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HANDBOK

1. VAR METOD FOR ATT LARA OSS OM
STRESSHANTERING

Ungdomsaren ar en period som praglas av en rad turbulenser f6r bdde ungdomar och deras
sociala milj6. Tyvérr ar exponeringen for vardagliga mikro-stressorer (missndje, rddsla,
konflikter, missforstand, karridrval, studiedtaganden) ndgot som ndstan har blivit oundvikligt.
Hur och pa vilket satt unga méanniskor hanterar stress och hur synlig denna exponering ar
idag, visas bast av de data som visar pa vikten och betydelsen av stressprevention i sig.

Unga manniskor satte mental hdlsa som mal nummer 5 i Ungdomsagendan (2019-2025). En av
de foreslagna strategierna dr att ge unga manniskor utbildning som bygger upp emotionella
fardigheter och férmagan att hantera sin mentala hélsa.

Om vi tar hansyn till definitionen av positiv mental hdlsa som ett tillstand av valbefinnande dar
"en individ inser sina egna férmdgor, kan hantera normala livsstressorer, kan arbeta effektivt
och dr kapabel att spela en roll i sitt samhdlle" da &r undervisning av barn och unga om
stresshantering en faktor som skyddar deras mentala valbefinnande och halsa.

Med Covid-19-pandemin blev konsekvenserna av pandemin pa ungdomar i den globala krisen
annu mer synliga. Social isolering, forlust av vilja och motivation att utféra dagliga aktiviteter,
osdkerhet och radsla for sin framtid, utveckling av. mdnga psykologiska stérningar (angest,
depression) ar alla konsekvenser som pandemin bidrog avsevart till.

konsekvenser. Det vi har lart oss fran den

perioden dr att unga manniskor behéver stddjas

pa olika satt innan mangfald och svara tider a
utmanar deras motstandskraft eller (1
karaktarsstyrkor.

Mentalvardsleverantdrer anvdander ofta 7%&
tillvagagangssatt for att ta bort/férminska dessa )/ —) S

De behdver ha méjlighet att ldra sig om stress i
livet och hur man hanterar det som ett satt att
framja deras mentala halsa. Det ar darfor vi
foredrar att betona férebyggande, férebygga
uppkomsten av symtom och darmed de
konsekvenser som dessa symtom medfér, sa tidig
intervention framfor allt.



Som ett team av psykologer som arbetar med unga manniskor och ungdomsarbetare dar
mental hdlsa ar en integrerad del av agendan i allt arbete med unga manniskor, har vi
utformat detta inldrningsprogram om och for stresshantering. Genom metoden for icke-
formell utbildning inom ungdomsarbete kan psykologiskt utbildande @mnen relaterade till
stress ndrmas ungdomar pa ett omfattande satt, eftersom sddana program tédcker de fysiska,
emotionella, sociala och kognitiva aspekterna av att hantera stressproblem.

Genom sddana psykologiska férebyggande program fér ungdomar har unga manniskor
mojlighet att upptdcka sin identitet, sina egna inre vdrderingar, 6va emotionella strategier
eller konflikthanteringsfardigheter, starka personliga kapaciteter och styrkor (kunskaper,
fardigheter), skapa en sdker social miljo inom gruppen for att i framtiden kunna hantera stress
och stressiga situationer pa ett hdlsosammare och mer effektivt satt.

Darfor ar det mycket viktigt att férmedIa till unga manniskor vikten och betydelsen av att
anvanda de fardigheter som forvarvats genom workshops fér att minska mojligheten att
symtom och konsekvenser av stress upptrader.

Denna manual innehdller alla de &dmnen som &r nddvdndiga foér att driva ett
utbildningsprogram enligt var ldroplan. Programmet fdljer logiken och principerna for icke-
formell utbildning, och efter den inledande delen, som &ar oumbarlig nar det galler
psykologiska upplevelsebaserade workshops, kommer de konceptuella delarna om stress och
stresshantering.

Efter den utbildande delen agerar deltagarna praktiskt och utformar framtida workshops for
att 6ka motstandskraften hos de unga manniskor de arbetar med.
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2. SKAPA GRUPPEN, SKAPA EN TRYGG MILJO

Mental hdlsa &r fortfarande ndgot férknippat med viss stigmatisering och det &r inte ldtt att
prata om eller dela med sig av sin personliga mentala hadlsa, vare sig med vanner eller
framlingar.

Malet med aktiviteterna inom icke-formell utbildning (NFE) i denna laroplan &r att utveckla
ungdomsarbetares, utbildares och tranares kompetenser som behdvs for att stdrka unga
mdnniskor sd att de blir mer motstandskraftiga, kan hantera stress i vardagen och ta aktivt
hand om sin mentala hdlsa. Stresshantering, precis som alla andra fardigheter, utvecklas
genom praktik och tillampning. En teoretisk grund ar nédvandig for att férstd vad det handlar
om, men det racker inte att bara lasa och tanka.

Det dar nédvandigt att tillampa och prova det i praktiken. Det innebdr forsok och misstag, det
innebdr klumpighet och frustration i bérjan, vilket ar en integrerad del av varje
larandeprocess.

For att ga bortom bara teoretisk kunskap om stresshantering, utforska och dela personliga
erfarenheter relaterade till stress, kanslor och beteenden under stress och for att praktisera
verktyg och tekniker som hjdlper till att hantera stress, behdver unga manniskor kénna sig
trygga, respekterade och jamlika.

| dessa aktiviteter behdver unga manniskor ta sig ur sin komfortzon for att lara sig hantera
stress, vara sdrbara, erkdnna svagheter, vara sig sjdlva, och fér detta behdver de en trygg
miljo.

Att skapa en trygg plats for ldrande ar en av de viktigaste principerna inom icke-formell
utbildning. En trygg plats &r en plats som, antingen tekniskt eller emotionellt, &r avsedd att ge
lika méjligheter, representation och kommunikationsutrymmen f6r unga manniskor i en miljé
av respekt och forstdelse, som eliminerar fortryckande beteenden, erkdnner kamp och
framjar dialog.

Detta dr sarskilt viktigt ndr vi tar upp "kansliga" amnen och attityder hos deltagarna.




Férutom den trygga platsen som en av principerna
inom NFE finns det ocksd nagra andra som vi som
ungdomsarbetare/facilitatorer/trdnare behdver vara
medvetna om.

Detta kan lata som sunt fornuft, men dina aktiviteter
maste vara elevcentrerade, vilket innebar att de maste
baseras pa de specifika (inlarnings)behoven hos dina
ungdomar.

Du behdver kdnna till och forsta deras situation och de
utmaningar de star infér, s att du kan anpassa
metoder till deras behov, ge dem teoretisk input om
stress som de kan forsta och sarskilt valja verktyg och
tekniker som kan hjdlpa dem att hantera stress. Mal
och aktiviteter maste planeras, men glém inte att vara
flexibel eftersom varje ungdom har olika behov.

Det finns alltid en variation av inlarningsstilar och inldrningsbehov i gruppen, sé du behéver
vara flexibel och anpassa din metod till varje specifik grupp och ocksa vilja en variation av
metoder.

Vissa ungdomar foredrar att reflektera pa egen hand, vissa gillar att dela i gruppen, vissa
foredrar att prata om sin stress och andra féredrar att rita den eller uttrycka den pa nagot
annat satt.

Tank pa att inte alla deltagare kommer att ha det vokabuldr som behdvs for att uttrycka hur
de kanner under stress, har kan olika kreativa metoder hjalpa.

Deltagande i NFE-aktiviteter maste vara frivilligt, ungdomarna sjdlva maste vdlja att delta i
nagon del av aktiviteten. Vi som ungdomsarbetare/facilitatorer/tranare kan motivera och
uppmuntra dem, men det ar upp till dem att bestamma om de vill delta eller inte.

Tank pad detta i nagra av de foreslagna aktiviteterna, nar du bjuder in dem att dela nagot
personligt och sarbart om sig sjdlva, ge dem mdjlighet att dela men Iat dem ocksa veta att de
kan dela sa mycket de kanner sig bekvama med.

De kan ocksa vdlja att inte dela och det ar okej. Ungdomarna behdver ha en aktiv roll i denna

inldarningsprocess, de behdver ha mdjlighet att dela, utforska, diskutera for att ta ansvar for
sitt eget larande och gruppens larande.
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N&r vi pratar om stresshantering kan vi ge input om stressorer, men de kommer behdva dela
till exempel sina individuella stressorer och hur stress paverkar dem personligen.

Genom att uppmuntra till delning och utbyte i gruppen kommer deltagarna att ha en
mojlighet att ldra sig empati och hur andra manniskor hanterar stress, vilket kan férbattra
deras egna personliga stresshanteringsformagor och attityder.

Inom NFE &r gruppen en laranderesurs, da gruppen fungerar som en kalla till motivation, olika
kunskaper och erfarenheter, empati, kreativitet och ndje. Tillsammans som grupp har
deltagarna mojlighet att experimentera, agera och reflektera tillsammans for att lara sig.

Att ha kamratstdd och kdnna sig kopplad till en grupp ger unga manniskor en kansla av
tillhorighet och att vara vardefulla, vilket hjalper dem att utveckla sjalvfértroende.

Att tillhora en positiv och stddjande kamratgrupp hjalper ocksa ungdomar att lara sig viktiga
sociala och emotionella fardigheter, som att vara kanslig f6r andra manniskors tankar, kanslor
och valbefinnande. Allt detta spelar en viktig roll i att ldra sig minska stress och de negativa
konsekvenserna av stress pa ungdomar.

Férutom den stora pdverkan som kamratgrupper har, glém inte att unga manniskor soker
stéd och positiva férebilder hos vuxna. Foraldrar eller vardnadshavare spelar en viktig roll har,
men ocksa du som ungdomsarbetare/facilitator/tranare, sarskilt om de inte har stdd fran sina
foraldrar/vardnadshavare.

De kommer att lara sig fran ditt exempel, sa visa dem empati och respekt, var stédjande och
Oppen med dem.

| de foreslagna aktiviteterna kommer f ° ’

du att madrka flera mindfulness- f.
aktiviteter, eftersom deltagarna enligt
konceptet foér erfarenhetsbaserat
larande lar sig genom att gora.

De kommer att ha en chans att Ova
olika tekniker som kan minska stress
och reflektera 6ver vad som ar mest
anvandbart fér dem.




NFE har ett holistiskt forhdllningssatt till larande, eftersom det fokuserar pa kognitiva,
emotionella och fysiska nivder av ldrande, och av denna anledning ar det en utmarkt miljé foér
att ta itu med @mnet stress och stresshantering pa alla tre nivaer.

Oavsett innehadllet eller amnet for NFE-aktiviteter, bor de alltid baseras pa varderingar som
gor det mojligt for deltagarna att forvarva kritiska kompetenser som bidrar till deras
personliga eller professionella utveckling, social inkludering, aktivt deltagande och
medborgarskap, samt manskliga rattigheter.

Darfor bor det vara dppet och tillgangligt for alla unga manniskor, oavsett deras sociala,
kulturella, ekonomiska, utbildningsmassiga eller religiésa bakgrund och méjligheter. Mental
hdlsa paverkar alla unga manniskor men sarskilt de som star infér utmaningar och
svarigheter, som diskriminering eller ekonomiska hinder, s& NFE-aktiviteter bor fokusera pa
dem i synnerhet.

For att skapa en trygg miljo behdver du ha ett konsekvent tillvagagangssatt under hela
utbildningen, men det ar viktigt att Iagga grunden pa den forsta och andra dagen. Fran den
inledande valkomstkvallen till introduktionen av kursen, att lara kdnna varandra och
lagbyggande, har vi valt aktiviteter som bidrar till att bygga foértroende, 6ppenhet och
acceptansi gruppen.

Tank pa att larande ar en langsiktig process, och
nar det galler att hantera stress finns det ingen
magisk stav eller omedelbar framgang. Alla
foreslagna verktyg och tekniker mdste 6vas under
en ldngre tid for att fa langsiktig effekt.

Motivera och uppmuntra dina ungdomar, fér
oavsett deras situation dr stresshantering en
fardighet som kan laras.

Liksom att odla en positiv attityd, fokusera pa
tacksamhet och positiva aspekter av livet samt leva
i nuet - allt detta hjalper till att hantera stress och vi
kan ldra oss det genom 6vning. For, finns det ett liv
utan stress?




3. Vad dr stress?

Stress ar en integrerad del av mdnniskans liv. Det dr nastan omdjligt att forestalla sig vardagen
utan stress. Aven om begreppet stress ofta ar férknippat med nagot negativt, ndgot som bor
undvikas, ar det omgjligt att férhindra att det intrdder i ens liv.

Stress har alltid betraktats som nagot som, utan vilket, madnniskans existens, utveckling och
framsteg skulle vara tveksamt, eftersom det tvingar en person att férandras, vara produktiv
och ta ett steg framat.

Stress definieras som en naturlig foreteelse dar organismen anpassar sig till en specifik
livsutmaning, handelse eller situation, ett tillstdnd som leder till en férandrad balans och
kraver anpassning. Svaret pa stress och sjdlva stressreaktionen beror pa omfattningen av den
foérandring en person upplever och den individuella beddmningen av hur och pa vilket satt
anpassningen ska ske.

| vardagen framtrader stress som en hotande —
situation dar individen har ett lampligt eller i _r
mindre lampligt svar.

®

. . . T lan B
| vissa situationer kan stress tillstandet P

betraktas som varje tillstand dar en person .flumf n ,rﬂ‘-.d._n..r
kanner sig hotad pa ett psykologiskt, fysiskt ¥
eller socialt satt.

real life

Dessutom kan en individ uppfatta och uppleva

en situation som stressig ndr den fysiska, P
psykologiska eller sociala sdkerheten for en

person ndra dem (familj, vénner, kollegor,

bekanta) dventyras.

(Image source: Freepik.com)

Begreppet stress och dess anvandning kan identifieras pa tre satt, vilka ar:

. Stress som ett inre tillstand i organismen;

« Stress som en yttre handelse;

« Stress som en upplevelse som uppstar fran interaktionen mellan en individ och deras milj6
(Lazarus och Folkman, 2004).
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N&dr man talar om stress som ett inre tillstand i organismen, innebar det en serie fysiologiska
och psykologiska reaktioner som &r riktade mot och relaterade till nervsystemet, det
endokrina systemet och immunsystemet inom kroppen.

| detta sammanhang karaktdriseras stress som ett negativt fenomen, som bar med sig en rad
olampliga konsekvenser f6r manniskans organism. En viktig egenskap finns dock dven i detta
avseende, och det &r att olika individer upplever och reagerar pa stress pa olika satt.

Stress som en yttre handelse, i den nuvarande samtida eran, betraktas mer som en situation
som kanske inte dr mycket traumatisk men snarare som en vardaglig foreteelse som ar
ndrvarande i alla individers liv. Detta inkluderar fragor relaterade till anstallning, val av

studieomrade, akademiska ansvar, samhdlleliga patryckningar och relationer med romantiska
partners.

—
/
=
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Stress som en interaktion mellan individen och deras miljo handlar om den personliga
upplevelsen av sin omgivning. | detta sammanhang finns det tva typer av bedémningar av
miljokrav: primdra och sekundara, beroende pa individens kognitiva bedémning. | den primara
bedémningen utvarderar individen kraven i en viss situation och évervager dess inverkan och
betydelse.

Ibland kan situationer uppfattas som helt irrelevanta, positiva eller stressande. Den sekundara
bedémningen involverar individens utvardering av vad de kan goéra i en specifik stressande
situation, hur mycket kontroll de har dver situationen, om de kommer att séka stéd fran sin
omgivning, om de har etablerade sdtt att hantera utmanande situationer (psykologiskt
aspekt), eller om de har andra metoder for att lI6sa problemet for att sakerstalla sitt

valbefinnande.



Utifran detta kan man fritt dra slutsatsen att kontrollen éver en stressande situation bestams
av nivan pa kraven i situationen, hanteringsresurser och féormdgan att tillampa specifika
hanteringsstrategier i en sadan situation.

Nar det galler klassificering av stress, ar dess enklaste uppdelning i distress, som
representerar negativ stress - i princip den typ av stress som oftast avses ndr man sager att en
individ ar "under stress".

A andra sidan finns det eustress, som &r positiv stress, stress som har en positiv inverkan pa
motivation, bidrar till personlig utveckling, oOkar tillfredsstdllelse och motivation samt
forbattrar produktivitet och energi..

Distress har verkligen olika negativa konsekvenser f6r en wung person, fran
koncentrationssvarigheter och kronisk trétthet till utmaningar i vardagliga ansvar (sasom att
ga pa universitetet, forbereda sig for tentor och uppratthalla ett socialt liv).

Denna typ av stress kan vara ett fullstandigt hinder fér en ung persons funktion pa flera
nivaer, och darfor ar ibland intervention med psykologisk hjdlp och stéd nédvandig fér denna
typ av stress.

| kontrast till distress forklaras eustress i vetenskaplig litteratur som genuint 6nskvard stress.
Exempel pa den positiva inverkan av denna typ av stress inkluderar karridrutveckling, uppna
personliga mal, akademisk framgdang och anstallning.

Det ar dock viktigt att betona och 6vervaga den tunna linjen mellan dessa tva typer av stress;
vad som dr distress for en person kan vara eustress fér en annan och vice versa.

Med andra ord ar upplevelsen helt individuell eftersom kognitiva bedémningar av stress ar
subjektiva. Samma situation eller stressfaktor behdver inte vara densamma for alla.

Upplevelser och konsekvenser av stress beror

pa individuella férmagor, hanteringsstrategier,

nivan av stéd i den sociala omgivningen for den

unga personen, personliga varderingar och

personlighetsdrag.

Nar det galler personlighetsdrag ar det klart att oo
unga individer som &r mer Oppna, sociala,

optimistiska och sjdlvsdkra visar storre

motstandskraft mot stress.
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De visar mer positiva kanslor i stressiga situationer och tror att de har kontroll 6ver
dem. A andra sidan tenderar unga individer som &r mer tillbakadragna, osikra,
pessimistiska och impulsiva att uppleva stress och stressiga situationer i en mycket
storre omfattning dn vad situationen i sig sjalv motiverar.

Deras uppfattning om kontroll éver stressiga situationer ar minskad.

Nar det galler sdtt att reagera pa stress har man upptdckt att manniskokroppen
svarar pa hot med en konsekvent uppsattning ospecifika reaktioner som kallas GAS
(General Adaptation Syndrome).

En intressant fakta ar att detta syndrom representerar ett svar pa olika typer av
stressstimuli, har en allman effekt pa nastan alla kroppssystem och aktiverar och
initierar organismens férsvars- och skyddsmekanismer (Havelka, 2002).

GAS (General Adaptation Syndrome) kan forklaras genom tre faser, och dessa ar:
« Alarm- eller kamp-flykt-fasen;
« Motstandsfasen;
o Utmattningsfasen - utbrandhet.

Allmdnt anpassningssyndrom [GAS]
(1dentifierad av Hans Selye):
Vart stressresponssystem forsvarar sig och trottnar sedan.

Hog
K

Kroppens motstand mot stress
kan bara vara sa lange innan
utmattningen sdtter in.

Stresstalighet
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Larmreaktion Motstand (hantera Utmattning

(mobilisera resurser) stressor) (reserver

férbrukade)

Den forsta fasen, alarmfasen, kan vara fran flera timmar till flera dagar. | denna fas forbereder
sig kroppen (frisdttning av adrenalin, accelererad hjartfrekvens, muskelspanning) fér kamp
eller flykt.

Den andra fasen, motstandsfasen, involverar alla processer som mgjliggdr for kroppen att

hantera stress. | denna fas anpassar sig organismen och anvander alla reserver av fysisk och
mental energi for att konfrontera stressfaktorn.
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Den tredje fasen, battre kand som utbréandhet, kdnnetecknas av en minskad férmaga
att fungera normalt i vardagen. Denna fas innebdr uttalad mental och fysisk
utmattning, vilket senare kan resultera i olika sjukdomar.

Stress, forutom dess typer och verkningssatt, medfér manga symtom som kan
kategoriseras i fysiska, emotionella, psykologiska, kognitiva och beteendemassiga.

oroande
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3.1 Stressorer

Stressorer representerar varje fysisk, psykologisk eller social stimulans som satter en
person i ett tillstand av stress (Petz, 1992). Stressorer kan enklast betraktas som
stimuli som kraver tillfredsstallelse, kraver ett omedelbart problemldsningssvar eller
kraver okad aktivitet och anpassning.

Nar det gdller externa stressorer ar hotfulla situationer som en person upplever
karakteristiska for akuta stressférhdllanden. Dessa ar situationer som omedelbart
stor oss, har en stark intensitet och kan snabbt bringas under kontroll (t.ex.
fyrverkerier som vi hor fran var lagenhet kan producera en hog mangd stress, men
kan latt bringas under kontroll: genom att stanga fonstren eller spela hdgre musik pa
hégtalarna). A andra sidan &r interna stressorer mer férknippade med kroniska
stressforhallanden, som &r langvariga och leder till ihallande kanslor av hjalpldshet,
skuld och dngest eftersom personen inte kan hitta adekvata satt att hantera stress
och stressiga situationer.

Forutom indelningen i externa och interna stressorer, som betraktas som
huvudklassificeringen, finns det ytterligare underindelningar, namligen:

. fysiska stressorer;

« psykologiska stressorer;

« sociala stressorer (Havelka, 1990).

Fysiska stressorer hanvisar till olika yttre pdaverkan
(temperaturvariationer, smartsamma tillstand, buller,
ovdsen, sensorisk deprivation).

Psykologiska stressorer kdnnetecknas av sociala konflikter. Denna
typ av stressorer dr en av de vanligaste bland unga manniskor.
Konflikter som unga individer moter uppstar i samband med
familjerelationer, sociala kopplingar med jamnariga, romantiska
partners och arbetskollegor.

Triggers for psykologisk stress inkluderar ocksa:
. stora livsforandringar (avslutning av skolan, bréllop);
« kroniskt stressande handelser (arbetsloshet, familjekonflikter);
. traumatiska handelser;
. vardagliga stressorer (trafik, tidsbrist, mansklig otrevlighet,
etc.).

Intensiteten hos psykologiska stressorer kan variera fran mild till
extremt hog.

Sociala stressorer hanvisar till alla konflikter, katastrofer
och kriser som paverkar hela den sociala miljén.

De bdasta exemplen pa denna typ av stressor dr
ekonomiska kriser och plétsliga férdndringar i sociala
relationer (ett av exemplen som vi alla kan minnas fran
de senaste aren ar Covid-19-pandemin).
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Stressorer som orsakar stress har ofta flera kdannetecken. Initialt kan unga manniskor
uppfatta dem som extrema, helt 6vervildigande och outhirdliga. A andra sidan kan
de orsaka blandade kanslor, vilket innebdr att individer inte ar sdkra pa vad de vill
och inte vill samtidigt, vilket ar en mycket vanlig férekomst bland unga manniskor,
sarskilt nar det galler att valja karriar eller vdlja romantiska partners.

Slutligen, vad som alltid ar oroande ar det 6gonblick ndr stressorer ar hdndelser som
anses vara helt bortom kontroll och individens makt.

Har ar det ocksd avgdrande att betona den kognitiva bedomningen av stressorer, det
vill sdga hur individer bedémer om en viss situation dr stressande fér dem och pa
vilket satt. Hangivenhet till ett specifikt tankesdtt och sjdlva tron pa det ar
huvudfaktorn i denna bedémning.

Detta ar sdrskilt uttalat hos unga individer, ungdomar i vilka processen for
personlighetsbildning d@nnu inte &r avslutad - en period dar s6kandet efter ett svar pa
fragan "Vem dr jag?" pagar.

Kan jag svara pa alla krav och férvantningar som stdlls pa mig? Kan den svara och
uppfylla alla sina 6dnskningar, och kan den hitta sin roll och mening?

Ungdomar under denna mognadsperiod kampar betydligt med stress och stressiga
situationer eftersom deras vardesystem och sjalvbild ar mycket skakade och
beroende av andras dasikter, sarskilt jdmnariga.

Det ar viktigt att betona djupet av den hdngivenheten ocksa, eftersom det & ena
sidan kan driva en person att s6ka en I6sning for att forbdttra situationen, medan
det @ andra sidan kan leda till att samma niva av exponering for stress bibehalls.

N
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Allt detta beror pa individens bedémning av situationen. Nar man definierar stress
och stressorer ar det viktigaste elementet den personliga upplevelsen att stressorn
ar hotfull. Detta personliga perspektiv ar av avgdérande betydelse, eftersom det inte
finns nagon social konsensus varken om kvaliteten eller mangden stressorer. Detta
innebdr att tva personer i samma alder, kon, utbildning och social status, som har
uppfostrats liknande, utfér liknande arbete och har liknande livsmal, inte
ndédvandigtvis har samma stressorer, men de har inte heller samma reaktioner pa en
specifik stressor.

Stressreaktioner, som sdtter en person i ett tillstand av stress, férekommer i tre
former:

« fordndringar i beteende;

« psykologiska reaktioner;

. fysiologiska reaktioner (Havelka och Krizmani¢, 2004).

Vid beteendefdérdandringar (beteendemanifestationer) ar observerbara fordndringar i
en persons beteende tydliga (6verdrivet matintag, konflikter, 06verdriven
konsumtion av tobaksprodukter, alkohol, tillbakadragande, brist pa intresse for
dagliga aktiviteter). Sadana beteendeférandringar ar ibland svara att forstd, och
mycket ofta kanske en ung person inte dr medveten om dem. Aven om de &r
medvetna kan det vara svart att kontrollera dem eftersom de saknar adekvata satt
att goéra det. Vissa unga mdnniskor anser ofta att stress ar nagot oundvikligt, ndgot
som madste handa, och de dverlamnar sig helt till det. Darfér s6ker de inte satt att
hantera det.

Exempel inkluderar akademiska skyldigheter eller jobbsékande. Aven om dessa
situationer kan vara av hégintensiv stress for nagon, ses de som nagot som maste
uthdrdas, som sa smdningom kommer att ga over och inte ldamna odnskade
konsekvenser efter sig. Men med kronisk exponering fér stress kan de odnskade
konsekvenserna bli ganska uppenbara (antisocialt beteende, sjdlvskadebeteende,
aggression mot andra, beroende av droger, alkohol, etc.).

De psykologiska manifestationerna kan delas in i tva grupper:
. emotionell reaktion;
« kognitiv reaktion.
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Varje stressig situation utl6ser en mangd emotionella reaktioner hos en individ. Kanslor som
uppstar fran stressiga situationer kan stracka sig fran ilska, hat, radsla och raseri till den andra
ytterligheten, sdsom sorg, apati, angest, hjalpldshet eller skuld.

Sadana reaktioner kan ofta helt paralysera unga individer fran ytterligare respons som skulle
kunna lugna eller I6sa situationen. Att hantera stressiga situationer pa sddana satt kan vara
extremt farligt och férdjupa symtomen, vilket leder till att de forvarras.

Aven om det &r helt okej att uttrycka kénslor som de verkligen &r, nir det blir det enda
férsvaret mot stress och det inte finns ndgra specifika hanteringsmekanismer, kan det bli
problematiskt att visa kanslor.

Vad som dock ar betydelsefullt for responsen pa stress och stressiga situationer dr @ andra
sidan emotionellt intelligenta individer, eller emotionell intelligens.

Emotionellt kompetenta individer ar mer framgdngsrika i att hantera stress eftersom de
kdnner igen och anvander de mest effektiva hanteringsstrategierna, och konfronterar aktivt
den problematiska situationen (acceptans av problemet, arbete med det), jamfért med
emotionellt inkompetenta individer som ndmndes tidigare, som anvdnder passiva
hanteringsstrategier och tar sin tillflykt till att ge upp och fly.
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Exempel pa aktiv problemlésning hos emotionellt kompetenta individer involverar
medvetenhet och forstaelse av kanslor, dvervinnande av dem, anvandning av kdnslor for att
underldtta och bedéma de kdnslor som uppstar i en specifik problematisk situation.

En annan viktig egenskap hos emotionell intelligens for att évervinna stress ar skapandet av
positiv sjalvutvardering, positivt humor och 6kat sjalvfértroende. Dessa individer, tack vare sin
goda forstaelse av kanslor, ar kapabla att forbise negativa hdandelser och deras konsekvenser.

Kognitiva reaktioner kan vara av stor betydelse for att dvervinna stress hos unga individer
som har utvecklat omdémesférmaga, forbattrad koncentration och fokus, uttryckt kreativitet
och férmaga till logiskt tankande.

A andra sidan, for individer som saknar dessa kvaliteter, kan processen att hantera stress vara
verkligt utmanande och ganska utmattande.

| den har delen av handboken kommer vi endast att ndamna fysiologiska reaktioner som ett
exempel pa sambandet mellan mentala och kroppsliga hdndelser, och vi kommer att férdjupa
oss mer i detta senare.
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3.2 Kroppens reaktion pa stress

Stressens paverkan pad var kropp kan ha bade
positiva och negativa effekter. Under lang tid
betraktades stress som nagot som enbart hade
negativa konsekvenser fér mdnniskans organism
och kropp. Men manga studier har senare avsléjat
dess positiva inverkan ocksa.

Kortvarig stress och stressiga situationer kan
fungera som en form av skydd for kroppen, vilket
starker motstandskraften mot olika situationer som
kan rubba en persons balans.

Nagra av de positiva fordelarna med kortvarig
stress dar att den starker immunférsvaret och bidrar
till férdelningen av immunceller fran blodet till olika
organ (Hudek-KneZevi¢ och Kardum, 2005).

Det ar viktigt att betona att stress paverkar olika individer pa olika satt. Med andra ord, for
vissa manniskor kan stress verkligen ha en positiv, motiverande inverkan (som férberedelse
infor tentor, adekvat forberedelse infér en arbetsintervju, spanningen som kanns innan en
idrottstavling kan forbattra var koncentration och energi).

Men I3t oss fokusera mer pa de negativa effekter som stress lamnar efter sig. Langvarig
exponering for stress paverkar avsevart immunsystemets funktion, vilket resulterar i en hogre
mottaglighet for infektioner och maligna sjukdomar.

Hur och pa vilket satt stress paverkar mdnniskokroppen kan bdst férklaras genom att stress
orsakas av hormoner som ar nédvandiga for 6verlevnad: adrenalin, noradrenalin och kortisol.

| det 6gonblick hjdrnan uppfattar ett visst hot mot individen, signalerar den automatiskt
frisattning av dessa hormoner for att aktivera och férbereda kroppen att méta faran.

Idag ar dverlevnadssituationer inte lika vanliga, men sjukdom hos en familjemedlem, missndje
med jobbet, ddliga sociala relationer, svdrigheter med en partner, arbetsloshet — allt detta
uppfattas fortfarande som hot som hjarnan ké@nner igen och reagerar pa genom att frigéra
dessa tre hormoner.

Det autonoma nervsystemet spelar en avgérande roll i att mobilisera kroppens resurser under

stress. Detta system har tva viktiga komponenter: de sympatiska och parasympatiska banorna
som styr kroppens funktioner som andning, hjartfrekvens med mera.
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Det sympatiska nervsystemet ansvarar for kamp- eller flyktreaktionen ndr en person moter en
stressig situation och ger kroppen tillrdcklig energi for att reagera. Detta system pdverkar
ocksd adrenalin, som frigérs direkt i blodomloppet och orsakar snabb hjartfrekvens,
accelererad andning, snabbare blodpumpning och en 6kning av blodtrycket.

| dessa 6gonblick kraver lungorna mer syre, och detta extra
syre skickas till hjarnan, vilket 6kar vakenheten och skarper
sinnena for syn och horsel. Dessa fordndringar i kroppen
sker mycket snabbt, ndstan obemarkt av individen.

A andra sidan fungerar det parasympatiska nervsystemet
motsatt till det sympatiska systemet. Efter att hotet har
passerat ser det till att kroppen lugnar ner sig. Dess verkan
borjar ndr adrenalinnivderna boérjar minska och personen
fortsatter att bedéma situationen som farlig. Vid den
tidpunkten bdérjar hypotalamus producera hormoner som
stimulerar frisdttningen av kortisol, vilket goér att kroppen
forblir i ett tillstand av beredskap och vakenhet. Nar faran
avtar minskar kortisolnivderna och det parasympatiska
nervsystemet hjdlper kroppen att lugna ner sig och slappna
av (Burchfield, 1979).

Under forhojda stressnivder inkluderar nagra ytterligare
fysiska symtom pa stress dverdriven nervositet, muntorrhet,
huvudvark, yrsel, muskelspdnningar, smarta och tryck i
brostet, trotthet, aptitforiust eller aptitdkning, magproblem
och sémnstérningar.
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4. Stresshantering

Den moderna livsstilen kdnnetecknas som '"sjukdomen" hos 2000-talets manniska. Den
nuvarande livsstilen, praglad av digitalisering, 6verdriven dedikation till arbetsuppgifter, ett
standigt behov av att vara tillganglig for alla och allt, en dnskan om mer @n nédvandigt, staller
krav pa individen som haller dem i ett konstant tillstand av stress utan att ge utrymme och
mojlighet att atervanda till sin naturliga balans, ett tillstand av lugn och avslappning.

Tyvarr ar det sa att miljon som hela 2000-talets generation har vuxit upp i ndstan inte kdnner
igen konceptet "koppla bort" och sjdlvengagemang, vilket bidrar till den nuvarande
forekomsten av stress.

Det maste dock erkdnnas att det finns en betydande skillnad mellan vad en person verkligen
inte kan kontrollera och vad som ligger inom deras inflytelsesfar, eller atminstone kan minskas
i termer av stressnivder. Den valda reaktionen i stressiga situationer kan paverka en individs
uppfattning av stress och dess inverkan.

Stresshantering innebadr att ldra sig och férvarva fardigheter och kunskap fér att kdnna igen
stressiga tillstand och hantera stressiga situationer genom att kontrollera och minska deras
effekter (Zvizdi¢, 2009). Forvdrvade fardigheter gér det majligt for en person att ma battre
och aterfa kontrollen over sitt liv, vilket leder till att dtervdnda till ett tillstdnd av balans.
Stresshantering ar inte en universallsning. Darfér dr det viktigt att experimentera och
upptdcka vad som fungerar bast for varje individ.

Nagra av foljande tips kan vara till hjdlp vid hantering av stress och stressiga situationer:

Kanna igen kallan till stress - for att identifiera verkliga stressfaktorer i en persons liv dr det
viktigt att undersdka deras vanor, attityder och ursdkter. Det dr viktigt att 6vervaga sina egna
tankar, kénslor och beteenden som bidrar till den dagliga stressnivan (kanske fokuserar unga
individer ibland &verdrivet mycket pa akademiska uppgifter, omedvetna om att
prokrastinering snarare an att ldra sig, forbereda sig for tentor, delta i tentor, samla in
studiematerial etc., &r deras problem).

Avsta fran ohdlsosamma stresshanteringsmetoder - att anvdnda sddana hanteringsstrategier kan
bara ge kortvarig lattnad och flykt fran stress; men pa lang sikt kan de orsaka ytterligare skada
(alkoholkonsumtion, tillbakadragande fran sociala och familjemiljoer, &6verdriven soémn,
prokrastinering). Det ar nédvandigt att dvervdaga om dessa satt att hantera stress bidrar till att
forbattra kanslomdssig och fysisk halsa samt det dvergripande livstillfredsstallelsen.
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Ror pa dig - dven om det dr mycket svart att tvinga sig sjalv att delta i nagon aktivitet
under stress, ar det avgdrande for att 6vervinna och lugna symptomen. Fysisk aktivitet
kan vara fordelaktigt for att avleda uppmarksamheten fran dagliga bekymmer och oro.

Ge dig sjdlv mdjlighet till vila och avslappning - att konsekvent hitta tid for
avkoppling och vila ar sdkert en avgérande aspekt av att hantera stress. Att delta i
aktiviteter som ger gladje och att avsatta fritid under dagen for sig sjalv ar ibland av
ovarderlig betydelse.
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4.1 Copingstilar och ungdomsdren

Det finns mdnga olika reaktioner ménniskor har nar de upplever stress. Det finns annu fler satt
som manniskor anvander for att forsoka hantera sig sjdlva i stressiga situationer.

"Copingmekanismer ar kognitiva och beteendemassiga tillvagagangssatt som vi anvander for
att hantera interna och externa stressorer" (Algorani och Gupta, 2021, Berkeley Wellbeing
artikel av Rekhy).

Var reaktion pa stressorer &r ndra kopplad till vart allm&nna valbefinnande. Innan vi fortsatter
med copingstilar, 13t oss for en stund titta pa vilka olika aspekter av vdlbefinnande som kan
paverka var sdrbarhet, bade hur vi reagerar pa potentiellt stressiga situationer och hur vi
reglerar oss sjdlva for att mildra negativa effekter av upplevd stress och bli mer
motstandskraftiga dverlag.

Forestall dig din hélsa och ditt vdlbefinnande som ett tillstand som representerar en person i
helhet. Alla féljande fragor kan hjdlpa till att skapa en personlig karta 6ver vilbefinnande:

1.Kvalitet pa sémn och vila - Var &r din telefon nar du -
gar och lagger dig? Vilket ar ditt vanligaste humor?
Somnar du l&tt? Hur manga vilotimmar har du?

2. Ndringsvanor - Ar mat en tid for njutning? Vilka
slags matvanor har du? Med vem brukar du ata? Hur
\ / ofta dter du med full medvetenhet? Var ar din
telefon nar du dter?

3. Sociala och emotionella relationer - Vem ar din
person for emotionellt st6d? Vem lyssnar du pa?
Hur tillbringar du din fritid? Var kdnner du att du

hér hemma utan att férsdka passa in, bara for den

DU ar?

4. Fysisk aktivitet - Hur svarar du pa din kropps

behov av att rora sig? Vad gor du for avkoppling

for kropp och sinne?

5. Kreativitet och gladje - Vad far dig att skratta?
Vad far dig att glomma allt... nar du ar i FLOW?
Har du nagon hobby? Hur tillbringar du
mestadels din fritid?
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Forutom att ha hdlsosamma vanor, beror hur vi reagerar pa stress pa sjalvbedomningen av
personliga resurser, formagor och styrkor for att hantera den specifika situationen. Resiliens
som en personlig egenskap som kan hjdlpa en ung person att anpassa sig till negativ stress ar
starkt forknippad med deras sjdlvkansla.

HOg sjalvkansla skyddar resiliens @ ena sidan, och a& andra sidan, ndr en ung person
framgdangsrikt hanterar utmaningar och svarigheter, framjar resiliens och paverkar
sjalvkanslan positivt.

For att unga manniskor ska vdxa upp till resilienta vuxna, ar socialt stéd en beprévad
copingresurs: "Som en viktig copingresurs kan socialt stéd foérbdattra ungdomars
sjdlvbedémning, hjdlpa dem att forma en bra sjalvbild och framja deras sjalvkdnsla. Socialt
stéd kan inte bara direkt skydda mental hdlsa utan kan ocksa indirekt paverka mental halsa
genom att forbattra sjalvkansla.

Socialt stdd kan ocksa betraktas som en av de viktigaste externa resurserna for att ddmpa de
negativa effekterna av stressorer, och vissa studier har pavisat den positiva effekten av socialt
stod pa resiliens" (Liu, 2021).

| allmdnhet syftar icke-formellt ldrande inom ungdomsarbete till att starka unga genom att
etablera en stédjande och samarbetande social miljo.

Ofta ar det ett erbjudande som exakt inkluderar vad ungdomar behdéver - en sdker miljo att
experimentera och utforska sig sjdlva, att lara sig vad de gillar och med vem de gillar att
tillbringa tid, att utveckla livsfardigheter och kompetenser, att engagera sig aktivt i enkla
lokala atgarder for ett battre liv i samhallet och genom att visa solidaritet uppfylla behovet av
att tillhdra, bli accepterad och kdnna stolthet.

Viktigast av allt, om de misslyckas eller gor misstag, kommer de inte att bli dédmda utan
underlattas att lara sig av erfarenheten och bli dnnu starkare och mer sjalvsdkra.

Specifikt, som erbjuds i vart laroplan, kan unga dven utforska och lara sig mer om olika satt att
ta hand om sig sjdlva och hantera svdra perioder genom sina liv.

Och, som sagt tidigare, finns det olika copingstilar som ar att foredra.
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BASICPh-modellen av professor Mooli Lahad &r bara en av modellerna for att presentera en
variation av personliga preferenser i att lindra effekterna av stress. Den representerar vara
"naturliga" copingmekanismer. Bra att veta dr att en person kan valja att prova olika om hon
inser att nagot "inte fungerar" langre. Har ar anledningen till varfér unga manniskor kan dra
nytta av att kdnna till olika satt att hantera stress.

Sex copingstilar ar:

S - social

Genom att s6ka stéd genom
vanskap eller organisationer kan vi
fa en kénsla av ansvar inom en
grupp, vilket kan hjdlpa oss att halla
oss jordade. En minskning av
isolering tillsammans med en 6kning
av socialt ansvar kan aterstalla
emotionell sdkerhet.

| - fantasi C - kognitiv Ph - fysisk

Kognitiva copingfardigheter
Kreativitet ar en metod for att & ping g

. anvander sig av problemldsning Fysisk aktivitet tar oss tillbaka till
hantera trauma som barn ar sarskilt . . . . L .
o . . och en direkt installning till vdra djuriska rétter. Det har den
skickliga pa att anvdnda. Att ) .
. . problemet. Att strategisera dubbla férdelen att det ger en
uttrycka tankar och kanslor pa ett . . . .
. e tillsammans med andra kan fa informell bearbetning av en
kreativt satt kan mojliggora ett L . L . . L
N manniskor att kdnna sig mindre situation samtidigt som det ger en
tryggare utlopp for uttryck genom - L o
ensamma och ge en kansla av indirekt utlopp f6r kanslor.

konst, skrivande, drama eller musik. N . .
kontroll 6ver situationen.

Ju fler av dessa stilar vi kan anvidnda, desto mer resiliens kan vi samla
for att aterfd en kdnsla av kontroll.

Det ar ocksd bra att unga nu kan ha flera copingstilar och véxla

mellan dem beroende pa tillgdnglig tid eller intensiteten av de
stressorer de utsatts for.
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5. Kroppsbaserade strategier och stresshantering

Vart allmanna vdlbefinnande ar beroende av hur vi tar hand om var kropp och var fysiska
halsa. Men det handlar inte bara om att veta att motion, balanserad vila och néring ar den
basta férebyggande atgdrden och hjalper oss att minska effekterna av stress.

Det innebadr att bli medveten och ldra sig att lyssna pa kroppens visdom. Vara livserfarenheter
och ndrvaro lagras i kroppen lika val som i vart sinne.

A ena sidan "talar" kroppen till oss - den skickar oss icke-verbala tecken/kanslor nir kanslor
uppstar. A andra sidan kan vi anvinda den fér att reglera dessa samma kinslor och tankar
som orsakade dem. Nu mer dn ndgonsin talar psykologer och neurovetenskapsmdn om att
"omprogrammera" var "emotionella hjarna" genom kroppsrorelse.

Allt oftare blir regelbunden fysisk rérelse (kan vara bara att ga i parken) en integrerad del av
behandlingen av depression, och detsamma galler for dngestattacker (Craft och Perna, 2004).
Kroppen irdrelse 6kar stunder av enkel lycka och mildrar den bérda en person bar.

Vissa metoder, sdsom andningsdvningar eller mindfulness-meditation, kan hjdlpa oss att lugna
ner oss i akuta stresssituationer samt starka var emotionella och kognitiva funktion for att
battre hantera kronisk stress.

Fysisk traning anvands ofta for att férséka "kontrollera" vissa kdnslor, men det ar ofta bara en
kortvarig effekt av att ventilera.

All typ av rérelse som ger mer gladje eller social kontakt &r valkommen: vandring med vanner,
yoga eller promenader i naturen. Lika viktigt for vart valbefinnande &r hur vi sover och vilar
som hur vi haller var kropp aktiv och stark.

Allt detta kan starka var formaga att hantera bade daglig eller akut stress. Men da och da
kommer vi att behdva nagon annan som trdstar oss. Detta innebdr att var relation till var
kropp ar grunden for kroppsbaserade stresshanteringsstrategier, men ibland ar det inte
tillrackligt. Da kan vi alltid s6ka en kram. Fysisk kontakt med andra &r ocksa en viktig del av var
resiliens.

e~ -
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5.1 Andning och stress

Andning ar en automatisk process. Vi dr vanligtvis inte medvetna om var andning nar vi pratar,
gar, kor, 1ar oss och leker. Och det &r bra sa lange vi andas pa ett naturligt, harmoniserat satt.

Men ndr vi ar stressade och pressade av tid, uppgifter eller vara tankar, vilket hénder ofta,
tenderar vi att andas annorlunda - snabbare, ytligt, pausat, genom munnen.

Normal andning ar sd viktig for vart mentala och fysiska valbefinnande och férmaga att
hantera bade akut eller daglig och kronisk stress, att det ar den forsta hjdlpen-strategin som
varje person behover halla i minnet och 6va, 6va nérhelst det ar méjligt.

Fran vart arbete har vi markt att dagens tonaringar och unga manniskor, som lever under
trycket av manga férvantningar att prestera bra och hantera sina ansvar och samtidigt se
"coola" ut, andas som om de ar konstant stressade.

Detta dr anledningen till att utbilda dem om vikten av medveten andning &r den
grundlaggande stressreducerande praktiken.

Unga manniskor med dvervdldigande scheman kan éva medveten andning bara for att ta en
paus, men med regelbunden traning plus ndgra évningar for forlangning av andningen eller
visualiseringar kan de forbattra tankandet i allmadnhet, deras uppmadrksamhet, koncentration,
perception, hoja stresstaligheten, minska angest och forbattra sémn och allmant humor.

Allt detta minskar deras sarbarhet i stressande situationer.
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Medveten andning - stress forsta hjilpen

Var kropp kan vara en mycket finjusterad maskin. Nar vi INANDAS aktiverar vi faktiskt den
maskinen genom att engagera det sympatiska nervsystemet. Att andas in ger oss energi och
vi ar redo att kdmpa eller fly eller vad som &n dr nédvandigt.

Nar vi ANDAS UT slappnar vi av eftersom vart andra nervsystem, det parasympatiska,
aktiveras och vi kdnner oss sakra, vi vilar, slapper taget och smélter maten. Med varje andetag
VAXLAR vi mellan aktivering och avslappning. Vi tar in syre fér energi, vi andas ut koldioxid.
"Nar vi uppmarksammar var andning, ndr vi tar ett djupare andetag in och en férlangd
utandning, kan detta vila-och-smalta-system &verrida vart kamp-eller-flykt-system och skicka
budskapet till de delar av kroppen som férbereder sig pa stressforsvar att allt faktiskt ar bra."
(Garret, 2022). Balansen mellan de tva dr vad organismen behdver och det kallas NATURLIG
andning. Medveten andning innebar att behdlla denna naturliga rytm dven under stress nar
det finns en tendens till ytlig och ojamn andning.

Vissa Ovningar gar ldangre om vi behdver minska dngestattacker och foreslar foérlangd
utandning - vilket ger mer lugn. Djup (buk) och medveten andning harmoniserar hela
organismens arbete och har pa sa satt en positiv effekt inte bara pa var fysiska hadlsa utan
dven pa vara kdnslor, tankar och beteende.

KROPP: Att medvetet dyka in i var kropp medan vi andas in och ut med medvetenhet slappnar
av spanningsomraden i kroppen, ger mer syre med 6kad blodcirkulation, naring till organen och
ddrmed battre halsa.

TANKAR: Medveten andning 6kar medvetenheten, forbattrar uppmdrksamhet och minne, tar
energin fran dranerande tankar och ger ny energi genom att erkdnna dem och slappa dem, ger
klarhet i vart sinne.

KANSLOR: Balanserad andning lugnar ner kroppen, minskar den kénslomissiga reaktionen p3
kdnslor genom att erkanna deras narvaro och acceptera alla kanslor som en integrerad del av
oss utan att undertrycka dem, vilket vanligtvis orsakar vissa psykosomatiska eller psykologiska
problem.

BETEENDE: En avslappnad kropp, klara positiva tankar och kdnslomassig lugn forbattrar det allmanna
valbefinnandet, en halsosam instéllning till oss sjélva och ett stodjande férhallande till andra.



Olika andningsdvningar:

1.Medveten andning for att lugna ner sig: Denna 6vning syftar till att minska intensiva kanslor
som angest eller ilska, sa den behdver anpassas efter individuella behov. Fér vissa kommer det
att vara fyra sekunder inandning, fem for att halla andan och 7 f6r utandning, fér andra kanske
5-5-8 eller 4-7-8. Det viktiga ar att personen kanner sig bekvam och upprepar 6évningen minst 4
ganger.

"Ldgg ena handen pd bréstet och den andra pa magen, bérja ta djupa andetag, andas in genom
ndsan, andas ut genom munnen (som om du bldser ut ett ljus) och kdnn hur luften fyller magen
och bréstet. Rdkna mindre fér inandning, gor en paus och ta en ldngre utandning."”

2. Medveten andning for att slappna av och rensa sinnet: Ju mer du 6var, desto battre effekt
har denna typ av avslappning. Om det upprepas regelbundet (minst 4-5 ganger i veckan i
bérjan och sedan mindre under 4-6 veckor) kan det foérbdttra kognitiva funktioner,
medvetenhet och allmant humor.

"Sitt eller ligg avslappnat, notera ljudet av
din andning och fokusera pa luften som
kommer genom ndsan, munnen, gar ner
och fyller lungorna och héjer magen. Andas
langsamt ut genom munnen och upprepa
detta 7-10 ganger. Det dr mojligt att rdkna
ner fran 10 till 0 med varje inandning och
utandning du gdr ner en siffra. Med
siffrorna som gar ner kan du éva pa att bli
mer och mer avslappnad. Om ndgra tankar
avbryter dig, notera bara dem och vinta
tills din uppmdrksamhet atergar till
andningen. Sedan fortsdtter du. Ndr du nar
0 kan du sdga 'Jag dr avslappnad och lugn.
Min kropp dr avslappnad och jag kdnner
mig fridfull."”
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5.2 Kroppsbaserade strategier och stresshantering

Det finns manga olika satt att utdva sjalvvdard genom meditativa metoder. Nagra av dem ar:
autogen trdning, progressiv. muskelavslappning, snabba eller djupa mindfulness-
avslappningar. Syftet med dessa ar att lugna oss genom att slappna av i kroppen, men vi
kdnner oss ocksa djupt utvilade efterdt eftersom de rensar vart sinne. Det ar en kombination
av medveten andning och att fokusera pa var kropp pa olika satt. Det som faktiskt hdnder &r
att nar vi riktar var medvetenhet mot hur vi andas och kanner eller uppfattar var kropp eller
vad som omger den, kan vart sinne inte tdnka pa ndgot annat.

Redan pa 18o0o0-talet introducerade William
James den Ostasiatiska filosofin i det
vasterlandska vetenskapliga synsdttet pa
manniskans sinne, dd han ans3g att nar vi
riktar var uppmdrksamhet mot ett enkelt
mentalt eller sinnesintryck lugnar det vara
tankar eftersom vi inte kan ha andra
(komplexa eller provocerande) tankar i sinnet
samtidigt.

Och det ar sa enkelt som varfér meditationer
fungerar.

Kroppsscanningsmeditationer - att rikta uppmarksamheten mot varje enskild del av
kroppen, att lagga marke till eventuella vark, smarta, spanningar eller allman obehag.

Att vara narvarande med och andas in i dessa kanslor kan hjdlpa till att lindra vart sinne
och kropp genom att utveckla var relation till smarta, vark och obehag.

Nar det praktiseras regelbundet minskar det inte bara stress och lar oss att vara jordade i
nuet, meditationer ger dven hégre nivder av medvetenhet.

Detta innebar att genom att fokusera pa var kropp trdnar vi var kognition, sdsom att
observera tankar och kdnslor utan att reagera stressigt pa dem.
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"Med dina égon stdngda, bérja vid toppen av ditt huvud och 'scanna’' mentalt ner genom
kroppen. Rikta din medvetenhet mot ditt huvud och nacke och notera om du kdnner ndgra
kdnslor, férnimmelser eller obehag. Kdnns det omradet avslappnat eller spdnt? Bekvdmt eller
obekvdmt? Energiskt eller trétt? Upprepa denna évning for dina axlar, armar, hdnder, brost,
rygg, hofter, ben, fétter och sd vidare - ta ungefdr 20-30 sekunder att fokusera pad varje
kroppsdel.

Nar du stéter pa omraden av spanning under scanningen, kdmpa inte emot. Fokusera istallet
din uppmarksamhet pa dem och andas. Forsok att visualisera spanningen som lamnar din
kropp.

Lagg marke till dina observationer och ndr tankar eller kdnslor dyker upp, atervand till
omradet pa kroppen dar du senast var. Forsok inte andra nagot — du bygger bara en bild av
hur kroppen kdnns just nu, i detta 6gonblick." - fran Headspace

B. Meditation eller sjalvvardspraktik med de fem sinnena - i stressiga situationer ndr vi har
svart att hantera vara kanslor forsoker vi lugna oss for att aterstdlla en lugnare och mer
balanserad sinnesstamning.

Vdra fem sinnen: syn, horsel, lukt, smak och berdring kan vara ett effektivt satt att hantera
stress eftersom det ar vart primdra satt att uppna komfort och trygghet.

Manniskor kan ha en sjalvvardslada i sitt rum med féremal de gillar att lukta p3, titta pa, musik
de gillar att lyssna pa eller material att réra vid. Ibland ar det bara viktigt att veta att ta ett
varmt bad eller klappa en katt faktiskt ar din sjdlvvardsritual.

Om du inte kan nd "féremal" for att lugna dina sinnen, ar det alltid majligt att gora en
meditation.

Sdtt pa lite musik i bakgrunden, ndgot annorlunda, nytt. Andas djupt. Ldgg mdrke till luften som
kommer in och gdr ut ur din kropp. Sldpp ut spdnningen fran din kropp. Ndr du kdnner
spdnningar i kroppen, slappna av.

Bérja fran toppen och erkdnn varje av dina sinnen. Ogon: Overvéig om du ser ndgot med égonen
stdngda. Ser du fdrger? Former? En bild? Om sa dr fallet, vad betyder det for dig? Ndsa: Kdnn in
rummets doft.

Vad luktar du? Ar det bara en sak eller en kombination av flera? Hud: Hur kénns dina kldder pd
kroppen? Vad sigs om det du har lagt i ditt knd? Vad kénns likadant som det? Oron: Paverkar
meditationsmusiken dig? Kan du urskilja de olika tonerna? Kdnner du hur de flédar genom din
kropp? — inspirerad av Mindful Zen
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5.3 Kroppshallning (och fysisk kontakt)

En kram &r en universell ménsklig handling. Over hela varlden kramar vi varandra nar vi mar
bra och @nnu mer nar vi mar daligt. Oavsett om vi delar gladje eller sorg med nagon, gynnar
kramen nastan bdda sidorna lika mycket. Att ta emot kramar nér vi upplever nagot smartsamt
minskar stress genom stod via berdring.

Men nar vi kramar andra, minskar stressnivan dven hos oss sjalva. Sedan Covid-19-pandemin
har detta beteende blivit mest berdvat. Att hdlla social distans har gjort att vissa (unga)
manniskor blivit mycket mer sarbara for att hantera stress.

Ensamhet, distansutbildning och kommunikation online minskade det vi naturligt behéver -
mansklig berdring. Inte bara pandemin, utan dven vissa moderna sociala konventioner haller
ofta manniskor pa ett "sdkert" avstand fran varandra. Och det &r oke;j.

Men vi kan alltid bérja med vara vdnner och familj, mdnniskor vi litar pa. Vetenskapen sager att
vi behéver "4 kramar om dagen for 6verlevnad...8 kramar om dagen for underhall och...12
kramar om dagen for tillvaxt." Det ar mojligt att det inte finns ett exakt antal, men sa mycket
vi kan fa och ge har en positiv effekt pa var hjarna och kropp.

Det minskar smadrta, radslor, férbattrar kommunikationen och gor oss lyckligare och friskare.

| de fall vi & ensamma och upplever intensiva
stressymptom eller angestattacker, dvervdldigade
av tankar och kanslor, dr det mojligt att "halla" sig
sjalv for en stund.

Detta kan lata konstigt, sarskilt nar man delar
denna teknik med unga madnniskor, men att
omfamna sig sjdlv okar sjalvfortroendet att var
kropp kan hantera vad vi an kanner och tanker i
det 6gonblicket.

Och fran den punkten bérjar personen lugna ner
sig, andas och rora sig.




Sjdlv-omfamnande position: lagg din
hégra hand under vanstra armhalan, din
vdnstra hand pa hoéger axel och krama
dig sjalv forsiktigt.

Lugnande position: ligg en hand pa
pannan, den andra handen pa brostet —
fokusera pa handerna, vad som hander
mellan de tva, temperaturférandringar,

- e L A vdnta pa nagon form av skifte...
Du kan kanna ditt hjarta sla jamnare, du panag

kan kanna att du andas in... och
fortsatta med en medveten andnin-
gsovning...

Andas... Sank sedan din hégra hand pa
magen och fokusera pa andningen...

5.4 Kroppsrérelse (och natur)

Vi vet alla att regelbunden motion foérebygger och reglerar manga mentala och fysiska
halsoproblem och att det ar mest hjalpsamt for att minska stress. Vissa manniskor njuter
verkligen av det, andra inte lika mycket, sa det ar viktigt att hitta sitt eget satt att halla
kroppen aktiv, oavsett om det dr kickboxning eller yoga.

Men vad du alltid kan rekommendera till unga manniskor ar att nar de kanner sig stressade
eller oroliga i stunden och vill lugna ner sig omedelbart, om mgjligt inte stanna kvar i den
situationen utan ga ut pa en promenad. 10 minuter rdcker for att latta pa stressen.

En halvtimmes promenad i naturen, ddr man uppmdrksammar andningen och observerar
stigar och former runt omkring, kan ha en meditativ, stressreducerande och till och med
helande effekt.

Var positiva respons pa att vara i kontakt med naturen &r evolutionar, det &r en plats dar vi har

utvecklats. Dar kdnner vi oss tillrackligt trygga for att vara nyfikna igen, lekfulla, fria fran att
déma oss sjdlva eller andra.
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6. Emotionell intelligens som strategi for stresshantering

N&r vi stalls infor situationer som vi uppfattar som stressiga och hotfulla, reagerar vi, oftast
omedvetet, kdnslomassigt.

Kanslomdssiga reaktioner pa stress kommer innan vi har ”tid att tdnka”. Det beror pa att var
”kanslohjarna” tanker snabbare. Ofta uppstar kanslor innan vi &r medvetna om dem, innan var
”hoégre hjdrna” stdammer in och vi kan tdnka - rationellt. S lange vi inte ar tillrdckligt
medvetna om vdra kdnslor, kan vi inte paverka dem och reglera dem. For att hantera var
kanslomdssiga varld och inte kontrollera den eller Iata den kontrollera oss, dr det nédvandigt
att odla var medvetenhet om kanslor. Endast om vi namnger dem och kanner till dem, &r det
mojligt att ’ta emot budskapet” de bar till oss. Detta kan vara mycket for en generation av
unga manniskor som kanner att de maste se ”coola” ut, ma ”bra” och har en radsla for att
visa ndgot annat an sitt ”perfekta” jag som inte tilldter ilska, sorg, ensamhet...

Nar dessa kanslor hopar sig kan de vaxa sig sa stora att de blir verkliga "’stressmonster”’, en
varelse av frustrationer, ilska, angest, besvikelser, depression... alla icke-funktionella kanslor.
Genom att utveckla emotionell intelligens hos unga manniskor genom socialt och emotionellt
larande (SEL) blir de mer motstandskraftiga och battre rustade att hantera sin kdnslomassiga
varld och mer. Vad handlar SEL om?

SEL dr en faciliterad process som hjalper individer, barn, ungdomar och vuxna att utveckla sina
grundlaggande fardigheter och kompetenser for att kunna férstd och hantera sina kdnslor,
bygga positiva relationer, fatta ansvarsfulla beslut och effektivt navigera livets utmaningar.
SEL utgdr grunden for kanslomadssigt vdlbefinnande, sociala interaktioner och dvergripande
framgang, inklusive utbildningsmassig, professionell eller personlig.

Daniel Goleman, i boken "Emotional intelligence", beskriver emotionell intelligens
genom fyra dimensioner:

IGENKANANDE FORORDNING

Empati
Organisatorisk medvetenhet




Baserat pa hans modell finns det flera SEL-strategier som kan tdnkas och alla har positiva

effekter pa en persons formdga att hantera stress.

1

SJALVMEDVETENHET

Innebdr att kunna kdnna igen och férsta dina
egna kanslor, styrkor och svagheter, varderingar
och mal. Det innebdr att vara medveten om hur
du kdnner och varfér den kanslan uppstod.

3

SOCIAL MEDVETENHET

Innebdr formagan att kdnna igen andras kdnslor
med empati. Det innebdr att visa anstrangningar
for att foérstd andras perspektiv, respektera
mangfald och agera i samklang med mansklig
solidaritet.

2

SJALVREGLERING

Innebdr férmagan att hantera sina egna kénslor,
impulser och beteenden. Det omfattar alla méjliga
strategier (kroppsliga, emotionella, kognitiva) fér
att hantera stress och angest, frustrationer och
ilska pa hdlsosamma och konstruktiva satt.

4

SOCIAL-RELATIONSHANTERING

(inklusive ansvarsfullt beslutsfattande) Innebar alla
fardigheter som a&r tillampliga for att etablera
halsosamma och meningsfulla relationer. Det innebar att
kunna kommunicera pa ett assertivt satt, lyssna aktivt,
samarbeta i team, I6sa konflikter, fatta etiska beslut och
gora val som prioriterar bade ditt eget och andras
vdlbefinnande.

Alla ovanstaende dr lika viktiga, men sjdlvmedvetenhet ar det fOrsta steget att ta. Det dr bra
att veta att i utmanande situationer nar vi star infér problem, konflikter eller situationer som
uppfattas som ett angrepp, om vi inte kan kanna igen och reglera vara kanslor, kan vi inte
forsta andra.

Var empati minskar i stresslagen. Detta ar varfor det ar sa viktigt att bli emotionellt litterat for
att kunna svara pa ett positivt, funktionellt och hdlsosammare sétt.

Goleman forklarar att det emotionella sinnet sparar vardefulla minnen av vad som ar viktigt
for oss. Det ar som en "inre kompass" som vagleder oss, ndstan automatiskt, ndr nagot
meningsfullt for oss, ndgot vi tror pa eller behover, ar i fara.

"Kompassen" aktiverar kroppens och kanslornas signaler som budbdrare om att vi behdver

hantera nagot som kastar oss ur vart centrum och balans. Vara kdnslor férsoker beratta olika
saker for oss, och det dr inte intelligent att tysta dem.
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OM KANSLA KUNNE TALA
QTRESS kan gdga till mig att jag maste GRATA
ENLIGHET kan saga till mig att jag bendver ANSLUTNING
QKAM kancke séiger till mig att jag behover SJALVKOMPASSION
ARBET kan géga till mig att jag maste FORLATA
TOMHET kan géga till mig att jag maste GORA NAGOT KREATIVT
ILSKA kaneke séiger till mig att jag maste checka IN MED MINA GRANSER

ANGE kan edga till mig att jag maste VARA MODIG

QTRESS kanske sdger till mig att jag maste TA DET ETT STEG | TAGET

Bild:WholeHearted Resources

Emotionell intelligens som en operativ "kooperativa" mellan den emotionella, réda (limbiska)
och den rationella, bl (prefrontala-neokortex) hjdrnan, utgér de tvd sinnena médnniskor har.
Dessa tvd sinnen kan ldra sig och skapa emotionella och tankemdssiga vanor vars konsekvenser
kan vara bade hidlsosamma och ohdlsosamma f6r oss.

Den goda nyheten &r att emotionell, sdval som social eller kreativ intelligens, kan laras genom
livet och med aldern kan den faktiskt bli battre.

Och det &r inte bara att det blir battre, med mer emotionellt intelligenta svar pa vardagens
utmaningar, positiva tankevanor och darmed mer glddje blir vi dven friskare. Som allt annat i
livet ar det bast att borja i tid, sa det vore fantastiskt om utbildning, formell eller icke-formell,
integrerar socialt och emotionellt Iarande f6r barn och unga.

Aktiviteter som syftar till att upptdcka personliga styrkor eller svaga punkter, hjadlper till att
utveckla identiteten, 6kar den emotionella kroppskdnnedomen och berikar det emotionella

ordforradet, vilket alla leder till battre sjadlvmedkansla och empati mot andra.

Genom att ha djup sjalv- och social medvetenhet skapar vi relationer och samhallen som &r
mer sammanldnkade, stédjande och tillgangliga for sina medlemmar.
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Denna typ av milj6 aterstéller individers resiliens. For resiliens, var férmdaga att dterhdmta oss
frdn motgangar, "ar relaterad till vara inre styrkor (sjélvfortroende, probleml6sning och
positivt ténkesatt) liksom att ha stédnatverk runt oss (vdarme och empati i relationer,
uttrycksfullhet i vanskap)" (lli¢ och Pejovic, 2021).

Karnan i vart tillvagagangssatt, runt vilket vi har utvecklat delar av laroplanen gallande
emotionell intelligens och sarskilt SEL for sjdlvhjdlpsstrategier, kan beskrivas med akronymen
RAIN.

Det vi kommunicerar med detta ar att unga manniskor behdver lara sig och uppmuntras att
omfamna kdnslor utan att ddma dem som bra eller daliga, utan se dem som en grundlaggande
del av livserfarenheter som bdr med sig ett budskap vi bor lyssna pa och sedan lata dem
passera.

Ett viktigt budskap att minnas &r: ”DET AR OK ATT KANNA, men DU AR INTE DET DU
KANNER.” Det finns en skillnad mellan: ""Jag kdnner mig ledsen" och "Jag &r ledsen (person)".
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R - RECOGNIZE (KANN IGEN)

Vilken kansla kommer upp? Denna mentala process verkar enkel, men dr av stor betydelse
eftersom genom att satta namn pa kanslor kan vi reglera vara reaktioner. Alla de kdnslor som
[dmnas onamnade under vart medvetna niva paverkar vart humor och vara tankar, men kan
inte férandras. Sa det forsta vi ska géra med unga manniskor ar att: Namnge det.

A - ACKNOWLEDGE (ACCEPTERA)

Acceptera vilken kdnsla som dan kommer. Har lar vi oss att alla kdnslor, dven negativa, ar
normala att uppleva. Det betyder inte att vi tycker om att kdnna pa det sattet. Det betyder
inte att bara for att vi kdnner oss radda eller oroliga behéver vi automatiskt agera fran det
tillstandet. Pausa. Om vi inte accepterar existensen av vissa kanslor, ignorerar dem eller
trycker ner dem, kan de bli destruktiva. Men ndr vi val accepterar dem, vet vi att de kommer
att ga dver precis som tidigare kdnslor och att vi kan hantera dem. "Ja, det &r den ilska jag
kdnner." Skapa en miljé foér unga manniskor dar de inser att livet ar fullt av upp- och
nedgangar och var dar nar de delar sina ”’nedgangar”, sa: Upplev.

I - INVESTIGATE (UNDERSOK)

Titta pa din kdnsla med stor nyfikenhet, som en detektiv eller vetenskapsman skulle géra med
sitt amne - f6lj kanslan genom kroppen, vilka kanslor den framkallar och var, vilka tankar den
vdcker, nar den kommer, i vilka situationer? Varfor tror jag att jag kanner sa har? Vad ar mitt
behov som &r otillfredsstallt> Vad tror jag pa, varderar och ser som kan vara hotat? Vdgled
unga mdnniskor i denna undersékning och hjdlp dem att ldra sig om behov for att férsta
berattelsen bakom kanslorna. Observera allt.

N - NON-IDENTIFICATION (ICKE-IDENTIFIERING)

Slapp taget om dessa kanslor och tankar som du har bevittnat. De ar bara kanslor och tankar.
Precis som vi skapade dem kan vi skapa andra. Bli medveten om allt som hander inom dig,
men |at andra saker komma in i ditt medvetande. Kanslor varar inte lange om de stiger upp till
en medveten niva. Kom tillbaka till nuet.

38



Med tanke pa detta fléde kan unga manniskor erbjudas aktiviteter inom olika omraden som
alla syftar till att 6ka deras emotionella intelligens, fardigheter och férmagor, sdsom:

1. Méjliggora utforskning av unga mdnniskors identiteter genom att besvara fragor som "Vad
gor mig till mig?" Detta introspektiva och utforskande arbete kan bérja med enkla saker som
vad unga manniskor gillar att géra, vad som alltid ar enkelt f6r dem, vem de beundrar, vad de
dréommer om, vilka deras styrkor och svagheter &r, vad de ar stolta dver med sig sjalva, vad de
tror om vérlden...

Ju mer unga manniskor blir medvetna om sin unikhet, styrkor och svagheter, desto mer kan
de pa ett korrekt satt utvardera sig sjalva och gora planer for att uppna olika fardigheter och
formagor. Genom att ha realistiska mindre steg for att uppna mal, slutféra arbetet eller
dvervinna motgangar, far de sma segrar och o6kar sitt sjalvfértroende.

Ju mer unga manniskor lar kanna sig sjdlva, desto mindre kan andras asikter eller grupptryck
paverka deras beslut. De kommer att ha sin "inre kompass" for att navigera i det personliga,
sociala eller professionella livet i linje med sina grundlaggande 6vertygelser och vara battre
rustade for att hantera stressfaktorer.

2. Utbka det emotionella ordférradet — Borja med de primara kdnslorna: gladje, sorg, radsla
och ilska, och utéka sedan ordférradet. For detta ar det intressant att utforska Robert
Plutchiks emotionella hjulmodell for att identifiera manga olika kanslor. Plutchik trodde att
manniskor upplever atta primdra kanslor, och var och en av dessa kdnslor har en motsats som
ocksa ar inkluderad pa hjulet:

EMOTION HJUL

+ Gladje, och dess motsatta kansla, sorg.

« Radsla, och dess motsatta kdnsla, ilska.

Forvantan, och dess motsatta kansla, 6verraskning.
Avsky, och dess motsatta kansla, tillit.
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3. Oka emotionell medvetenhet - erbjud aktiviteter dér unga méanniskor kan vara
"kanslodetektiver" med uppdraget att skapa "kroppskartor" dver kanslor.

Lat dem forestélla sig att de noggrant underséker allt som ror Nér, Var, Hur och Varfér kring
nagon kdnsla. Det kan vara ilska eller radsla, saval som gladje.

Det ar viktigt f6r dem att bli medvetna om vilka situationer som utldser specifika kénslor, hur
de kdnner dem i kroppen, att kdnna igen olika intensitetsnivaer i kanslan, vilka olika ord de
anvander for att beskriva den, vad de tdnker nar de kanner sa och hur de beter sig eller

uttrycker sig.

Detta dr bara ett exempel pa guidad visualisering for att 6va emotionell medvetenhet om
ilska, baserat pa vilket sedan reglering foljer:

Var kdnner du att ilskan bérjar, de forsta sensationerna uppstdr? Rita de forsta tecknen pa oro.
Visualisera det, dess former, fdrg.

Félj det noga. Hur férdndras det, vixer det, dndrar fdrg, form, var rér det sig genom kroppen?
Om det fordndras, kan du associera det med olika termer? Ditt ilskaordférrad later som:...
Ndr det ndr ditt sinne - vilka tankar har du?

Vad hdnde i slutet? Stannar det inuti eller utanfér? Imploderar eller exploderar det?

Ndr det rér sig utdt — hur ser du ut? Vilken mening gar ut?
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4. Ova emotionell reglering — manga 6vningar fér emotionell reglering fokuserar pa att léra sig
hur man haller fysiska tecken pa oro pa en hanterbar nivda genom andning och kroppslig
avslappning. Mindfulness-meditationer som "Kroppsskanning" visar sig vara utmadrkta inte
bara for att éva vdr medvetenhet och fokus, utan dven for att "upptdcka" vara tidiga
kroppssignaler pa obekvama kanslor. Detta ger en person mer tid att svara innan kdnslorna
overvaldigar och starka reaktioner styr beteendet. Som en konsekvens paverkar hur vi
reglerar var emotionella respons relationerna med andra.

JANG TN

Nar (J'ag ser, hor...beskriv situationen)

e kdnner...

for 29 behaver

Kan du/ 29--- Vad hander om? (fi b'rslag...)

5. Forutom att reglera var kropp och vart sinne bygger emotionell reglering pa en djupare
forstdelse av den meningsfulla kopplingen mellan kanslan och det otillfredsstallda behovet
bakom vara kanslor.

Att upptdcka det behovet ger en person friheten att tdnka pa olika satt att tillfredsstélla
behovet och ma battre.

Genom att kdnna till vdra behov eller 6vertygelser, varifran vara kdnslor harstammar, kan vi
motivera oss sjdlva att vara uthalliga, komma pa en plan eller lugnt och tydligt kommunicera
vara standpunkter till andra.

Denna typ av kommunikation kallas ofta for jag-budskap eller jag-uttalande. Men fér att kunna
uttrycka det h6gt madste manniskor forst 6va det som ett satt att ha en sjdlvmedkannande inre
dialog, utan ddmande och utan att se kdnslor som bra eller ddliga. Sjalvmedkansla och empati
ar tva sidor av samma mynt.
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6. Mojliggor deltagande i diskussioner, teamwork eller probleml&sningsaktiviteter sa att unga
manniskor kan se hur andra reagerar pa dem, 6va samarbete, visa solidaritet, erbjuda stéd, be
om hjalp, lyssna och uttrycka sig sjdlva, acceptera olika asikter, vara frustrerade och anda
forbli toleranta, samt 6va pa ledarskap. Dessa dmnen tas ofta upp i bérjan av varje utbildning
nar det dr viktigt att bygga en grupp. Aktiviteter som anvands som isbrytare, samarbets- eller
problemldsningsévningar i team ger vanligtvis tillrdckligt med erfarenhetsbaserat ldrande om
teamroller, individuella skillnader och mangfald, affektiv kommunikation och beslutsfattande.

7. Lar dig kommunikationsfardigheter och hur man visar empati - att arbeta tillsammans i en
grupp mdjliggdr redan 6vning i kommunikation, men specifika d@mnen for att starka unga
manniskor pa detta omrade kan vara: att sdga NEJ och halla sina granser sdkra, forsta hur vara
kanslor ar kopplade till vdra behov samt att férséka associera andras kdnslor och behov,
forsta skillnaden mellan 6nskningar och behov, utforska olika satt pa vilka samma behov kan
tillgodoses pa manga olika satt, 6va pa att férsta andra manniskor genom att uppmdrksamma
icke-verbal kommunikation, anvanda ord for kdnslor bade for egna och andras kanslor eller
helt enkelt fraga andra hur de kdnner infor en viss situation, kommunicera med forstaelse for
hur manniskor kanner och vilka kénslor som ar viktiga i deras beslutsprocess.

"Unga mdnniskor som far stéd i sin emotionella
ldskunnighet tolererar frustration bdttre, hamnar i
farre slagsmal och engagerar sig i mindre
sjdlvdestruktivt beteende dn de som inte har en
stark grund. Dessa unga mdnniskor dr ocksd
friskare, mindre ensamma, mindre impulsiva, mer
fokuserade och har hégre akademiska prestationer.
Sdkra, omtdnksamma och vilstyrda Idrmiljéer dr
kritiska komponenter i detta emotionella Idrande."
(Atanasov D., 2021)




7. Kognitiva strategier fér stresshantering

Nyckelbegrepp inom stresshanteringsfardigheter inkluderar hur en individ bed&mer
stressorer och sina egna resurser for att hantera dem.

Eftersom variationer i olika former av stresshantering kan ha olika konsekvenser for
anpassningsprocessen ar det viktigt att dvervdga och anvdanda modeller och tillvdgagangssatt
som omfattar coping-begreppets mangdimensionella karaktar.

Detta innebdr att coping och copingmetoder aldrig bor isoleras fran helheten som inkluderar
kanslor, kognition och sociala relationer (Lazarus, 1991), sarskilt hos ungdomar vars intensiva
utvecklingsforandringar kraver det.

Vissa  aspekter av  en individs ~ personlighet  (temperament,  sjdlvkansla,
problemldsningsférmaga, interpersonella fardigheter) och aspekter av den sociala miljén
(stod fran vuxna, tillgang till information) &r av stor betydelse f6r coping. | grunden involverar
alla kognitiva strategier att starka individens personliga respons pa situationen.

| ett tillstand av stress eller ndr man upplever en stressig situation fungerar den méanskliga
hjarnan inte som den "ar van vid". Darfor sdgs det ofta att individer i ett stresslage kdnner en
"dimma" i huvudet, en kdnsla av att vara vilse, franvarande, brist pa koncentration och
uppmarksamhet, negativitet, forlust av objektivitet, just pa grund av Overbelastning av
information eller handelser som drabbat dem.

Vanligtvis, tillsammans med kognitiva stressymtom, uppstar kroppens fysiska och emotionella
reaktioner, vilka initialt mdste lugnas och aterstéllas till en normal funktionsniva for att kunna
implementera andra strategier for att minska stressymtom.

Kognitiva copingstrategier hjalper till att:

. kannaigen och férandra maladaptiva, dysfunktionella tankar till funktionella, omvardera dem
i verkligheten for att minska eller helt eliminera det emotionella och fysiska obehag som
dessa tankar orsakar;

. fd en béttre forstdelse av sitt eget beteende;

. forvarva adekvata fardigheter for problemlésning; < b
. utveckla en stdrre kdnsla av sjalvfértroende i sina egna formagor;
. mota radslor istdllet for att undvika dem; _{
. lara sig fardigheter for att lugna sinnet och slappna av i kroppen. ?—
[ J
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Mindfulness-teknik - anvdnds fér att bibehdlla psykologiskt vdlbefinnande.
Genom att utdva denna teknik, som bidrar till att minska stress, 6kar en individs
koncentration och fokus, medvetenheten fdrdjupas och kapaciteten att
kontrollera tankeprocesser expanderar. Full medvetenhet innebar en persons
férmaga att vara fullt medveten om sig sjalv och situationen de befinner sig i,
samtidigt som de undviker att bli 6verdrivet paverkade av vardagliga hdndelser.

FOKUS

PA DIN ANDNING

AVLEDNING STORNING

BLI MEDVETENIE;)QI,\q DIN ANDNING . TAll%(lE\'plE\EIRKIAgI%AS;IEJL[UUD

MEDVETENHET

ACCEPTERA TANKEN. KANSNINGEN OCH
LAT DET GA

Kédnna igen och l6sa negativa tankar - skriv ner alla dina tankar som du anser vara
negativa pa papper, fraga dig sjdlv om de ar realistiska. Nar du har utvarderat dessa
negativa tankar, forsok att ersdtta dem med mer positiva eller realistiska tankar. Ett
exempel pa denna coping-metod kan vara: "Det har ar verkligen for svart for mig, och
jag tror inte att jag har kapaciteten att hantera det langre", forsok att ersdtta det med
"Ja, det ar svart, men jag kan gora det, jag kommer att géra mitt basta for att klara av
det." Genom att regelbundet 6va pa sadana positiva tankar trénar du din hjdrna att
tanka pa ett positivt och produktivt satt.

Ova p3 assertivitet — genom att 6va pa assertivitet hjélper du till att kontrollera
ditt eget liv och starker kdnslan av egenmakt genom att minska effekten av yttre
stress. Det forsta steget i denna dvning innebdr att kdnna igen situationer dar
assertivitet behdvs (krav fran omgivningen, att férsumma dina egna behov och
granser). | sadana situationer, nér du kdnner igen en specifik situation, dr det
nodvandigt att vara direkt och tydlig i att satta dina egna granser.

Tveka inte att sdga NEJ ndr du kdnner behov av att géra det for att skydda dig
sjdlv och dina behov. Att 6va pa sjdlvomsorg innebdr att prioritera dina behov
och krav, vilket slutligen minskar stressnivaerna.




Ova p& omformulering anvinds for att &ndra perspektiv, det vill siga hur man
ser pa den situation man befinner sig i. Denna metod hjdlper till att se
situationen fran ett positivt perspektiv eftersom individer i ett stressldge
vanligtvis fokuserar pa en negativ syn pa situationen. Forsék att undersdka
situationen som orsakar dig stress. Skriv ner allt som féljer med den situationen,
tankar, kanslor (som vanligtvis ar negativa).

Fraga dig sjalv vilka andra, mer anvandbara och produktiva férklaringar av
situationen som kan finnas, vad du kan sdga till dig sjalv som later mer positivt
om den givna situationen eller tanken. Férsok att formulera situationen pa ett
positivt och realistiskt satt.

Genom att dagligen dva nya perspektiv genom verbalisation, skrivande eller
visualisering, mojliggor vi for oss sjdlva att lattare hantera stressiga situationer
eller handelser.

Det som dr mycket viktigt att namna gallande kognitiva copingstrategier for stress ar ocksa
sjalvfortroendet i sina egna styrkor, liksom de varderingar och principer som vagleder oss.

Dessa tva begrepp faller under en individs interna kompass, som behéver féras upp till
medvetenhet eftersom det dar vad som vagleder personen. En individs medvetenhet om vikten
av att besitta personliga styrkor och kompetenser, formagor och deras prestationer ar
oerhdort viktigt for enklare navigering och respons i en stressig situation.

Ju langre en individ dr fran sin "interna kompass", desto mindre medveten ar de om sina
férmagor och varderingar, desto stdrre r chansen att upplevelsen av en stressig situation och
svaret pa den kommer att vara sdmre.

Denna del om att dga och vara medveten om sina styrkor ar omvant proportionell mot radslan
for att gora misstag. Radslan for att gora misstag och allt som féljer av det misstaget kan vara
extremt stressande for en person, sarskilt for en ungdom som under den perioden séker
bekréaftelse och godkannande fran den sociala miljon.

Det ar avgorande att forstd att misstag ar valkomna, att de behdver accepteras och att de ar

en del av mdnniskans erfarenhetsbaserade ldrande. Detta hjalper till att minska stressnivan i
samband med misstag och sdkerstaller ett mer positivt och [ampligt svar.
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LAROPLAN

Mal:

Overgripande mal fér utbildningskursen baserad pa féreslagen liroplan:

o Utforska och ldra kanna olika verkligheter gallande férekomsten av positiva
utbildningsprogram fér mental hdlsa och stresshanteringsaktiviteter for unga i vara
samhallen;

« Framja ungdomsarbetets miljé och NFE varderingar och principer som en starkande miljé
for att 6ka motstandskraften hos unga och lara ut olika emotionella och kognitiva coping-
fardigheter;

« Utforska och diskutera orsakerna till stress som unga mdnniskor méter idag;

« Ldra sig, diskutera och forsta de grundldggande begreppen bakom stresshantering;

« Framja och introducera konceptet emotionell intelligens och hur man bygger det genom
socialt och emotionellt Idrande (SEL) for unga;

« Hoja ungdomsarbetares kompetens att vara aktivt engagerade i att utforma och
genomfora fysiska/virtuella aktiviteter for att 6ka medvetenheten och regleringen av
kanslor och kropp;

« Hbja ungdomsarbetares kompetens att vara aktivt engagerade i att utforma och

genomfora fysiska/virtuella aktiviteter for att forbattra kognitiva strategier for att hantera
den stress unga mdnniskor méter;
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Dela konkreta avslappningsdvningar och tekniker som ar anvandbara for att férebygga
utbrandhet och foérbattra vdlbefinnandet bade fér ungdomsarbetare och de unga de
arbetar med;

Ho6ja kompetensen for att anpassa coachning eller psykologi-baserade verktyg for
NFE/ungdomsarbete for utveckling av stresshanteringsfardigheter hos unga fran olika
bakgrunder;

Planera, utforma och tillampa konkreta workshops relaterade till stressamnet for
ungdomsarbetare och unga genom anvandning av SEL-aktiviteter;

Bygga en gemenskap av ungdomsarbetare, utbildare, och tranare for att séka stéd och
bygga motstandskraft hos varandra.




Agenda for laroplanen fér utbildningskursen

Utbildningskursens sessionsoversikter

Stresshantering och emotionell intelligens - Virtuell miljé

Namn pa sessionen

Varaktighet (i minuter)

Stresshantering och emotionell intelligens (EI)

Att Oka deltagarnas forstaelse for emotionell
intelligens och hur SEL (socialt och emotionellt
larande) relaterar till stresshantering

Att introducera Daniel Golemans modell for
emotionell intelligens, fardigheter och
kompetenser representerade av 4 dimensioner

Att belysa vikten av SEL-aktiviteter som erbjuds
barn och unga (emotionell Idskunnighet och
ordférradsutveckling)

Att introducera RAIN

logiska flode fér emotionell reglering (inte bara
mindfulness-praktik)

Att mojliggora ovning i emotionell
sjdlvmedvetenhet som en grund foér emotionell
hantering

Att ge forstdelse f6r mekanismerna bakom primara
kanslor, sarskilt ilska eller radsla, och méjliggéra
personlig undersékning av dem

Att 6va emotionell reglering genom sjalvmedkansla
(koppla kdnslor och behov)

Att Ova fardigheten social medvetenhet genom att
ge empati

Att skapa en koppling mellan kroppslig avslappning
och emotionell reglering i situationer av akut stress

180 minuter (90 min session, 30 min kaffepaus, 90 min

session)
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Minsta och storsta antal
deltagare

Resurser/material/utrustning
som behovs

Regler och beskrivning steg
for steg
(innehallselement, metoder)

10-20

« Zoom eller Gather Town

« Padlet, eller Google Drive, eller JamBoard

« Kanslo- och behovskort (fran Marshall Rosenberg:
Ickevaldskommunikation)

o Teckningar av former av manniskokroppar (som
handouts att skicka till deltagarna)

« JamBoard med teckning av ett llske-isberg

« Markorer och pennor

« Presentation av emotionell intelligens, 4 dimensioner

1.Hur kdnner du dig idag? - 20 min

Dela pa Padlet eller i en mapp pa Google Drive kanslo- och
behovskort. En mapp innehaller kanslokort och en annan
behovskort. Eller s& kan du goéra tvd Jam Boards — en med
kdnslokort och en annan med behovskort. Tranaren ber
deltagarna att ga igenom dem och bjuder in alla att
avsluta foljande mening: ”Jag kdnner mig idag ... for att
mitt behov av ... dr uppfyllt” genom att vdlja kort som

stammer f6r dem.
En efter en delar vii plenum.

2. Sant eller inte sant - Emotionell intelligens - 30 min
Tranaren forbereder pastdenden i Mentimeter (eller
Socrative eller Slido). Det finns flera alternativ pa
Mentimeter, men vi anvander ofta paragrafsliden och
aktiverar endast knapparna for att gilla och ogilla: gilla ar
for att halla med och ogilla fér att inte halla med varje
pastdaende.

Tranaren ldser ocksa pastaendena hogt och enligt
personliga asikter véljer deltagarna SANT (hdlla med eller
gillaknappen) eller INTE SANT (inte halla med eller
ogillaknappen). En kort diskussion om standpunkter
foljer:

« Kanslor behdver hallas under rationell kontroll.
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« Nar vi fattar stora beslut maste sinnet ga fore

hjartat.

« Emotionellt larande &r nyckeln till vilka vi ar
(identitet).

« En emotionellt intelligent person ar en mycket god
person.

« Daniel Goleman, forfattaren till boken "Emotional
intelligence", uppfann EI.

« Emotionell intelligens &r sa viktig att den paverkar
80 % av var professionella framgang.

« Emotionellt intelligenta manniskor &r battre
rustade for att bekampa stress.

« Miljon paverkar bade IQ och EQ lika mycket.

o Modellen f6r emotionell intelligens har fyra
dimensioner och 12 kompetenser.

3. Introduktion till Daniel Golemans modell fér
emotionell intelligens - 10 min

Regler och beskrivning steg
for steg
(innehallselement, metoder)

Tranaren introducerar kort alla fyra El-
dimensionerna:

Sjalvmedvetenhet, social medvetenhet, sjdlvreglering
och relationsreglering (hantering). Dessutom ger hon
en kort forklaring om behovet av balans och
"samarbete" mellan den emotionella och rationella
"hjarnan" i stressituationer och hur ldarandet av olika
emotionella-sociala  fardigheter =~ pdverkar  var
"verktygslada" for att hantera dagliga eller andra
typer av stress.

4. Kénsloalfabets-tavling - 30 min
Deltagarna delas in i 4 grupper/lag. Tranarna delar in
deltagarna i lag fore sessionen och skapar ett google-
dokument for varje lag. For denna Ovning placeras
" varje lag i ett grupprum och far lanken till sitt google-
! dokument. Uppgift: Lagen har i uppdrag att skapa ett
alfabet av kanslor - att hitta en kéansla for varje

bokstav.

7 - Presentationer med hela gruppen.
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Debriefing:
« Varfor ar det viktigt att utveckla ett emotionellt ordférrad?
« Hur mdnga universella kdnslor eller primdra kanslor
finns det?
o Lat oss ldra kdanna nagra...

KAFFEPAUS - 30 min

5. Kopia av Isbrytaren Sag firgen

Du kan anvanda denna &vning eller vélja en annan som
handlar om impulskontroll.

Oppna lanken med évningen i bildspelslage och dela din
skarm med deltagarna.

Vad har denna 6vning att géra med ilskehantering?

Vilka faktorer paverkar vad vi gér med kdnslor i vara liv?
Vad kan skillnaden vara mellan orden emotionell
reaktion/kontroll/svar/reglering/hantering?

6. llska detektiv - 60 min

Regler och beskrivning ste
& gsteg Efter att ha introducerat ilskehantering som nagot vi lar

for steg

. . oss fran barndomen genom lek och genom att observera
(innehallselement, metoder)

vuxnas beteende, forklarar tranaren att ilska ar den
"starkaste" kanslan som ofta "visar sig" i den akuta
kamp/flykt-stressfasen... Denna aktivitet syftar till att
upptdcka och félja hur energi flédar genom kroppen tills
den vanligtvis “exploderar” eller ”imploderar”, beroende
pa personen.

Vagledande fragor:

Kommer du ihdg senaste gangen du inte kunde
kontrollera din ilska? Férsok att ga tillbaka i ditt sinne och
se pa dig sjalv.som om du spionerar pa dig sjalv med
nagot slags superdgon eller detektivverktyg.

Varje deltagare far en teckning av en manniskokropp
(som ett handout skickat i chatten som deltagarna kan
skriva ut eller rita pd sin dator) och ”underséker” hur
ilskan ror sig genom kroppen. Efter varje frdga vantar
trénaren ndgra minuter sa att folk kan skriva och rita vad
de blivit kdnslomdssigt medvetna om...
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Regler och beskrivning steg

for steg

(innehallselement, metoder)

Beskriv den utlésande situationen fér dig.

Var kanner du att ilskan bdérjar, de forsta sensationerna
uppstar? Rita de forsta tecknen pa oro? Visualisera det,
dess former, farg.

Folj det noga. Hur férdndras det, vaxer det, dndrar farg,
form, var ror det sig genom kroppen?

Om det férandras, kan du associera det med olika termer?
Ditt ilskeordférrad...

Nar det nar ditt sinne - vilka tankar har du?

Vad hdnde i slutet? Stannar det inuti eller utanfor?
Imploderar eller exploderar det?

Nar det ror sig utdt — hur ser du ut? Vilken mening gar ut?
Hur beter du dig i ilska?

Varfor tror du att din ilska uppstod? Vad var hotat? Varfoér
uppstar dessa typer av forsvarsmekanismer?

liske-Isberg Debriefing:

Deltagarna delas in i grupprum i par. Deltagarna
presenterar sina teckningar i par och férsdker lyssna
noggrant pa varandra.

Tranaren samlar in olika ord som anvands efter samtalen i
par och skriver dem i Google Jam Board dar teckningen av
isberget finns.

Vilka olika kanslor har du anvant for att beskriva denna
kansla? Kanske har den ett annat namn nar den just bérjade
och sedan vid nagot tillfélle blev nagot annat...2

De orden skriver vi ovanfor ytan.

Vad ér det forsta tecknet pa ilska du kanner?

Om du kunde ta nagon atgard i det égonblicket, hur skulle
det se ut, vad skulle du saga?

Om du kunde reagera ”i tid” och erkdanna din kansla, hur
skulle det foérdndra din situation fran vad som faktiskt
hande i verkligheten?

Deltagarna atergar till Padlet eller Google Drive eller Jam
Board med behovskorten, sa alla kan kontrollera dem och
leta efter det kort som de tycker passar i deras partners
berdttelse... Min partner kdnde sig arg... for att hen
trodde/behovde...

Att leta efter berattelsen bakom kdnslan leder ofta till en
battre forstaelse av en sjalv och andra.
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Regler och beskrivning steg
for steg
(innehallselement, metoder)

Tranaren anvander nu aterigen llske-Isberget och skriver
pa utrymmet under ytan dar primdra kanslor och
dvertygelser finns.

Lat oss leta efter behovet bakom den priméra kanslan och
se skillnaden... Deltagarna delar sina kort — de behov de
valde for sin partner.

Vad kan ligga bakom eller under ilskan? Vi skriver pa
isberget.

Trdnaren sammanfattar om:
Kénslomdssig medvetenhet — Kann igen tidiga tecken.
Kanslomassig hantering — Andning och kroppsrorelse.

Ta en paus.
Regleringsstrategier - R.A.L.N.

7. Lista Vad man ska gora och Vad man inte ska goéra nér
man arbetar med ett dmne? - 20 min
Dela deltagarna i grupprum i sma grupper om 5 personer.

Deltagarna diskuterar  vad som ar  deras
personliga/professionella begrdnsningar i relation till att
arbeta med utveckling av fardigheter och kunskap inom
omradet emotionell intelligens f6r unga manniskor.

Deltagarna brainstormar och delar fritt sina radslor och
dilemman.

Baserat pa tidigare delningar far grupperna uppgiften att
gora en lista Over Allt att gora och inte géra som
handledare, tranare eller ungdomsarbetare ndar man

arbetar med amnet?

Presentationer foljer.
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Fragor for ytterligare
reflektion och avstdmning

Andringar fér virtuell miljé

1.Vilka var nagra vanliga teman eller insikter som
framkom under era gruppdiskussioner om personliga
och professionella begrdnsningar i relation till
utveckling av emotionell intelligens?

2.Hur skulle du navigera i situationer dar dina egna

kanslor blir aktiverade medan du arbetar med unga om
stresshantering? Vilka strategier kan du anvanda for att
reglera dina egna kanslor i dessa stunder?

3.Pa vilka satt kan du sdkerstalla inkludering och kulturell

kanslighet nar du implementerar stresshanterings- och
emotionell intelligensaktiviteter med olika grupper av
unga?

« Anvand plattformar som Kahoot!, Mentimeter eller

JamBoard for interaktiva aktiviteter.

« Anvand Zoom-chatt for att underlatta aktiviteter som

Kénsloalfabet - valj en bokstav och se vem som ar den
snabbaste deltagaren som skriver kdnslan som bérjar
med samma bokstav i chatten.

« For "Sant eller falskt" om emotionell intelligens (eller

nagot annat amne) kan du skriva ett pastdende per
sida i Jamboard. Varje sida delas med en linje pa
vanster och hoger sida, och deltagarna bjuds in att
posta sina namn pa SANT- eller FALSKT-sidan av sidan
beroende pa deras standpunkt om pastdendet.

o Anvand grupprum eller virtuella miljder som

GatherTown f6r grupparbete och diskussioner.

« Anpassa presentationsmaterial och resurser for digital
delning.
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« Deltagarna kommer att fa méjlighet att klargdra sina
( Overtygelser och diskutera stdndpunkter om
emotionell intelligens och hur viktigt det ar for
prestationer och attityder till olika aspekter av livet.

] (0D
A\

o FOrsta val alla 4 dimensioner av Goleman-modellen

och tilldt deltagarna att stdlla fragor efter
Tips for tranare/handledare presentationen for eventuella klargéranden.

o Ta s& mdnga pauser som din grupp behdver, eller
energizers, sarskilt om det dr efter llske-detektiv-
aktiviteten innan du sammanfattar.

o FOr att forklara emotionell reglering, Ias om R.A.I.N.-
metoden for meditation eftersom det ger dig grunden
for att forsta bade sjalvmedkansla och empati.

o Deltagarna kommer att utéka sin emotionella
[askunnighet och forsta orsakerna bakom och vikten
av att utveckla ett emotionellt ordférrad.

o Deltagarna kommer att kanna till Daniel Golemans
modell f6r emotionell intelligens.

« Deltagarna kommer att kunna 6va olika metoder fér
att oka kanslomedvetenhet och bli inspirerade att
utveckla nya.

o Genom att forstd kopplingen mellan kanslor och
behov kommer deltagarna att inse hur emotionell
reglering sker som en konsekvens av djupare

Forvantade resultat

forstdelse for sina egna behov (genom att ge empati
till sig sjalva).

. Okad forstaelse fér ilska och 6vning i ilskehantering.

« Kdnna sig mer bekvdma ndr unga madnniskor visar
ilska. Deltagarna kommer att kunna kanna igen dessa
tecken pa ilska och hjdlpa unga att reglera den.

o Deltagarna kommer att forsta dynamiken i ilska battre
och vikten av tidig igenkanning av dess kroppsliga
tecken for att kunna acceptera kanslan som vilken
annan kansla som helst och reglera den for att undvika
ytterligare spanning.
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Stresshantering och kognitivt baserade strategier | och Il - Virtuell miljé

Namn pa sessionen Stresshantering och kognitivt baserade strategier 1 och i

. Att 6ka medvetenheten om vikten av att 6va pa ett
positivt (growth) mindset

o Att utforska den "inre kompassen" av personers
varderingar, dvertygelser och karaktdrsstyrkor

« Att 6ka beredskapen for férandring i mentala vanor
mot sadana som starker motstandskraft och leder till
hdlsosammare svar pa livets motgangar

o Att erbjuda utrymme for att observera negativa
tankar (sjalvobservationer) pa ett medvetet satt och
Ova pa att inte reagera pa dem

« Att 6va pad omformulering av negativa tankar och
saga NEJ till sig sjalv nar vi tanker "ohalsosamt"

« Att utmana personliga attityder gentemot att gora
misstag och perfektionism (som kan leda till stress
och utbrandhet)

S o Att 6va pa hur man ”haller” personliga granser
genom att sdga NEJ pa ett assertivt satt

« Att upptacka hur "misslyckanden' i det 21

« arhundradets samhélle paverkar véalbefinnandet och
hur  '"vetenskapen om  lycka" kan  06ka
motstandskraften mot stress och pa lang sikt
bibehalla var fysiska och mentala hélsa

180 minuter (90 min session, 30 min kaffepaus, 90 min

Varaktighet (i minuter)

session)

Minsta och storsta antal

10-20
deltagare
« Toalettpapper och pennor
Resurser/ material/ « Kanslo- och behovskort
utrustning som behévs o Utskrifter av Growth mindset and reframing jpg.jpg

Utskrifter av My-Core-Values-Worksheets.pdf

- 26


https://drive.google.com/file/d/1G3vGHYfP8O1wwycBWQ1Oq1rb6tDYVJLf/view?usp=sharing

Regler och beskrivning steg
for steg (innehallselement,

metoder)

1.Toalettpappersspelet - 20 min

Forsta rundan: Be deltagarna ta fram en rulle
toalettpapper och be alla riva sa manga papper de vill.
Vanta medan alla bestammer sig och fdljer
instruktionen. Observera deltagarnas reaktioner.
Andra rundan: Alla tar en penna och ska skriva ner en
av sina styrkor/férmagor/krafter per papper de tog. De
kan tdnka pa vad som gor dem stolta dver sig sjalva.

Debriefing:

o Hur skulle du beskriva din installning nar vi bérjade
med aktiviteten?

o Vad brukar du tdnka ndr du moter nagot som
kommer som en dverraskning?

o Skulle du efter denna upplevelse sdga att
nyfikenhet eller Oppenhet &r nagra av dina
styrkor?

 Vad mer finns pa dina papper?

« Deltagarna presenterar sina styrkor i plenum.

o Hur ofta far vi mojligheter, sarskilt i
utbildningsmiljéer, att utforska vara styrkor eller
svagheter?

o Pa vilket satt ar dessa Overtygelser om OSS
kopplade till stresshantering?

2. "Det &r inte svart att fatta beslut ndr du vet vad
dina varderingar dr." - Roy Disney - 20 min

Dela arbetsbladet "My core values" med deltagarna
via Padlet, Google Drive eller chatten.

Deltagarna arbetar individuellt med arbetsbladet och
forsoker identifiera sina viktigaste vdrderingar,
upptdcka sin "moraliska kompass" och kanna igen den
i nagra av de beslut de har tagit. Deltagarna ombeds
ocksa tdnka pd hur de kan anvanda dessa
kdrnvarderingar for att vagleda dem i framtida beslut.
Efterdt delas deltagarna in i grupper om 3 i breakout
rooms ddr de delar sina 5 framsta varderingar och en
som dr deras svaga punkt, sarskilt ndr de arbetar med
unga madnniskor. Tillbaka i plenum  stadlls
diskussionsfragan: Hur ar ens "moraliska kompass"
kopplad till personens motstandskraft?
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3. 1,2,3 fira misstag - 15 min

Tranaren delar in deltagarna i par i breakout rooms.
Instruktionen ar enkel: Att rakna i par till 3, var och en
féljer den andra. Varje gang ett par gor ett misstag
maste de ropa hdgt och gora en rorelse for att fira.

Andra rundan: de byter ut nummer ett mot ett ljud.
Tredje rundan: de byter ut nummer tva mot en
handgest.

Fjarde rundan: de byter ut nummer tre mot bdde ett
ljud och en handgest.

Trdnarna gar in i breakout rooms for att kontrollera att
deltagarna firar sina misstag.

Debriefing:
 Hur kandes det att fira misstag?
« Varfér behdver misstag firas?
« Har du nagonsin gjort det i verkligheten? Varfér ja?
Varfoér inte?
o Hur kan vi hjdlpa unga att lara sig att inte vara
radda for att géra misstag?

Regler och beskrivning steg
for steg (innehallselement,

metoder)

4. INPUT: Du ar inte dina tankar - 15 min

Tranaren forklarar att kognitiv sjdlvreglering bdrjar
med tron att vi inte dr vara tankar, precis som vi inte ar
vara kanslor. Det finns en skillnad mellan "Jag kanner
mig ledsen" och "Jag ar ledsen".

Samma analogi galler fér tankar. En genomsnittlig
person tdanker manga tankar, men de forblir bara
produkter av vart rationella sinne - inte verkligheten i

sig.

For oss ar det mycket battre att tanka mer positivt
eftersom vi dd& mar battre. Andd dyker manga
automatiska negativa tankar om vilka vi tror att vi ar
upp och kan skada var sjalvrespekt. Hur vi kdnner for
oss sjdlva paverkar var uppfattning om stressiga
situationer.

Medvetenhet: Observera ett tdg av tankar.
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https://www.youtube.com/watch?v=F0SWMICwtm0
https://www.youtube.com/watch?v=F0SWMICwtm0

5. Ova MINDFULNESS-observation fér att hantera
negativa tankar - 20 min
Tranaren guidar meditationen eller spelar den:

"LSv pa en strém: Hantera negativa tankar med denna
meditationsévning - Fl6de"

6. Ova omformulering - 20 min
Tranaren forklarar skillnaden mellan ett fast och ett
vaxande tankesatt.

Med tanke pa att dessa ar resultatet av ldrande kan ett
fast tankesatt laras om.

Deltagarna kan vadlja vad de féredrar: att skriva en eller
tva negativa tankar de hade under meditationen pa
Regeln und Beschreibung separata papper och férsoka omformulera dem eller
Schritt fiir Schritt anvdanda arbetsbladet f6r Growth mindset.
(Inhaltselemente, Methoden)
Vagledande fragor:
« Beskriv situationerna och sinnesstdmningen i vilka
dessa tankar dyker upp?
« Tank pa de bevis som stoder den tanken? Hur
rimliga ar dessa bevis?
o Leta nu efter bevis som motsdger denna tanke?
Ndgot som din goda van skulle saga till dig eller en
person du uppfattar som klok?
« Omformulera: Titta pa situationen pa ett mer
positivt och hjalpsamt satt. Till exempel: "Ett
misstag jag gjorde ar min mojlighet att Iara mig..."

/ 7. ASSERTIVT NEJ - 50 min
4 Dela in deltagarna i sma grupper om 4-5 personer och
tilldela varje grupp ett breakout room.

5


https://www.youtube.com/watch?v=5qM-NBgBTSo
https://www.youtube.com/watch?v=5qM-NBgBTSo

a. | sina smd grupper delar deltagarna
arbetsrelaterade situationer som har orsakat stress
eller kan leda till konflikter med kollegor, klienter eller
unga manniskor som deltar i deras aktiviteter.

b. Valj en situation fran er lilla grupp och skapa en
dialog (scen) som beskriver problemet och
relationerna. Personen vars exempel ni har valt ar
regissor och kan inte spela sig sjalv. Dialogerna kan
paga upp till 2 minuter och maste sluta vid konfliktens
uppkomst.

c. Tranaren fragar varje regissor: Hur kdnner du och
vad skulle du vilja saga hogt i detta 6gonblick?

"Skadespelaren" agerar. Hur later detta for dig?

d. Alla som vill kan forsoka formulera ett assertivt NEJ

Regler och beskrivning steg med hjalp av ett jag-budskap:
for steg (innehallselement, Nar du ... (din observation av situationen)
metoder) Jag kanner (eller tanker) ... (kansla, tanke)

Jag sager NEJ for att jag behdver ... (anledningen till
att sdga NEJ).
Jag skulle foredra att...

8. Vetenskapen om lycka och att 6va tacksamhet - 20
min

Hur man blir lyckligare i 5_steg_utan konstigheter |
Laurie Santos

Efter att ha tittat pa videon gor deltagarna ett
tacksamhetskort av de material de har hemma.

Lista minst 10 saker du ar tacksam for just nu.
Tank pa allt fran denna utbildning som starker dina

férmagor att arbeta med @mnen som stresshantering
med unga manniskor.
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https://www.youtube.com/watch?v=GF-xvBXgqa4&ab_channel=BigThink
https://www.youtube.com/watch?v=GF-xvBXgqa4&ab_channel=BigThink

Fragor for ytterligare
reflektion och avstamning

Andringar fér virtuell miljé

Tips for tranare/handledare

1.Vilka kognitiva strategier ligger ndrmast dina
tankevanor?

2.Hur kan du 6verféra det du har dvat till ditt dagliga
arbete med unga manniskor?

3.Vad tycker du ar svart, och kan du tdnka dig hur du
kan 6vervinna det?

. Efter att ha tittat pa videon, underldtta en
diskussion om positivt tankande, vad det innebar
och hur man framjar ett vdaxande tankesatt och
konstruktivt tankande hos unga manniskor. Vad
gora om din inre rost &r grym? | Ethan Kross

« Undersok omformuleringsévningar och
mindfulness-fragor som erbjuds i féljande video
Undersoka din inre kritiker for unga manniskor

. Efter att ha tittat pa videon, underldtta en
diskussion om missuppfattningar om lycka i det
moderna  samhdllet och ge tid for
dagboksanteckningar om tacksamhet i livet. Hur
man blir lyckligare i 5 steg_utan konstigheter |
Laurie Santos

« FOr en djupare forstdelse av fast och vaxande
tankesatt kan du erbjuda denna
videosammanfattning av Carol Dwecks bok,
forfattaren till begreppet Growth Mindset by Carol
Dweck (animerad boksammanfattning) - Growth
Mindset and Fixed Mindset

o Att férandra tankevanor ar inte latt och tar veckor
av traning. Ytterligare omformuleringsévningar
kan erbjudas. Deltagarna kan tdnka pa ndgot de
oroar sig for. FOr att 6va positivt tankande, istallet
for att fraga: "Vad hander om detta gar fel>" kan
man fraga: ""Vad hdnder om detta gar ratt2"

Py


https://www.youtube.com/watch?v=z5XdX_ryHoc
https://www.youtube.com/watch?v=z5XdX_ryHoc
https://www.youtube.com/watch?v=GF-xvBXgqa4&ab_channel=BigThink
https://www.youtube.com/watch?v=GF-xvBXgqa4&ab_channel=BigThink
https://www.youtube.com/watch?v=GF-xvBXgqa4&ab_channel=BigThink
https://www.youtube.com/watch?v=EyIF5VUOJc0
https://www.youtube.com/watch?v=EyIF5VUOJc0
https://www.youtube.com/watch?v=EyIF5VUOJc0

(
3)

Tips for tranare/handledare

. Att saga "ja" nar vi egentligen menar "nej" kan
leda till stress, forbittring och ilska.

« Exempel pd jag-budskap:
Istdllet for "Jag hatar nar du fortsatter skrika pa vdra
volontdrer." — uppstar konflikt med en kollega.

Nar du skriker pa vara volontdrer kanner jag mig arg
eftersom jag tror att alla i organisationen behdver
behandlas med respekt.

Jag skulle féredra att du inte hdjer rdsten i min
ndrvaro eller generellt pd kontoret."

- Exempel pa assertiv granssattning:

"Jag forstdr att det har ar viktigt for dig och jag vill
verkligen hjalpa till, men ditt skrikande gor det svart
for mig att gora det.

Om du kan vara lugn, kommer jag att géra mitt basta
for att hjalpa till."

« Om du inte har tillrdckligt med tid for att 6va alla
tekniker, kom ihdg att positivt tdankande kan
tranas bara genom att skriva dagbok till exempel.

Det rekommenderas att leda hela sessionen med

en positiv attityd och en bra dos humor.
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Forvantade resultat

Andra kommentarer

Deltagarna kommer att utveckla en djupare
forstaelse for vikten av att uppratthalla ett positivt
(véxande) tankesatt i stresshantering och
Overvinna utmaningar. De kommer att inse
tankesattets roll i att forma attityder och svar pa
motgangar, bade personligt och professionellt.
Deltagarna kommer att identifiera och uttrycka
sina karnvarderingar, Overtygelser och
karaktdrsstyrkor genom  sjdlvreflektion. De
kommer att fa insikter om hur deras vdrderingar
och styrkor kan fungera som vagledande principer
i beslutsfattande och probleml6sning, vilket
starker motstandskraften i svara situationer.
Deltagarna kommer att férvarva praktiska
fardigheter och strategier for att omformulera
negativa tankar, framja sjalvmedkansla och framja
ett vaxande tankesatt.

Deltagarna kommer att fa insikter i vetenskapen
om lycka och vdlbefinnande, inklusive
tacksamhetens, det positiva tankandets och
meningsfulla relationers roll for att framja mental
halsa.

Deltagarna kommer att reflektera 6ver sina egna
tankevanor, attityder gentemot misstag och
tillvagagangssatt for egenvard och
stresshantering.

De kommer att identifiera omraden for personlig
tillvaxt och utveckling, samt strategier for att
Overvinna utmaningar och hinder for positiv
férandring.
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