Kapitel 5: Stress

Centralt innehall i fokus

Psykisk halsa och ohélsa med betoning pa stress och
stresshantering samt kriser och krishantering. (Psykologi 1)

Forklaringar och férdjupningar

s. 110 ”Vad stressar dig? Det vill siga, vilka ir dina vanligaste
stressorer? Finns det ndgot som du tycker ir roligt men som du vet
att andra upplever som stressande?”

Det hir kan vara passande fragor att lyfta upp i helklass, till
exempel genom en gemensam tankekarta over stressorer (exempel
pa stressorer som kan komma upp: tidsbrist, krav fran skolan, krav
via sociala medier). Elevernas svar kan sedan vara en bra inging
till att prata om varfor vi blir stressade. Nir ni diskuterar den sista
fragan kan det vara limpligt att aterknyta till det eleverna list om
kognitiva scheman i kap 3 (det ir tolkningen av situationen som
avgdr om vi blir stressade, inte situationen i sig). Hér dr ocksé ett
ypperligt tillfille att peka pd sambandet mellan kognitiv psykologi
och biologisk psykologi eftersom processerna i hjirnan (till
exempel ett stresspaslag) kan forstirka det kognitiva schemat
(att ndgot ses som ett hot).

s. 112 ”Nu har du ldst om tvd modeller f6r att forklara stress,
krav och kontroll samt belastningar och resurser. Ar de rimliga
forklaringsmodeller, tycker du? Motivera ditt svar. Fundera
over hur din egen tillvaro ser ut just nu. Kinner du igen dig i
modellerna? Ge exempel.”

Nir eleverna kopplar sin egen vardag till modellerna bli de mer
konkreta. Prata ocksd girna om hur man sjilv kan paverka sin
situation genom att bygga upp sina resureser och 6ka sin kinsla av
kontroll (ta hjilp av rdden pd's. 120-122 i boken).

s. 114 7P vilka sitt bidrar den digitala utvecklingen till stress
hos unga minniskor, tror du?”

Forutom det som kapitlet beskriver om 24-timmars-
sambhillet kan eleverna till exempel resonera kring sociala
mediers betydelse (sisom de ideal och normer gillande
vad som gor en minniska "lyckad” som férmedlas via
t.ex Instagram). P4 s sitt kan den hir frigan vara en bra
overging till det kommande avsnittet i boken som handlar
om kraven pd unga.

rnihély,-

Flow och positiv stress

Om du vill lyfta fram mer kring positiv stress
rekommenderar vi Mihaly Csikszentmihalyis bok
Flow och via den hir linken kan du ocksa se hans

TED-talk:

hetps://www.ted.com/talks/
mihaly csikszentmihalyi on flow?language=sv
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Aktivera eleverna

Omvérldsanalys

Den hir uppgiften gir ut pd att eleverna med hjilp av en enkel
enkit far undersoka stressen hos jimnariga. Frigorna handlar om
hur ofta ungdomarna kinner sig stressade, vilka stressreaktioner
som ir vanliga och vad som orsakar stress. Eleverna kan be
kompisar (dven utanfér skolan) fylla i och sedan sammanstilla
resultaten tillsammans i klassrummet i grupper. Enkitresultaten
kan vara en bra ingdng till reflektion och diskussion kring stress
hos unga. Eleverna kan sjilvklart ocksé skapa egna enkiter men

hir 4r dr ett exempel pa hur en enkit kan se ut.
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Faltstudie: stress pa arbetet

Hir fir eleverna i uppdrag att besoka en arbetsplats (de far sjilva
vilja arbetsplats efter intresse och ta kontakt) for att ta reda pa
hur det ser ut gillande stress och personalhilsovéird. De kan inter-
vjua en anstélld pa arbetsplatsen om stress pa arbetet men ocksa
undersoka den yttre miljon genom observation. De ska fundera
over mojliga fragestillningar innan besdket men kan forslagsvis
utga fran foljande: Vad orsakar stress? (Ar det chefer, kollegor,
arbetsmingden, maskiner, tempot, arbetsmiljon...?) Hur upplevs
stressen? Vilken effekt har det pd arbetet, fritiden, relationer,
hilsan? Vad gor arbetsgivaren for att minska stressen? Hur ser
personalhilsovirden ut?

Eftersom eleverna besoker olika arbetsplatser kan det vara
passande att presentera sin filtstudie for klasskompisarna, s att de
kan ta del av varandras erfarenheter. I sin redovisning bér ocksa
eleverna anvinda sig av sina teoretiska kunskaper om stress.

Mindfulness

P4 Vardguiden hittar du 6vningar som later eleverna testa
mindfulness, bide 6vningar som du som ldrare kan anvinda dig
av i klassrummet men ocksd som eleverna kan gora pa egen hand:

hetps://www.1177 .se/Stockholm/Tema/Halsa/Stress/Mindfulness-i-varda-
gen--—praktiska-tips/

Du kan ocksa gora den klassiska russinovningen med dina elever.
Dela ut ett russin var till eleverna och be att de under en stund ska
forestilla sig att de aldrig sett nigot liknande och att de ska studera
“foremalet” noga och koncentrerat. De ska anvinda sina 6gon men
ocksi kiinseln genom att underska den skrovliga ytan med finger-
topparna. Be dem fora russinet till ndsan och lukta pa det. Slutligen
ska de placera "foremalet” i munnen och smaka forsiktigt pé det.
Hela tiden ska de f6rsoka notera vad de upplever (konsistens, smak,
hur det kiinns att svilja etc) i sd stor utstrickning som méjligt for
att pa s sdtt ova sig i medveten nirvaro. Du kan googla "russin-
ovningen” for att hitta utforligare instruktioner.

Quiz
Vilket begrepp passar bast?

Vilka ir stresshormonerna?

1. Kortisol, endorfiner, adrenalin
X. Adrenalin, noradrenalin, kortisol (ritt svar)
2. Endorfiner, adrenalin, noradrenalin

Vad aktiveras vid kamp/flyke-programmet?

1. Det sympatiska nervsystemet (ritt svar)
X. Pannloberna
2. Det parasympatiska nervsystemet

Nir du hanterar stress genom att planera och hitta 16sningar,
vad anvinder du da?

1. Pannloberna (ritt svar)
X. Det parasympatiska nervsystemet
2. Stressorer
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Att ha for manga uppgifter att gora i skolan ar ett exempel pa:

1. Stressreaktion
X. Stressor (ritt svar)
2. Stresshormoner

Vilken modell férklarar stress utifrin samspelet mellan arv
och milj6?

1. Krav- och kontrollmodellen
X. Belastning och resurs
2. Stress- och sarbarhetsmodellen (ritt svar)

Inom vilken fas borjar man se framat igen efter en kris?

1. Reaktionsfasen
X. Nyorienteringsfasen (ritt svar)
2. Bearbetningsfasen

Fall att analysera

Lat eleverna analysera personen i artikeln utifrin sina psykologiska
kunskaper inom arbetsomridet. Varfér dr personen som hen ir?
Varfor gor personen som hen gor? Anvind relevanta teorier och
begrepp. Uppgiften behéver anpassas efter undervisningens inne-
hall och elevgruppen.

Lasarbrev ”Symptomen pa utmattning kan komma smygande”
av Caroline i SvD 2015-03-15

https://www.svd.se/symptomen-pa-utmattning-kan-kom-
ma-smygande

Lankar
UR (Utbildningsradion)

UR har mycket anvindbart material kring stress, savil foreldsningar
av experter som intervjuer med tondringar och faktafilmer. Materialet
kan antingen anvindas av ldraren i klassrummet eller av eleverna pa
egen hand. For materialet som finns pa UR Skola krivs inloggning,
medan UR Play ir tillgingligt for alla.

https://urplay.se/sok?product type=program&gquery=Stress

Néar en foralder blir utbrand

Film: "Nir Akes mamma glomde bort”
(Pija Lindenbaums fina bilderbok).
https://www.youtube.com/watch?v=a7Eyr7H3VaY
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Stress och utmattningssyndrom

Artikelserien "P4 vidg in i viggen” frin 2015 och 2017 i

Svenska Dagbladet:
https://www.svd.se/om/pa-vag-in-i-vaggen

Filmer om stress
Fran UMO (ungdomsmottagning pé nitet):

http://www.umo.se/Att-ma-daligt/Stress/Filmer-Tanke-till-snack-

ar-stress/

Stress i skolan och psykisk ohélsa hos unga

Hir hittar du publikationen ”Skolprestationer, skolstress och psy-
kisk ohilsa bland tonéringar” frin Folkhilsomyndigheten (2016):
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publicerat-material/
publikationsarkiv/s/skolprestationer-skolstress-och-psykisk-ohal-
sa-bland-tonaringar/
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