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INLEDNING

Det finns cirka 2 miljoner barn och ungdomar i Sverige. Sedan mitten av 1980-talet har
symtomen pa stress hos svenska barn nastan fordubblats. | dag uppvisar nastan vart femte
barn stressymtom av nagot slag. Vanligaste halsoproblemet ar spanningshuvudvark eller
migran. Huvudvark i nagon form rapporterades hos omkring 40 % av yngre och 70 % av
aldre skolbarn. Allt fler unga soker psykiatrisk hjélp. Fler barn &n tidigare soker hjélp for
angestsymptom och depression. Larmrapporterna ar manga som pavisar att barns psykiska
hélsa forsamras, trots att valfarden okar. Forskningen pa omradet barn och stress &r
anmarkningsvart knapp. Vi méter dagligen dessa barn, framst genom var profession, och vi
vill genom var uppsats soka svaren pa foljande fragor: Vad orsakar stress hos barn? Hur

hanterar och reagerar barn pa stress? Och hur kan vi motverka barns stress?



BARNS LIVSVILLKOR UR ETT SAMHALLSPERSPEKTIV

Barns livssituation har forandrats. Det nya informationssamhéllet medfor nya pafrestningar
och risker for barns hélsa an de som fanns i det gamla naturbruks- eller industrisamhallet. P&
1950- och 1960-talet var det ovanligt att mamman arbetade medan kvinnorna under 1960-
1970-talet borjade arbeta allt mer och barnen saledes lamnades pa daghem under dagarna.
Denna utveckling har ofértrutet fortsatt. Vistelsetiden for barnen i dagens forskola kan bli
mycket lang, 10-12 timmar per dag, och barngrupperna tenderar att bli allt stérre samtidigt
som antalet vuxna per barn blir farre. Antalet vuxna i skolan, inkluderat elevvardspersonal,
minskar och klasserna blir storre - pa 1980-talet fanns till exempel maximalt 20 elever per
klass - dessutom har dagens barn manga fritidsaktiviteter. Barn i dag har manga fler
relationer till vuxna och andra barn &n tidigare. Den nya informationstekniken har férandrat
samhallet betydligt de senaste 10-20 aren. Livet accelererar och tekniken bade sparar tid och
tar mer tid i ansprak. Barns tidigare utomhuslek har till stor del ersatts med tv-spel och
datorer. Barndomen praglas i dag av upplevelsen av brist pa tid, exempelvis med 5-aringar
som “inte hinner med”. Det har skett en klar attitydforandring det senaste 30-40 aren och
materiella varden har fatt en allt ansenligare betydelse. Foraldrar vill fortsatta att utveckla sig
sjalva och, jamfort med tidigare generationer, tycks i dag ha ett stérre behov av
jagbekraftelse och jaguppfyllelse an tidigare. Manga barn i dag ar delaktiga i tva familjer
med manga relationer att ta hansyn till och det stéller stora krav pa anpassning hos barnet.
Manga foraldrar dr dessutom ensamma med sitt ansvar for barnen. Det finns en tkad
otrygghet i arbetslivet och oro for familjens ekonomi. Det kan vara svart att forena yrkesliv
och foréldraliv med det egna barnets behov av tid, kontinuitet, lugn och trygghet. Detta
resulterar ofta i skuldkénslor. Begreppet "curlingforaldrar” uppstod pa 2000-talet och
beskriver foraldrar som sopar banan ren for barnen och som inte har nagon tydlig
granssattning. Ett barn som &r osakert 6ver vilka regler som galler maste standigt prova var
granserna gar. | dag saknar ofta barn och ungdomar vuxna férebilder. Ungdomen ér ett ideal,
barn blir ungdomar tidigare och vuxna blir vuxna senare. Barns tillvaro liknar allt mer

vuxnas med fulltecknade almanackor.



BEGREPPET STRESS UR ETT BARNPERSPEKTIV

Begreppet stress myntades pa 30-talet av fysiologen, lakaren och forskaren Hans Selye. Han
beskrev den uppvarvning som kroppen uppvisar nar en ménniska stélls infér en utmaning
eller ett hot. Detta stressbegrepp ar helt vardeneutralt - stress ar varken nagot positivt eller
nagot negativt. Skadlig blir stressreaktionen forst om den ar langvarig och om ingen
aternamtning tillats. Selye var den person som forst beskrev sambandet mellan barn och

stress och han uttryckte sig bland annat sa har:

"Foraldrar kommer att utsétta sina barn for betydligt mindre stress sa snart de inser att de

inte ar kapplopningshastar allesammans - en del &r skéldpaddor!"

Han betonade att stress hos barn framfor allt framkallas av foréldrarnas och andra vuxnas
forhallningssatt i olika situationer. Det handlar oftast om att vuxna staller for hoga eller
felaktiga krav pa barnets prestations- och anpassningsformaga. Stress blev sedermera det

engelska uttrycket for spanning eller tryck.

VAD ORSAKAR STRESS HOS BARN?

Kanslan av att inte kunna paverka sin situation ar mycket stressande. Brist pa tid, ovisshet
under lang tid och hjalploshet ar faktorer som &r stressande. Men det som &r allra mest
stressande for ett barn ar att bli alvarligt krénkt, kdnna vanmakt och att foérlora kanslan av
sammanhang. Om ett barn blir bem6tt med krav som motsvarar dess mognad &r det en sporre
till utveckling. Positiv stress kan ses som drivkraften, utmaningen, det som for oss framat
och far oss att utvecklas. Men om barnet méter krav och forvantningar som det inte tror sig
kunna leva upp till, ar uppgiften inte langre en utmaning for barnet utan leder ofta istallet till
stress. En av de vanligaste orsakerna till stress hos barn ar k&nslan av otillracklighet, att inte
racka till eller att inte duga. Kravet pa att prestera, att orka med flera olika aktiviteter utanfor
forskolan och skolan, att vistas i stora grupper med héga ljudnivaer, att tvingas samspela
med manga barn och vuxna, ar ocksa sadant som kan hetsa eller stressa barn. Att alltid dela

utrymme med andra ar pafrestande, liksom att séllan fa ha en vuxen for sig sjalv.



Man kan dela in barns stressorer, d.v.s. orsaker till stress, i féljande huvudkategorier:

1. Emotionellt betydelsefulla separationer. Till denna kategori réaknar vi alla slags
separationer, till exempel fordlders dod eller skilsmassa men ocksa forlust av en
kroppsdel eller en kroppsfunktion.

2. Relationsstérning. Barns relationer till andra barn spelar en betydelsefull roll for
utveckling av stress. Mobbning eller annan negativ sérbehandling férorsakar
stressreaktioner. Ocksa barns relationer till vuxna, speciellt foraldrar och larare, ar
betydelsefulla i detta avseende. Inte minst spelar barnets forestallningar om
relationen till dessa en viktig roll (om lararen tycker om mig o s v).

3. Stora krav och liten kontroll. Barn, liksom vuxna, upplever olika prestationskrav och
reagerar pa liknande satt som vuxna da de inte upplever sig ha kontroll 6ver
situationen.

4. Storning av den sociala stabiliteten. Hit raknas forhallanden som att flytta, fa nytt

syskon, foraldrars omgifte o s v.

Ingrid Pramling, docent och forskare, har visat pa att det i smabarnsgrupper &r battre med
farre barn och farre vuxna an fler barn tillsammans med fler vuxna . FOr varje extra barn
eller vuxen okar antalet relationer som de sma barnen ska samspela med. Enligt en rapport -
utgiven av danska Sundhetsministeriets forskningsinstitution, DIKE - ar barn dessutom
friskare nar de har en storre yta att vistas pa. Forskoleforskare har ocksa pekat pa vilka risker
barn utsétts for vid upprepade personalbyten. Barnen lar sig att ménniskor ar utbytbara och
darmed foreligger risken att de aktar sig for att fasta sig for nagon och bara knyter an
desamma pa ett ytligt plan. Skolans traditionella metoder stressar manga barn genom att
jékta dem fran amne till &mne; fran en vuxen auktoritet till en annan och genom att barnen
inte far uppleva nagot som avslutat. Kénslan av sammanhang ar darmed svar att uppratthalla
och manga barn forstar inte vad skolans arbete ska leda till. En hogstadieelev kan ha mer an
tio olika larare. Kraven pa prestation okar standigt och konkurrensen mellan eleverna
hardnar. For den som inte orkar med studietakten, inte har fullgod syn eller horsel, eller &r
sent mogen, kan skolgangen vara mycket frustrerande. Manga barn i skolan ar darfor utsatta
for kronisk stress. 83 % av Sveriges hogstadieelever tycker att stress ar allmant
forekommande i skolan. Sjélvklart ar dven pafrestningar i familjen stressande, till exempel

dodsfall, arbetsloshet eller skilsmassa. 7 % av forskolebarnen i Sverige ar skilsméssobarn.
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13 % av skolbarnen lever med en ensamstaende foralder och 9 % av skolbarnen bor i en
familj dar det finns en styvféralder. Nutida teknik, med radio, tv, video, dator- och videospel
samt internet, forser barn och ungdomar med mer intryck och information &n de kan
bearbeta, tolka och forsta. Vald kommer tidigt in i barns liv genom nyhetsprogram och
filmer pa tv. Barn harmar det de ser och hos en del barn leder tittandet till ett 6kat aggressivt
beteende. Genom tv far barnet en verklighetsfraimmande uppfattning om valdets effekter.
Flickor som tittar mycket pa valdsfilmer vander ofta oron inat och reagerar med éngslan,
morkerradsla, ensamhetskansla och sémnproblem. Pojkar ddremot reagerar med en 6kad
utatagerande aggressivitet. Manga skolpojkar tittar pa valdsfilmer medan skolflickor i manga
fall tittar pa sapoperor, som repriseras pa eftermiddagarna. Sapan skildrar den sa kallade
vanliga manniskan, vilket gor det latt att identifiera sig med nagon i dess rollgalleri.
Rollernas liv handlar till stor del om att bedra och gora varandra illa, budskapet &r att vuxna
inte kan handskas med relationer. Sissela Bok har i sin bok "Mayhem" beskrivit hur
medievald paverkar barnen. Hon framhaller framfor allt tva omstandigheter som gor dagens
underhallningsvald till orovackande. Dels att vald forekommer i stor omfattning, dels att
valdet kommer rakt in till var hemmiljo genom tv och videospel. Bok har ocksa listat fyra
allvarliga konsekvenser av att barn tittar pa underhallningsvald:

1. Det skapar fruktan, radsla och depressioner genom att framstalla var omvarld
som ytterst farlig.

2. Det leder till avtrubbning, vilket gor det lattare att ignorera andras lidande och
darmed skapa bristande empati.

3. Det leder till 6kad aggressivitet, genom att det lar barn vald &r ett bra satt att
I6sa konflikter pa.

4. Det skapar ett behov av standigt mer vald i medierna.

Medierna skapar stress hos barn genom att 6verbelasta dem med information. Tv och tv-spel
stressar ocksa barnen indirekt genom att de tar s& mycket tid fran den traditionella leken,
som ar en viktig motvikt till stress. Mediekonsumtionen har till stor del ersatt utomhusleken,
och var fjarde tiodring ar dverviktig. Traditionell lek innefattar inlevelse och den ékar
barnets kreativa formaga och minskar stress. Barn som inte har tid for att leka forefaller
darigenom att vara stressade barn. Leken ar dessutom lakande, darom finns det en stor

erfarenhet av i Sverige genom lekterapin pa vara barnsjukhus. Barn som under en langre tid



inte har ndgot meningsfullt att sysselsatta sig med blir oroliga och kan visa symptom pa
stress. Det &r dock inte understimulering som ar det vanligaste problemet i dag, utan det ar
barn med fulltecknade almanackor som I6per storst risk att utveckla stress. Vart femte barn
som idrottar i Sverige, det vill saga ungefar fyrtiofemtusen barn, kanner hard press fran sina
foraldrar att de ska gora bra ifran sig, det visar en undersokning fran Goteborgs universitet
gjord av Goran Patriksson som &r professor i idrottspedagogik. Han anser att alltfor manga
barn riskerar att fa sjalvkanslan knackt nar foraldrar tar barnens idrottande pa ett mer &n
nodvandigt stort allvar. Pressen fran foraldrar forefaller dessutom vara sarskilt hard nar det
galler idrottsgrenarna simning och tennis. Av foréaldrarna sjalva ér det bara 7 % som haller
med om att de utdvar patryckning pa sina barn. Allmant sett ar barn i de individuella

grenarna mer utsatta &n barn som agnar sig at lagidrott.

Vissa perioder i ett barns liv & mer férenade med stress an andra, som till exempel trotsalder
och pubertet. Dessa perioder i ett barns liv ar viktiga for sjalvstandighetsutvecklingen och &r
ofta konfliktfyllt. Detta gor att barnet kan uppleva en 6kad osdkerhet om det verkligen ar
alskat. I puberteten forandras relationen till fordldrarna och samhallet, bland annat genom att
den unge oftare motsatter sig auktoritetsheslut och darfér manga ganger hamnar i konflikter.
Sexualitetsfunderingar, ensamhetskénsla och en kénsla av opersonlighet hor ocksa till
pubertetsutvecklingen, liksom oron att inte duga till. Manga tonaringar ar utseendefixerade,
ibland med atstoérningar som foljd. Behovet av stdd och samtal &r stort, samtidigt som

tonaringen maste visa sin sjalvstandighet.
For att vi ska ma bra behovs en balans mellan anspanning och avspanning. Barn behover tid

att bara vara; tid till att leka och tid tillsammans med sina foréaldrar néar forskolan eller skolan

ar slut for dagen.

UTVECKLINGSSTRESS OCH KRAFTSTRESS

Barn ska inte ha mer frihet dn de klarar av eller ha krav pa prestationer som gar utéver deras

formaga. En obalans mellan barnets behov och foraldrarnas krav kan se ut pa olika satt.



1. Utvecklingsstress. Det ar nar foraldrar begar av barnet att det ska forsta
sadant som ligger utanfor deras fattningsformaga, att det ska kunna fatta
beslut och handla malmedvetet innan det & moget for det. Vuxna
utvecklingsstressar barn nér de begar resultat som ligger bortom dess
utvecklingsniva och formaga.

2. Kraftstress. Det ar nar fordldrar begér av barnet att det ska ta sina
kraftreserver i ansprak. Det kan handla om att forsla barnet mellan for manga

aktiviteter eller lata det ta for stort ansvar for ett yngre syskon.

POSTTRAUMATISKT STRESSYNDROM

Barn som upplever svara traumatiska handelser i livet uppvisar stressymptom eller utvecklar
sa kallat posttraumatiskt stressyndrom, PTSD. Dessa barn kan ha blivit utsatta for fysiska
eller sexuella 6vergrepp, varit med om olyckor, vald, krig tortyr eller liknande och behdver

professionell specialistvard for att bearbeta sina svara upplevelser.

BARNS STRESSBETEENDE

Nar vi utsétts for en stressreaktion utsondras stresshormon i blodet som far pulsen att stiga,
blodtrycket att 6ka, andningen att bli ytligare, musklerna att bli spdnda och syn och horsel att
bli skérpta. For vara forfader gallde det att mota en fara, antingen genom att kampa eller
genom att fly, och da kom dessa kroppsliga reaktioner val till pass. | dag tar sig flykt- och
kampreaktionerna andra uttryck. Hos barn kénnetecknas kamp av aggression och detta blir
ett satt att uttrycka smérta och olust. Att fly undan det som barnen upplever som problem ar

ett annat satt for att slippa att ta itu med en besvarlig vardag.



Barn kan undfly ett problem genom:

1. Att stanga sig ute. Sma barn kan bestamma sig for att blunda for att slippa se
och att halla for 6ronen for att slippa hora.

2. Fornekelse &r ett annat satt att fortranga problem. Om ett barn endast pratar
med nagon utvald (selektiv mutism), ar detta en mycket starkt signal att
barnet verkligen har ndgot att beratta.

3. Somn. En del barn flyr in i somnen och sover onormalt mycket.

4.  Glomska. Barn kan fly genom att skjuta upp saker eller glomma sadant som
ar obehagligt, som att ga till tandlakaren eller tala om att det &r foraldramote
nasta vecka.

5. TV-tittande. Att omattligt lange se pa TV ar ocksa ett satt att fly undan
verkligheten. Barnet tittar passivt utan att se.

6.  Ré&dsla eller fobier. Stress kan omsattas i radsla eller fobier som hindrar
barnet fran att utforska sin omgivning och som blockerar barnets
kansloutveckling och inlarningsformaga.

7. Sjukdom. Ett oantastligt satt att fly ar att bli sjuk, som att fa ont i magen eller
huvudet. For den som drabbas &r psykosomatiska sjukdomar lika verkliga
som en influensa, skillnaden &r att influensa orsakas av virus och att

psykosomatiska sjukdomar orsakas av psykisk ohélsa och stress.

Tonaringens vanligaste sétt att fly ar genom; sémn, tv-tittande, 6verdrivet skolarbete,
sjukdom, skolk, apati, sex och droger. En del barn och tonaringar har formagan att omvandla
sin stress i konstruktiva aktiviteter t.ex. mala, spela musik, teater eller skriva dikter. Stress
kan ocksa omséttas i dagdrommar och latsaskamrater, sa lange en dagdrom inte helt ersétter
verkligheten kan den vara till positiv hjalp. De vanligaste psykosomatiska besvéren hos barn
ar relaterade till magen, som magsmartor, krakningar, férstoppning eller diarrée. Huden ar
ocksa en plats dar oro och stress kan visa sig. Eksem och astma kan vara stressrelaterade,
liksom sér och sprickor i tandkéttet eller bitskador i kinderna eller pa lapparna. Aven
tandgnissling och lasning av kakarna kan vara relaterade till stress. Huvudvark ar vanligast
under skoltiden, ofta som en reaktion pa psyKkisk stress i kombination med starka kanslor och
upprordhet. Manga elever med aterkommande huvudvark menar att den bullriga och

stressande skolmiljon &r orsaken till besvéren.



STRESSTALIGHET

Aaron Antonovsky, professor i medicinsk sociologi i Israel, skriver i sin bok Hélsans

mysterium om KASAM - Kénslan Av SAMmanhang. Antonovsky beskriver den enligt

foljande:

"En global livshallning som uttrycker i vilken utstrackning man har en genomgripande och

varaktig, men dynamisk, tillit till att ens inre och yttre varld ar forutsagbar, och att det finns

en hog sannolikhet for att saker och ting kommer att ga sa bra som man rimligen kan

forvanta sig."

Det bygger pa tillforsikt och grundlaggs i barndomen. Sammanhang i tillvaron upplever man

nér den ar begriplig, hanterlig och meningsfull.

Begriplighet. Det betyder att jag forstar varfor nagot sker med mig och i viss
man kan forutse vad som kommer att ske. Det galler bade upplevelser som
kommer inifran mig sjalv och det som hander i min omgivning. Nar jag
forstar en situation ger det mig en kansla av att saker och ting kommer att
ordna upp sig.

Hanterbarhet. Det betyder att jag upplever att jag har de resurser som jag
behdver for att klara av en situation. Jag kan sjalv paverka det som sker och
det ar inte bara de yttre omstandigheterna som styr.

Meningsfullhet. Det innebér att jag kdanner mig delaktig och motiverad. De
krav som stélls pa mig upplever jag som utmaningar och jag tycker det kanns
meningsfullt att engagera mig. Denna motivationskomponent forefaller vara
viktigast, utan denna blir antagligen vare sig hog begriplighet eller hog

hanterbarhet sarskilt langvarig.

| rapporten "Salutogen - miljoterapi i teori och praktik" (Cederblad 1996), redovisas

ytterliggare faktorer som fungerar som ett skydd mot stress och ohalsa.



INDIVIDFAKTORER

10.

God social kapacitet. Det betyder att en ménniska har ett véanligt, lugnt och ett
Oppet satt, och har en beredskap till samarbete och kommunikation.

Positivt sjalvfortroende. Ett positivt sjalvfortroende innebér att vara 6ppen,
ansvarskannande och ha tilltro till att svarigheter kan évervinnas.
Sjalvstandighet. En stressmildrande egenskap ar att inte vara beroende av
andra manniskor utan att kunna mota varlden pa egna villkor.

Framgangsrik coping. Coping betyder "sétt att klara det". Det beskriver pa
vilket satt en manniska kan I6sa kriser och problem av olika slag. Stresstaliga
manniskor anvénder ofta flera olika strategier for att handskas med sin stress.
Intelligens och kreativitet. Manga studier visar att intelligens och kreativitet
ar goda egenskaper nér det galler att hantera stress.

Utveckling av speciella intressen och hobbyer. Det ger forhojt sjalvfortroende
och om man dessutom &r speciellt skicklig kan det ge en tillfredsstallelse som
tjanar som trost nar livet kanns svart.

Inre kontroll. Med inre kontroll menas att man har en upplevelse av att sjalv
kunna paverka och styra utvecklingen av sitt liv.

Impulskontroll. Kénslan av att kunna hindra en impuls och valja ett annat satt
att reagera paverkar synen pa den egna férmagan. Det ar en styrka att kdnna
att jag sjalv kan valja hur jag vill reagera.

Hog aktivitet och energi. Att en manniska ar alert och framat upplevs ofta
som nagot positivt. Om hon eller han kan anvéanda energin till nagonting bra
och viktigt 6kar det den halsobeframjande effekten.

Optimism och framtidstro. M&nniskor som har en positiv framtidstro
utvecklar ofta en battre sjalvkansla och k&nner sig darfor lyckligare.
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OMGIVNINGSFAKTORER

1. Att kunna hjalpa andra. En manniska som har formagan att hjalpa andra
utvecklar ofta en kansla av egenvérde, tillit och sjalvstandighet. Det gor att
man kanner sig vardefull.

2. En betydelsefull utomstaende person. Om barnet inte kan ty sig till sina
foraldrar ar det viktigt att det finns andra personer som ar betydelsefulla fér
barnet. Det ar ocksa viktigt for ett barn att kunna identifiera sig med en
Vuxen.

3. Tillitsfull och intim relation. En tillitsfull och intim relation med atminstone
den ena av foraldrarna &r en starkt skyddande faktor.

4, Klart definierade grénser inom familjen. Det O0kar tryggheten hos barnet att
veta hur strukturen i familjen ser ut.

5. Positiv fordlder- barnrelation. En 6ppen och tillitsfull kommunikation under
barnets forsta ar har stor betydelse. Nar det galler aldre barn och ungdomar &r
det viktigt med 6ppen och begriplig kommunikation.

6.  Klararegler i hemmet. Klara regler och granser i familjen har en skyddande
effekt. Barnet behdver da inte kdnna osékerhet infor vad som galler i olika
situationer.

7. Delade varderingar. Att dela varderingar med andra, aven den aldre
generationen och att uppratthalla traditioner ger ett skydd mot ohélsa och
stress.

For ovrigt anser man att humor &r en mycket viktig ingrediens i det salutogena

forhallningssattet.

Barn som klarar av stress ar ofta barn som kan acceptera sig sjalva som de &r och som kan
kéanna tillit till andra. De har ofta rikt kansloliv, kan uppleva och uttrycka olika kanslor som
gladje, sorg, hat, medlidande, empati, ilska och skrack. Genom att kunna skilja olika kénslor
fran varandra kan barnet lattare tolka och forsta omvarlden och sig sjélv. En tredjedel av
dagens pojkar har alldeles for svart att satta ord pa sina kéanslor och det man inte kan uttrycka
i ord uttrycks da istallet ofta med sparkar och slag Barn som kan std emot stress staller inte

heller sa stora fordringar pa omedelbar behovstillfredsstallelse.
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Enligt Hans Selye kan barnet anvénda sig av fyra olika strategier for att bemastra stress:

1.  Undanroja stressfaktorn. Det lilla barnet kan springa och gémma sig om
nagot verkar skrammande. Sma barn haller ocksa garna for 6gonen eller
oronen nér de inte vill se eller hora.

2. Vagra att lata en situation bli en stressfaktor. Ett barn som inte later sig
paverkas kan tanka sa har: "Varfor skulle inte det ga bra? Det brukar ju ordna
sig." Ofta ar det sa att barn som inte ar nervosa klarar sig béattre dn barn som
oroar sig. Aven roliga handelser som fodelsedagar kan géra vissa barn
mycket uppvarvade, det hela slutar med grat om forvantningarna inte
motsvarar verkligheten.

3. Taitu med stressfaktorn direkt. En del barn kan skapa distans till olika
problem, beddma en situation och gdra upp en handlingsplan. Hamnar barnet
i konflikt med ett annat barn, soker det sig en ny lekkamrat.

4.  Finna ett satt att koppla av pa och darmed dampa den spaning som stressen
skapar. Avkoppling dr nog den metod som barn anvander sig minst av.
Skolbarn som verkligen kan koppla av tycket om att gora saker pa egna
villkor, utan press ifran andra och for att de tycker om det. Férskolebarn
kopplar av nér de leker eller nar de sitter i kndet hos en vuxen for att lyssnar
pa en saga. De kopplar av med skapande verksamhet, dar resultatet ar av

underordnad betydelse.
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HUR KAN VI MOTVERKA STRESS HOS BARN?

Negativ stress hos barn kan lampligen motverkas genom att folja Forenta Nationernas

konvention om barnets réattigheter.

Foljande artiklar, av de flesta nationer ratificerade, kan sarskilt anses behdva beaktas:

Acrtikel 3 - Barnets basta skall alltid komma i framsta rummet.

Artikel 9 - Barn som inte bor med bada foréaldrarna skall har ratt att
regelbundet traffa bada foraldrarna.

Artikel 12-15 - Barn har ratt att uttrycka sin mening i alla fragor som

berdr det.

Artikel 31 - Barn har ratt till lek, vila och fritid. Enligt Barnkonventionen ar
det statens skyldighet att se till att de institutioner som ar &mnade for barn

fungerar pa ett satt som dverensstammer med konventionen.

Fler vuxna tillsammans med mindre barngrupper séanker andelen stesshormon hos barnen,
liksom vistelse i naturmiljo i stor omfattning. Att sanka ljudnivan och att ge barn tid till
ostord lek ar andra sétt att motverka stress, liksom att stimulera barn till att uttrycka sina
kanslor pa olika vis. Allt fler forskolor och skolor har upptackt de sociala vinster som
massage och kroppskannedom ger. Det finns ocksa skolor dar ett utdkat antal
skolidrottstimmar ger direkta resultat i form av lugnare teorilektioner och friskare barn.
Schemalaggs studierna utifran elevernas specifika situation, sa tid finns for maltider, samtal,
avkoppling och lektionsbyte. Till detta kan fogas tid till fordjupning/léaxlasning med tillgang
till larare. Sdsom foréalder kan det anses vara av yttersta vikt att reflektera 6ver vad som ar
viktigast. For att fa tiden att racka till galler det att prioritera och att sanka kraven. Det &r
viktigt att gora barn medvetna om stress, lara dem att kanna igen kroppens signaler pa stress
och att kdnna igen situationer som orsakar densamma och att darigenom finna strategier till
att hantera dem. Stressen minskar nar barnen far sétta ord pa sina kanslor och att fa dem
bekraftade. Detta kan ocksa verkas for genom att arbeta forebyggande med elevvard sdsom
exempelvis klassamtal, antimobbningsprojekt, elevgrupper och temadagar kring droger,
hélsa, atstorningar, stress och liknande. Foraldramoten &r ett bra forum for att diskutera

stressproblematiken.
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SLUTLEDNING

Vem bér ansvaret for att motverka negativ stress hos barn och ungdomar? Det &r vuxna som
orsakar stress hos barn. Det ar bara vuxna som kan andra pa det! Barn utsétts ofta for ett hogt
tempo, men barn har inte brattom och jaktar inte naturligt. Stress fins pa alla arenor - i
forskolan, i grundskolan, i relationer till kompisar, hemma och pa fritiden. Det ar nddvandigt
att vi alla ifragasatter, och satter oss emot, det snabba tempo som rader i samhallet. Ett bra
satt ar att borja prata om problemet med manniskor i var narhet. | var del av varlden
framtrader livsstilsrelaterade sjukdomar som den dominerade orsaken till ohdlsa. Problemet i
dagen samhalle &r att nya hot uppstar trots att de forutvarande sallan ar I6sta. Nar hjarnan
uppfattar tillvaron som standigt hotande kommer stresspadraget att vara konstant. Hoga
kortisolhalter hojer nivaerna av blodfetter och paverkar insulinomsattningen, vilket i sin tur
kan leda till k&rlsjukdomar, diabetes och forsamrat immunforsvar. Det stOrsta hotet ar dock
den psykiska ohéalsan. Fortsatter denna utveckling uppnar troligtvis inte kommande
generationer dagens medellivslangd. Darfor maste vi verka for att fa beslutsfattarna att inse
att besparningar i samhéllet ar kortsiktiga och att de darigenom for individen kan innebdara en
katastrof. Det vi anser bor ha hdgsta prioritet &r att minska barngrupperna i férskola och
grundskola, samt 0ka personaltatheten. Det ar angeldget att kuratorer och psykologer finns
tillgangliga for barnen. Vi stodjer ocksa lararforbundets krav pa barngrupper med maximalt
15 barn. Arbetet med att fa ner bullernivaerna ar ocksa viktigt. Den ekonomiska, sociala och
hélsoméssiga ojamlikheten har 6kat i samhéllet. Barnfamiljerna blir de som drabbas forst
och hardast av ekonomiska kriser. Varst drabbade av langtidssjukdomar och psykosomatiska
besvar ar barn i utsatta familjer - de med lag inkomst, lag utbildningsniva, arbetslGshet -
samt ensamma foraldrar. FOr att motverka den tilltagande sociala, ekonomiska och etniska
segregationen i samhallet &r det ytters angel&get att varna det sociala skyddsnétet for de mest
behévande. Med en forkortad arbetstid till sex timmars arbetsdag far vi sannolikt ett lugnare
tempo med mer ork och tid till att vara en god féralder och till att hinna njuta av livet. Det
finns ett ansenligt varde i att ha trakigt, att langta efter och att vanta pa nagot, vilket allt fler
barn séllan gor. Det ar viktigt att barn bara skall kunna vara. Pa sa sétt lar vi dem att de
duger som de ar och att de inte hela tiden bedoms for vad de gor. Det som starkast paverkar
barns utveckling ar foraldrarnas forhallningssatt. Ohélsa beror inte alltid pa att det ar for
mycket av det onda, utan kanske istéllet av att det &r for lite av de goda. Med en delvis ny

och snabb ohéalsoutveckling kanns det viktigare nu an nagonsin tidigare att barnens
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livssituation studeras och relateras till halsa och valbefinnande. Det bor saledes utan tvekan
fastslas att det tillhor barnens fundamentala ratt att vi fortsatter att forska kring barns samtida
situation. Och att vi darigenom tillsammans med berdrda politiska och akademiska parter
samstammigt kan uppmana till en positiv utvecklingen utifran analyserna av barn och stress

— allt utifran FN:s barnkonvention.

VAD BARN BEHOVER

Goda forebilder.

Bade sin mamma och sin pappa.

Fa vara sjuka nar de &r sjuka.

Backer — och nagon som laser for dem.
Rora pa sig varje dag.

Hjalp med att motverka Overvikt.

Lek.

Bli bem6tta med respekt.

© 0o N o o B~ w D PRE

Bli empatiskt bemotta

[EN
©

En forskola/skola dér de kan utvecklas och lara i en lugn
miljo med tillit till vuxna.

11. Varaute i naturen.

12.  Skyddas fran skadlig stress.

Tillsammans kan vi hjalpa

vara barn att ma battre.”
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