Stress

Ungdomsenkdten Om mig dr en webbenkait till ungdomar i arskurs 8 i grundskolan och drskurs 2 i
gymnasiet i Ostergétland. Att kénns sig stressad i vardagen ér vanligt bland ungdomar, och 55 % av
tjejerna och 25 % av killarna upplever att de ofta dr stressade i skolan. Under de dr enkdten
genomforts har vi dven sett att den upplevda stressen 6kat ndgot, speciellt bland tjejer. | enkdten
2018 fick ungdomarna ddrfér svara pd fragan “Hur hanterar du stress i vardagen?”. Ungdomarnas
svar har kategoriserats och sammanstillts och beskrivs hdér i en figur och text med tillhérande citat.
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Figur 1. Hur hanterar ungdomar stress i vardagen?

Det vanligaste svaret var att ungdomarna férsoker avleda tanken fran det som stressar genom
aktiviteter man tycker om att géra. Det kan handla om en hobby, att se pa TV/filmklipp, spela, rida,
lyssna pa musik eller ldsa. “Ldsa eller kolla pé film. Géra ndgot som ér lugnande fér mig och fér mig att inte
tdnka sG mycket pa det som hdnder.” ”"Koppla av och géra ndgot som jag tycker dr roligt. Helst ndgot som far
mig att “glémma” stressen ett tag.”

Vila och lugnande aktiviteter ar ocksa ett vanligt satt att minska pa stressen. De vanligaste forslagen
ar att sova en stund, vila pa sitt rum, att vara utomhus och att djupandas. “Jag brukar oftast vila lite fér
dd renar man hjdrnan lite och da férsvinner oftast stressen”.

Manga tycker att planera och atgarda det som stressar dr den bésta l6sningen for att hantera
vardagsstressen. Ungdomarna forsdker da att tédnka dver vad som stressar, prioritera och planera
sina aktiviteter och laxor. Betydligt fler tjejer an killar anger detta, framfor allt tjejer i gymnasiet
(29%). "Téinka éver vad det dr som gér mig stressad. Och sedan planera éver hur jag ska géra med t.ex léxor.
Om jag har mycket Iéxor en vecka brukar jag géra en att-géra-lista.” Att slutfora det som stressar ar ocksa
ett vanligt forslag. “Jag gér klart/fixar det som stressar mig s@ att jag slipper tidnka péd det”.

Att umgas eller prata med nirstaende ar ett vanligt tillvadgagangssatt for att avhjilpa stressen. Det &r
framforallt tjejer som anger detta (17 % jamfort med 8 % av killarna). “Pratar med mina féréldrar eller
vdnner och férséker se pa saker med ett annat perspektiv”.

Fysisk aktivitet ar avstressande enligt manga unga. Man avser da olika sorters tréning och dven
promenader. Framforallt killar i gymnasiet anger detta (12 %) “Jag brukar ga till gymmet och tréina bort
all min stress om jag kénner mig stressad”.

Att tianka positivt kan hjalpa manga att minska pa stressen. Man tanker da att det blir battre/l6ser
sig och att det kunde varit varre. “Jag brukar ténka positivt och att det som jag gér dr inte hela vdrlden om
det skulle gd fel”. Man forsdker ocksa tanka positiva tankar om sig sjalv som att man &r stark/duktig
och klarar det. ”"Ténka pé att jag dr stark”. Manga forsoker ocksa att tanka att det far duga att gora sa
gott man kan. “Gér mitt bésta och bryr mig inte om vad andra tycker”.



For de som har nagon omkring sig de litar pa kan det fungera att be om hjalp. Det kan vara en van,
foraldrar eller larare. ”Fg hjélp av familj fér det brukar oftast gdlla léxor och dé hjélper dom mig med det”.
Men det kan ocksa rora sig om professionella kontakter med exempelvis kurator eller psykolog.
“Pratar med kuratorn om det dr en panikattack”.

Néastan var fjarde ungdom kanner dock att hen inte kan hantera stress. Ungdomarna beskriver da att
de upplever angest och panik och skjuter upp eller flyr fran problemen. ”Fér panik jag hanterar den
inte”. En del reagerar dven destruktivt pa stressen och forsoker da att skada sig sjalv eller andra. “Jag
brukar slé pa mig sjdlv eller en dérr eller nagot liknande, jag brukar bli férbannad eller bete mig som en idiot.”
Det ar fler tjejer an killar som anger att de inte kan hantera stress, men framférallt ar det vanligt
bland ungdomar med annan kdnsidentitet (32 %).

En liten andel ungdomar anvander aven alkohol, tobak och droger for att lindra stress. Det ar framst
killar i gymnasiet som anger detta (3 %). “Chilla ta en spliff o kndppa en bérs”. “Tédnka mig bort med hjilp

av vissa sorters droger”.

En del ungdomar anger att de inte ar stressade. ” Vet inte ér inte stressad s@ ofta”. Det galler framforallt
killar i grundskola dar 15 % svarar att de ej ar stressade.

Tabell 1. Ungdomar som besvarat fragan om hur de hanterar stress i vardagen

Kon Antal, (%)
Tjej 2138, (52 %)
Kille 1960, (47 %)
Annan konsidentitet 50, (1 %)
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