten menas den fysiska och hormonella utvecklingen, med ungdomen
den psykologiska utvecklingen fram till 22/24 ar.

° Den unga kan mer abstrakt tinka och planera egna drommar f6r framtiden.
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Hjarnans utveckling i ungdomstiden

o Kontexten de unga lever 1 formar de ungas hjarna.

° Lange trodde man att all hjarnans utveckling skedde 1 barndomen, nu vet
man att mognad sker 1 utvecklingen, bakifridn 1 hjarnan fram. Frontalloben
dar de hogsta samordnande tankefunktionerna (spec. excekutiva
funktionerna sker) utvecklas sist.

o Exekutiva funktioner, d.v.s. formagan till framtidsplanering, 6verblick,

sallande av intryck och riskbedomning ar alltsa inte fullt utvecklad hos
ungdomar.

°o Synapser kommer till men som ett resultat av interaktion med
omgivningen forstarks vissa nervbanor och andra faller bort.

3.2.2019




3.2.2019

Ungdomens tre psykologiska utvecklingsuppgiftet

o

1. Att vanja sig och acceptera den egna kroppen. En mycket snabb forandring sker (jfr den sista trimestern av

graviditeten) och kraver psykologisk acceptans for den nya kroppen. Det kan vara svart att gestalta sig sjalv och
det gar inte att kontrollera vad som hiander. En sexuell laddning hor till den nya kroppen.

(0]

2. Losgorande fran barndomens forildrar. Att masta avsta fran det ”kontinuerliga goda” och borja vaxa mot

sjalvstandighet. Det innefattar en kinsla av ensamhet och sorg och kraver kraft. Sjalvstindighet maste hittas sjalv.
Den unga fragar; vad ar jag?, vad skall jag bli?

o

3. Att skapa jamnariga manskorelationer. Nar den unga frigor sig fran foraldrarna hamnar den 1 ett visst tomrum,

ett mellanskede. Den unga langtar efter manskorelationer och en kinsla av gemenskap. Det hittar den unga 1
grupper som har liknande intressen och varderingar och efter det finns en mognad for fasta parférhallanden.

o

Kan kannas kaotiskt. Klarhet saknas.

(0]

Vad ir jag kroppligt? Vad dr min identitet? Vad ar det for tankar som uppfyller mitt sinne?
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Vad ir psykisk hilsa/-vilmaende?

o Fysiskt och psykiskt valmaende paverkar varandra
o Psykiskt valmaende ar:
- en upplevelse av vilbefinnande och balans 1 vardagen
- att acceptera sig sjalv
- att kanna igen sina kanslor och kunna uttrycka dem
- formaga att utharda besvikelser
- stresstalighet
- tlexibilitet och att komma 6verens med andra
- formaga att 16sa konflikter

- en resurs som hjalper oss att klara vardagen
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Vad vill eleverna tala om

YVenn ar jag’? Jag ar ledsen hela iden.
Jag har svart att l5ra nnig
Jag kanner mig ensann. Arjag normnal?
Jag har nget att gowa.  Min hund har dott.
Jag kanner mig shressad.
Det &r nycket brak henmnma.
Jag ar mie ndjd nned miltt uiseende:
Jag har obehaglhigaiankar.
Jag kanner angest
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Hur mar ungdomarna idag?

—Overlag har valmaendet bland ungdomar okat i
Finland

-Relation med ung och forilder har forbittrats

-Faktorer som paverkar skolornas fysiska och
psykiska arbetsmiljo har forbattrats

-Ungdomarna sjalva upplever att dom mar bittre

-Forbattrade levnadsvanor; minskad tobaksrokning
och alkoholkonsumtion, motion har 6kat
(Killa: THL)

Eleverna i ak 8 har under hosten 2018 fyllt i
Vilfardskarta hilsoenkiten. Fungerar som
forhandsinformation infor ak 8 hilsogranskningen.

LIVET AR
ROLIGT

Haller
inte
med
0
e Haller
helt
med

33 %

Haller
delvis
med

35 %
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JAG AR LIKA BRA SOM ALLA
ANDRA OCH JAG BLIR
ACCEPTERAD

Haller inte
med
10 %

Haller helt
med
51 %

Haller delvis
med
21 %
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MIN NATTSOMN AR UPPIGGANDE

OCH AV BRA KVALITET
Av annan ;
uppfattning Hallerdhelt
13 % me

19 %

Varken eller
26 %

Haller delvis
med
42 %
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JAG BLIR LATT STRESSAD
LAGSTAD

Haller helt
med
26 %

Haller inte

med
34 %

Haller delvis
med
22 %
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/HAR DU KANSLOR AV
+ mBESVIKELSE?

sjalv/hatar mig
sjalv

8 %

Jag ar besviken
pa mig sjilv
26 %

Jag ir inte

besviken pa

mig sjalv
66 %
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HEMMA FAR JAG UPPMUNTRAN OCH STOD
MED SADANT SOM GALLER SKOLAN

Haller inte med
8 %

Varken eller

22, Haller helt med

39 %

Haler delvis med
31 %

16




Tid for familjen

* THLs undersokning visar att ungdomar vill umgas mera

med sina familjer -
i c 1 I mitten av december publicerade In- satsr
* Familjens gemensamma tid inverkar e e halsa och valfard THL en -

o g . . o undersokning som visar att €n tredje- —
pa skolframgang, social f6rmaga och ensamhetskanslor del avbarnen pa arskurserna4-50ch  ANNA!
8-9 vill umgas mer med sina forald- reporte

rar. De som inte far tillrickligt med tid :

‘ med familjen tycker inte om skolan li-
ka mycket som andra, de retar oftare
och kinner sig oftare ensamma.

Resultatet far det att svida till, for
vem kidmpar inte med kénslor av otill-
| ridcklighet 4t olika hall, av att inte fin-
nas dér ofta nog och av att inte alltid
mentalt vara pa plats dven om man fy-

siskt &r hemma?
Forskningen, i kombination med

den informella jullovsutvarderingen,

vacker en de

5

: p3 onskelistan: Mer tid

vi
-

“ | KrFinland redo for relormerav!amiljepo}lﬁle;‘ ¥

| na tivlarom attvara
r partierna nu
> veckanordnades ct\ barnforum A
| -Detharvaritett jattebra jullov. s i iepoliti Undervisnings-och kulturministe
| ‘Niir i farmifiepoliti- “ami Socinl-och alsovardsminist
w

‘de 12-ringen Infor att skolan bicjude ‘
'“Sim?ﬁ Visominte giortsi kep verkar bli ett av ;i
e am' m‘:‘ = varens vaite}'nan OCh nomgiende hudskapel verkadey
o gt Mg et rtierna vill visa en p
snsad skirmtid, tst partierna vi |
bry-iing familjevénlig sida,
i porte

och atit igen. X
Mellan varven har de vuxna job-

bat - barnens lov iir som bekant of-
tast langre in fardldrarnas. har

| pussiass :
| ?ﬂ:‘ﬁﬂ“ﬁ‘?j“_
3.2.2019
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I VAR FAMIL] SPENDERAR VI
REGELBUNDET TID IHOP

Haller inte med
9 %

Varken eller
10 %

Haller helt med
58 %

Haller delvis
med
23 %

18




Stress

° Den fysiologiska stressreaktionen ar lika hos barn, ungdomar och vuxna. Stresshormoner,
te.x. adrenalin, frigors.

° ”Positiv stress” ar normalt, t.om. nodvandigt och bra och hor till var allas vardag.

o Om vi1 inte skulle ha utmaningar och ocksa motgangar skulle vi inte vardera bra saker, vi
skulle bl uttrakade och inte fa nagot gjort.

o En passlig mangd stress ger fart, fir oss fokuserade och far oss att gora saker effektivt.
° I en bra vardag finns det dock inte for mycket stress, 1 alla fall inte for lange at gangen.

o Det ar viktigt att lara kanna igen, och acceptera nar det ar for mycket stress for dig,
individuellt.

o Malsattningen ska vara att forsoka att for mycket stress inte skapas for dig individuellt. Vi
vuxna har rattigheten att gora det genom livsval. Vi méste hjalpa vira ungal
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Alla upplever stress olika

o Alla upplever stress pa sitt satt och olika saker stressar olika
manskor.

°Det viktiga ar att vara lyhord {or stress hos sig sjalw.

o Efter det kan man gora forandringar 1 vardagen som gor att
stressen minskar.

°Det ger ocksa erfarenheten att man sjalv kan paverka sitt
valbefinnande.

20




Temperament och stress

o Temperament ar en handlingsstil, satt att reagera och en egenskap
som har biologisk grund.

o Temperamentet syns 1 rytm, anpassningsbarhet, impulsivitet.

o Stress ar ett undantagstillstind som synliggor temperamentet,
forklarar ocksa till en del varfor olika saker gor olika manskor
stressade.




Stress 1 ett notskal

o Stress fods 1 en situation som vi upplever som hotande eller som
overbelastar oss

o Stress tods da vi upplever att vira individuella behov, mal och
kapacitet ar 1 konflikt med kraven som stalls pa oss.

°Det som stressar ndgon av kan for ndgon annan vara en resurs. t.ex.
kan utmaningar 1 studierna stressa nagon elev till utmattning samtidigt
som ndgon annan blir ivrig 6ver samma utmaning,
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Nir stress blir negativt

°Det centrala ar om stressen ar tillfallig eller kontinuerlig.

o Kortvarig stress skapar ofta inte problem, det far manskor att gora sitt
basta.

o Att ha brattom ar inte att vara stressad.

o Att ha for mycket stress skapar starka negativa kanslor sisom angest,
radsla for framtiden, ilska, utmattning och depression.
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Olika nivaer av stress

Kuvio 2: Stressin vaikutus

= Optimialue
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Vaatimukset
Kyllastyminen Uupumus Tekeminen
Paine

Kaareva viiva kuvaa stressia. Stressin lisaantyessa suorituskyky ja tehokkuus kasvavat. Kevyt paine on hyvasta: moni tunnistaa
olevansa tehokkaampi, kun tyolla on tietty maaraaika.

Mutta jos paine ja vaatimustaso nousevat lilkaa, stressi muuttuu haitalliseksi ja suorituskyky laskee. Kunilo ja innostus haviavat,
alkaa sahlays ja seuraa vasymys, joka voi johtaa uupumukseen. Pysahdy ajoissa, arvioi tilanne ja rauhoitu.

Katajainen, Lipponen & Litovaara, Duodecim, 2003
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Granserna f6r hur mycket vi orkar med

o Méanga faktorer paverkar vart valmaende och det ar viktigt att lara kinna igen
granserna for hur vi sjalv orkar

o Nar den egna gransen for vad vi tal overskrids forandras den hanterbara stressen

till att bli skadlig.

o Ocksa sinnestammningen péiverkar hur vi upplever stress. Nar sinnesstamningen
halls tillrackligt bra orkar vi med stress battre.

o Svara situationer kan verka som hot 1stallet f6r utmaningar. Sinnesstamningen
sjunker och man blir frustrerad och nedstamd.

o Det ar viktigt att kinna igen stresssymptom tillrackligt tidigt. D4 ger vi oss en
chans att ta tag i saker fOre pressen vaxer sig for stor.




Minnesstorningar
Koncentrationssvarigheter
Svirigheter med inldrning
Oroliga tankar

Svarigheter med att besluta sig
Brist pa kreativitet
Pessimistiska tankar

Vixande sjilvkritik

Irritation

IIska

Angest eller spinning
Nedstimdhet och depression
Kinsla av kraftloshet
Gratmildhet

Kinsla av obalans i kdnslolivet
Kinsla av hoppl6shet

Effekten av stress

Raseriutbrott och frasande
Forindringar i matbetendet
Storningar i sémnbeteendet
Excessivt alkoholbruk eller -r6kning

Otalighet
Prokastinering
Nervositet och orolighet
Lilkgiltighet
Huvudvirk
Muskelspanningar eller —smairta
Ryggsmartor
Magproblem eller —smartor
Svettning
Yrsel
Andfaddhet eller hjirtklappning
Torr mun

Sexuella problem sasom t.ex. brist pa sexuell lust

Att bara konstatera att ”Oj vad det har varit stressigt” lindrar inte nédvandigtvis.
Det ar bra att stanna upp och kinna efter hur stressen kinns och syns 1 dig.

3.2.2019
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Hantering/f6rebyggande av stress

o Tidsplanering / Tidsanvindning
- prioritering, vad ar viktigt 1 livet, tidstjuvar
- technostress — uppkopplad och antriffbar
- fladdrande uppmirksamhet
o Levnadsvanor
-_rutiner i vardagen; sémn, kost, motion, vila, avkoppling, fritidsintressen, samvaro med andra
o Aterhimtning
- stress vs. aterhdmtning = ladda batteriet
- sOmn
- mindfulness, avslappning:
- medveten narvaro
- kinna igen vad som gor en lugn
- micropauser under dagen

- aterfa kontakten med sig sjalv
° Ju fler metoder fOr att hantera stress du har desto battre.

92 Prdva och hitta ditt eget satt att hantera stress!
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Vikten av tidsplanering

o Tidsplanering ar en viktig del av en fungerande vardag. Det ar viktigt att i syn pa vart
tiden gar.

o Relaterar latt till kanslor av otillracklighet och skuld

o I standig bradska okar stressen och det finns risk f6r utmattning. Man kan kanna att man
bara finns till f6r andra och kanslan av livskontroll lider.

o Det ar inte friga om bara tidsplanering utan om att leda sig sjalv och att planera det egna
arbetet.

° Prioriteringen av saker handlar om att val vad man vill satsa pa och forbinda sig till.

o Att forbinda sig till saker som ar viktiga for en sjalv okar sjalvrespekten och aven
sjalvkanslan forbattras.

3.2.2019
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Vad paverkar vilmaende varje

MAT OCH MALTID
- Vadatduidag?
= Kom duihag att ata mellanmal ocksa?

«  Med vem atdu?
« Atduilugn och ro?

SOMN OCH VILA

- Vilken tid gick du till sangs?
« Fick du tillrackligt somn?

« Sovdugott?

« Vaknade du pigg?

- Hade du tid att ta det lugnt?

s Miolentervey a

© Wielenterveystaidot kasvuun -hankkeet,
Foreningen %5r Mergal Milsa i finland

MA BRA-HAND

MANNISKORELATIONER

- Vem treffade duidag?

« Vad gjorde du med familjen?

« Vilken kdnsla hade du under dagen?

- Berattade du for nagon om dina kanslor?
« Orkade du lyssna pa din van?

- Vad gjorde dig glad eller ledsen?

VARDAGS-
RUTINERNA

VARDEN OCH DAGLIGA VAL
- Vilka val gjorde du under dagen som gav
dig en bra kansla?
= Vad varderar och uppskattar du som viktigt i ditt liv?

MOTION OCH GEMENSAMMA
INTRESSEN
= Motionerade du tillsammans
med nagon?
« Rorde du dig med nagon?
- Vilken typ av motion ar bast?
« Vilken kdnsla far du av motion?

FRITIDSAKTIVITETER
OCH SKAPANDE VERKSAMHET
- Gjorde du nagot roligt?
« Gjorde du ndagot kreativt?
« Av hurudana aktiviter far du en
bra kansla?
- Vad tycker du att ar vackert?
« Hurldange var du pa dator
eller tittade pa Tv?
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Forhallandet mellan stress och mina vanor

Sahar paverkar stress mitt satt att rora pa mig Sahar kan att rora pa mig lindra min stress

Sahar paverkar stress mitt dtbeteende Sahar kan dtbeteende lindra min stress
Sahar paverkar stress mitt somnbeteende Sahar kan somn lindra min stress

Sahar paverkar stress min dagsrytm Sahar kan min dagsrytm lindra min stress
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Formaga till empatiskt lyssnande

o Hjilper

o Titta pa personen som talar
o Koncentrera dej pa vad hen sager

° Visa genom att nicka eller med miner att du
lyssnar

o Avbryt inte
o Fraga

o Upprepa kort det du hort och kontrollera att du
forstatt ratt

(0]

o

(o}

(0]

(o}

(0]

o

Stjalper

Radgivande attityd

Ogiltigforklaring (det ar val inget att bry sig om)
Uppfostrande (vad lirde du dej av din dumbhet)
Aprupt byta samtalsimne

Omkan (du din stackare)

Forhor, fraigan "varfor"
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En vuxen kan skydda barns psykiska halsa och valmaende
genom att:

o Vara nirvarande, bemota barnet

° Ta hinsyn till barnets behov

o Stirka barnets sjalvkansla

o Stéda emotionella fardigheter

o Lara barnet att s6ka hjalp

o Lira barnet att hur man lugnar sig

o Erbjud trygg niarhet och anknytning

o Lata barnet kinna sig vardefullt och accepterat

o Skapa en accepterande atmosfar

° Visa genuint intresse for barnet

o Tillimpa en modell f6r uppfostran som bygger pa samspel
o Erbjuda barnet trygg uppvaxtmiljo

o Forsta barnets temperament och agera enligt det

o Ta hinsyn till eventuella sjukdomar och utvecklingsstadium

o Se till att barnet fir vara med i gruppen

32




Vagkost <n——

g - r_.-:.-_—h-l__- i

Sk&t om din egen stress sa att du har kraft att mdéta ditt barns behosw.

Yisa att du tycker det ar roligt att se din ungdom! m
A A

Lugna stunder i vardagen, ge tid och lyssna -= dd starks den ungas
siGlwkdnsla olbbemdarkt, de unga uppler sig vwardefulla och unika.

Orden skapar mening och identitet, t.ex.
“Jag har alltid warit ddlig pd matematik”™

siGhvmedkdanslia. For dig som fordlder och 71or din ungdom. Vi
alla gdr wart basta. Wi gdr det wvi kan. Viska hjdlpa warandra.

2212007
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Tack for ikvall!




FRAGA HUR
JAG MAR..
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BERATTA ATT
JAG AR ViKTiG

FOR, DiG.




GOR SaKeRrR
TILLSAMMANS

MED MIG.







FORSAKRA MiG
ATT DU ALDRIAG

OVERGER, MiG.




BERATTA
ATT JAG

DUGER, PRECIS
SOoM JAG AR.




TROSTA MiG
OM JAG AR, PA

DALIGT HUMOR..




GE MiG OMHET,

NARHET OCH TiD.




VAR, SPRALLIG
OCH LEKFULL

MED MIG.




UPPMUNTRA,
BEROM, OCH

TACKA MIG.




