TALMANUS TILL STEG 2

Nedstimdhet:

Att vara nedstamd &r lite som att varaledsen. Det kan bero pa manga olika saker; att det
hént négot sarskilt, som att du brakat med en kompis, att det ar slut med din partner eller
att du ar stressad och orolig fér ndgot. Men man kan ocksa kénna sig nedstdmd utan att man

vet riktigt varfor, manga sager att man ar "lite 14g” da. Det kan ocksa finnas mer biologiska/
kroppsliga orsaker, som att man snart ska fa mens eller att man sovit eller &tit for daligt.

Nedstdmdhet kan visa sig pa olika sétt; vissa kédnner sig ledsna och sorgsna, andra energi-
16sa eller sura och irriterade.

Det kan vara jobbigt och trakigt att vara nedstdamd men oftast gar det 6ver av sig sjalv efter
ett tag, utan att man behdver medicin eller samtalsstod. Det &r helt okej att vara nedstamd
ibland, det hor till livet, men om man tycker att det borjar bli jobbigt/trakigt eller hander
for ofta s& kan man forsoka hitta grejer att gora sé att det ska ga over lite fortare. Det &r ju
valdigt, valdigt olika vad som far en att ma battre, men det kan vara att man kollar p& en
serie eller en film, gar ut pa en promenad, traffar kompisar, bakar nagot gott, gar ut och
springer, lyssnar pa sin favoritmusik, spelar fotboll och sa vidare.

Det 4r bra att forsoka sova tillrackligt mycket och att 4ta bra mat. Att vara ute en stund pa
dagen och att motionera pa nagot satt hjalper ocksa kroppen att ma béttre. Det kan kédnnas
svart och trakigt att gora det, men det hjalper i langden. Och om man tycker att det blir rik-
tigt jobbigt sd kan man prata med en vuxen man har fértroende fér, som kanske kuratorn
pa skolan eller en idrottstranare eller ndgon annan vuxen man gillar. Sa kan de hjélpa dig!

Depression:

Man kan siga att depression 4r som ett steg allvarligare dn nedstdmdhet , lite som att ned-
stamdhet &r att ha stukat foten men en depression ar att ha brutit benet. Om man ar depri-
merad ar man ledsen eller nere mest hela tiden och det héller i sig dag efter dag, i minst tva
veckor. Sadant man tidigare tyckte var roligt kdnns nu bara tungt och jobbigt och man kan
vara ledsen, arg eller irriterad mest hela tiden. Det kan ocksa vara sa att man bérjar tdnka
att man inte vill leva langre.

En depression klassas som en psykisk sjukdom och om man har den diagnosen behéver
man lite mer hjalp 4n vid nedstdmdhet. Det finns manga bra behandlingar, till exempel
kan man fa prata med en psykolog om det man tycker ar jobbigt, man kan fa medicin och
man kan fa stod att komma till ratta med till exempel sémn, att motionera och att 4ta pa ett
bra satt. Prata med en vuxen som du litar pa; kanske din férélder, en larare i din skola eller
nagon som finns pé var lista 6ver bra kontakter.

Oro/nervositet:

Att vara orolig eller nervds infor nagot &r helt naturligt och hénder alla. Det kan vara att

man oroar sig for ett prov, &r nervos infor en match eller nar man ska prata infor klassen
iskolan. Men det kan ocksa vara att man ar orolig for stérre och mer abstrakta saker, som
att ndgon ska do, att det ska bli krig eller att familjen ska 4 jattedaligt med pengar. Det
kommer nog aldrig att ga att helt sluta oroa sig eller vara nervos for olika saker — men det
gar att lara sig hur man bast hanterar oro och nervositet. Det finns méanga olika satt som
funkar olika for olika personer. Det kan vara att man har en jattepeppig latlista ndr man
aker till matchen eller att man trdnar massor innan man ska redovisa nagot. Eller att man
gor andningsévningar som far en att slappna av. Vi har ju ocksa lart oss att om man pratar
med en kompis eller vuxen om det man oroar sig for kan det hjalpa.
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Angest:

Precis som med nedstdmdhet och depression sa kan man séga att &ngest ar ett steg
allvarligare 4n oro eller nervositet. Angest 4r ocksa en psykisk sjukdom och om man har
den diagnosen kan man kdnna pa lite olika satt. Det finns nagot som heter generell angest
och det innebér att man gar runt och ar jatteorolig eller radd mest hela tiden. Det kan vara
for att nagot speciellt ska hdnda (som att man ska ga till tandlédkaren eller redovisa infor
klassen) eller bara en allman stark oro som man inte riktigt kan forklara och som brukar
kannas i hela kroppen. Det kan kdnnas som att man mar illa, ar darrig, som om man ska
svimma eller ibland till och med d6. Man kan ocksa kanna sig arg och irriterad hela tiden
— &ngest kan ta sig valdigt olika uttryck for olika manniskor.

Sen finns det négot som heter panikangest och det dr en stark angest som kommer 6ver
en vid vissa tillféllen, ofta valdigt starkt. D& kan det kdnnas som om man ska do, det kan
bli svart att andas, hjartat slar konstigt, det blir suddigt fér 6gonen och man blir jatteradd.

Attha angest ar valdigt obehagligt — sdklart nér det kdnns som att man ska dé! — men det
ar faktiskt inget farligt. Ofta ar det ett helt naturligt satt for kroppen att reagera pa sddant
som du varit med om: du kanske sorjer ndgon som dott, ar jattestressad for nagot, du har
blivit utsatt for ndgot av jamnariga eller vuxna, du har en jobbig situation hemma och sa
vidare. I sddanalagen &r det helt naturligt att kroppen reagerar med &ngest.

Det 4r ocksa sé att vi sen typ stendldern ar programmerade att f4 dngest nar vi blir rddda
for nadgot — dngesten kan namligen ocksé ge oss extra kraft s& att vi kan fly fran exempel-
vis farliga djur.

Det ar alltsa helt naturligt och inget farligt att ha angest! Men det kan ocksa bli sa att
angesten far dig att ma valdigt daligt och dessutom hindrar dig fran att géra sddant du
egentligen vill. Och dé ska man séklart férséka gora nagot &t den. Det som ar bra dr att det
sé gott som alltid gar att tréna sig pa att hantera sin dngest! Det gér man genom att prata
med en kurator eller psykolog eller terapeut, som kan ge dig 6vningar som hjélper dig att
hantera dngesten och fa den att bli mindre. I vissa fall kan man ocksa fa medicin mot sin
angest. Om du har angest ar det ett bra férsta steg att prata med en vuxen som du litar pa.
Det kan vara en foralder, eller kanske kuratorn pa din skola. Eller en slédkting? Det viktiga
ar att du berédttar om hur du mar f6r ndgon vuxen person.

Stress:

Att kdnna sig stressad ar jattevanligt nufortiden, det &r som om vart samhalle ar gjort for
det. Det kan vara att man ar stressad for att man har s mycket att gora i skolan, att alla
staller sa hogra krav pa en, att man sjalv staller hogra krav pa sig och vill bade hinna géra
mycket och alltid vara bra pa det man gor. Eller att man upplever stress 6ver sddant man
inte kan paverka, som krig eller klimatférandringar.

Egentligen &r stress nadgot som finns for att vi ska orka vara extra starka under korta pe-
rioder, som nar vi (igen) behévde springa fran nagot farligt djur eller orka klattra over ett
hogt berg. Det kan ju ocksa vara sé att man ar stressad infor en sarskild prestation, som
ett lopp eller en match eller att redovisa nagot i skolan. D kan stressen faktiskt hjélpa oss
att bli lite extra bra, vi blir vaksamma och pulsen héjs, musklerna spanns och vi blir redo
att prestera.
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Men om stressen haller i sig under en langre tid sa gér den att kroppen och hjarnan istal-
let blir utmattade och du kan borja méa daligt av stressen. Du kan & svart att sova, kédnna
dig irriterad och arg, bli spand i hela kroppen, kanna dig rastlos eller nedstamd.

Ibland gar det ju inte att 4ndra pa det som orsakar stressen, som att man maste gora ett
prov i skolan eller hur det ska ga med klimatférédndringarna, och da far man hitta andra
6vningar for att minska sin stress 6ver det. Det kan vara att man gor andningsévningar
eller gar och tranar eller ser en film eller klipp som man vet alltid far en att skratta. Vissa
tycker ocksa att det hjalper att ldsa pa om det man &r stressad 6ver och att kanske ocksa
jobba for att situationen ska féréandras, som att demonstrera mot krig. Det finns méanga
bra sétt att hantera stress pa. Ibland gar det ju att géra nagot at det som orsakar stressen,
som att vélja bort aktiviteter som gor att livet kdnns proppat eller gora listor for att plane-
ra skolarbetet och gora lite i taget. Att ha en kénsla av kontroll gor oss ofta lugnare! For att
komma tillrdtta med stressen dr det bra om du pratar med négon vuxen. Beratta for din
foralder eller kanske din mentor eller ndgon annan pé skolan. Eller ta kontakt med nagon
av de som finns pa var lista 6ver bra kontakter.

Somnsvarigheter:

Alla behover sova. Somnen gor att man mar bra. Nar man sover sa ar det som att kroppen
och hjarnan fixar ordning med allt. Hjarnan sorterar allt som man lart sig, kant eller varit
med om under dagen och kroppen ser till att skapa nya celler sa att den ar pigg ndr man
vaknar.

Om du tittar pa bilden ser du hur mycket sémn man behover vid olika dldrar. Hur ser det
ut for dig!?

I perioder kan det vara svart att sova. Och det kan bero pa olika saker, men en vanlig orsak
till att man har svart for att sova kan vara att man kanner sig orolig eller sa kanske man
kanner sig otrygg. Ibland kan det komma om det har varit brak i familjen, med kompisar
eller om man &r med om en storre forandring, som en skilsmassa. Det kan ocksé bero pa
att man anvander mobilen eller surfplattan innan man ska sova. Hjarnan ar for aktiv helt
enkelt och behover jobba riktigt mycket ett tag till, sa mycket s& att det inte gar att sova.

Sémnsvarigheter ar ganska vanligt hos barn, och det brukar ga éver. Men om det haller i
sig lite langre sa kan det paverka méendet. Man kan fa svart att hantera sina kanslor, man
kan bli ledsen, irriterad och rastlds. Man kan fa simre minne och ha svart for att koncen-
trera sig och man kan fa svart med att lara sig nya saker.

Oftast behover man inte s6ka vard, det brukar ga 6ver av sig sjalv, men om det haller i sig
lange behover man fa hjalp. Lararen, skolskdterskan eller kuratorn ar bra att prata med,
eller dina foraldrar.

Atst6rning:
Atstérning. Stérning i att 4ta. Ja, s kan man tinka. Aven om det lter lite jobbigt med
ordet storning. Men det ar jobbigt ocksa, for det ar ju ndgot som inte ar riktigt bra.

Precis som med allt annat s ar det olika for olika ménniskor med atstérning, men det ar
ofta s& att man boérjar tanka valdigt mycket pa vad man ater och man tanker mycket pa
sin vikt. Man kanske hoppar éver att dta och siger “Jag dter mat hemma sen” istallet for
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att dta i skolan. Man kanske dter och sen gér in pa toa och kraks. Ibland kanske man &ter
massor istallet, och av sdnt man vet inte ar sa nyttigt. En dtstérning kan bade barn och
vuxna drabbas av, och det spelar ingen roll om man &r en hon, han eller hen.

En &tstorning beror oftast pa att man har en langtan efter att man vill vara néjd med sig
sjalv och sitt liv. Man kanske har en lag sjalvkansla och tanker att alla andra &ar battre

an en sjalv. Man kanske kdnner att man vill &ndra pa nagot som &r svart ilivet. Som till
exempel att ens foraldrar bestdmmer att man inte far vara med vissa kompisar. Eller att
kompisarna gor grejer man vet ar fel men sa &r man 4nd& med pa det. Man &r liksom inte
n6jd med hur man har det eller hur man &r.

Kroppen dndras ju automatiskt nar man kommer in i puberteten, och det &r en san sak
som kan kénnas jobbig. Man kanner sig liksom inte bekvam i sin kropp nar den férandras.
En del tycker om forandringen, men inte alla. Och man kan inte géra nagot at det, man
kan liksom inte paverka.

Just s&na har saker som man inte kan paverka kan gora att man borjar paverka sitt liv
med négot man KAN styra 6ver. Som vad man &ter. Och s& kanske man gar ner i vikt och
kanner sig n6jd. Men sen kan man liksom inte sluta, man bara fortsatter. Och sen kanske
det blir s& att man inte orkar gora allt det dar man blir glad av, fér att man inte har den
energi som kroppen behover. Kroppen far ingen pafyllning och dé kan man bli ledsen, arg,
irriterad, trott och fa svart att koncentrera sig. Eller sa kan man fa svart att sova.

Man behover fa hjalp med sin atstérning, &ven om det ocksa kan kénnas jobbigt att ta
emot hjalpen. Det ar bra att bérja med att berédtta fér ndgon som man kanner sig trygg
med och som man litar pa. Det kan vara nadgon pa skolan, som till exempel en larare, skol-
skoterskan eller kuratorn. Man kanske har en trdnare som man kan prata med? Eller en
kompis saklart. Man behover fa hjalp med att dta bra men ocksa med kénslan av att vara
bra. Alla ar ju bra egentligen och pé sitt eget lilla vis, men det kanske inte alltid kédnns sé&.
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