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Hur hanterar man stress?

1. Forberedelse (10 min) + Test (15 min)

Vilj ett av korten och las det som star pa kortet noga sa att du kan aterberéatta det du last till
for din partner. Fundera pa vad eller vem som orsakar stressen i situationen, var och nar
stressen sker och hur den synliggors i situationen. Finns det nagot sétt att hantera/minska
stressen? Hur? Motivera ditt svar.

Fundera aven pa vilka faktorer som leder till att du eller manniskor runt omkring dig kanner
stress. Nedan har du exempel pa olika faktorer som kan orsaka stress:

Mycket att gora pa jobbet

Soémnproblem

Oljud

Prov

Arbetsintervju

Relationer

Problem du forsokt I6sa men inte kunnat
Egna exempel

Hur reagerar din kropp pa stressen du upplever i denna situation/dessa situationer? Vad gor
du for att hantera stressen? Nedan har du nagra exempel pa hur méanniskor hanterar stress:

Prata med nagon i familjen/en van
Dricka/Roka

Trana pa gymmet

Spela TV-spel

Skriva dagbok

Lyssna pa musik

Egna exempel
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Elevkort

Elevkort #1

En tonaring, Filip, besokte lakaren pa grund av sin depression. Under tva manaders

tid hade han ofta missat lektioner i skolan och bad darfor lakaren att skriva ut ett antidepressivt
lakemedel.

Lakaren stallde honom nagra fragor om hans livssituation och kunde snabbt konstatera att
Filips depression berodde pa att hans foraldrar nyligen skilt sig.

Filips foraldrar vénde sig ofta till honom for att diskutera sina egna problem och

Filip visste inte hur han skulle hantera detta. Han ville inte blanda i sig for att inte riskera att
nagon av foraldrarna skulle borja ogilla honom.

Efter samtalet med lakaren forstod Filip att depressionen orsakades av konflikten mellan hans
foraldrar men samtidigt I6stes inte problemet av samtalet. For tillfallet funderar Filip pa att
flytta till en ny stad men undrar om det verkligen dr ett bra alternativ. Borde han berétta hur
han mar for sina foraldrar istallet? Finns det nagot/nagra annat alternativ som skulle kunna
I6sa hans problem?

Elevkort #2

Stella jobbar som fastighetsmaklare pa en byra och anser att arbetsplatsen ar bra.

Det ar latt att fokusera pa jobbet och kollegorna ar hjalpsamma. Jobbet &r dock ganska
kravande pa grund av att de anstallda far betalt for hur manga fastigheter de lyckas sélja. Detta
gor att Stella oftast kanner sig ledsen, angestfylld och deprimerad.

Hon roker, dricker och dter mycket for att hantera situationen och detta gor Stellas mamma
valdigt orolig.

For nagra manader sen varslade chefen nagra av Stellas kollegor och detta gjorde att Stella fick
annu mer angest. Chefen uppmanade sina anstallda att jobba hardare och fler timmar for att fa
behalla sina jobb. Detta ledde till att kollegorna inte langre hjélpte varandra, vilket gjorde att
arbetsplatsen blev stressig.

Hur ska Stella hantera denna jobbiga situation?
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Elevkort #3

Mina foraldrar har alltid haft hoga forvantningar pa mig och jag har kéant att de varit alldeles
for hdga. Som ung hade jag ett stort intresse for djur och dromde om att dga en farm eller
jobba pa ett zoo, men mina foraldrar gjorde det véldigt tydligt att om jag hade ett intresse for
djur sa skulle jag bli veterinar.

Pa grund av dessa hoga krav var jag tvungen att kdmpa dubbelt s& hart som mina vanner for att
fa bra betyg och att lasa kurser jag avskydde, exempelvis matematik. Nagra manader innan jag
beréttade for mina foréldrar vad min drom var gick det utmarkt i skolan, men efter det att jag
hade beréattat borjade skolan bli kimpig och manga natter blev smnldsa. Jag hann knappt med
att Iamna in inlamningsuppgifter och laxor i tid i vissa @mnen. Nér jag val skulle ha mitt forsta
prov i matematik sov jag inte natten innan eftersom jag var nervos och hade prestationsangest.
Veckan efter provet fick jag betyget som var ett E. Jag var sa stolt 6ver mig sjalv och
beslutade mig darfor for att beratta det for mina foraldrar. Som ni sakert forstar blev de varken
glada eller nojda, de fick mig istallet att kanna mig sa misslyckad. Hur kunde mamma och
pappa inte forsta att jag studerat hart? Jag grat hela natten eftersom jag insag att jag aldrig
skulle na upp till deras forvantningar - jag skulle aldrig bli det de forvantade sig.

Jag tycker inte att mina foréldrar har behandlat mig rattvist. Vad tycker du?

Elevkort #4

Min lillebror, Mohammed, vet att jag &r intresserad av Luna men valde &nda att bjuda ut henne
och detta ledde till att vi brakade med varandra.

Mohammed har slutat prata med mig och detta har lett till att alla vara gemensamma vanner
inte heller gor det. Under skollunchen sitter jag sjalv i matsalen och nar Mohammed och vara
vanner gar forbi halsar de inte pd mig. Denna situation arvaldigt jobbig och gor att jag grater
mig till somns varje kvall.

Nu har det gatt tre dagar och jag har bara legat i sangen och inte gatt till skolan. Jag har missat
flera prov och kommer aldrig hinna med att komplettera allt. Mitt liv &r kaos just nu. Vad ska
jag gora?
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