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FORORD

| dagens samhélle gar det inte att prata om stressade barn utan att prata om stressade
foraldrar, stressade familjer eller en stressande skolmiljé. Allting som ett barn har i sin
omgivning paverkar. Manga barn har en tillvaro som kan leda till stress. Det kan vara
att bli accepterad bland kamrater, uppfylla ideal som sprids i media, eller att komma in
pa ratt utbildning. Stressen kan ha manga orsaker. (Barnrattsorganisationen Bris 2016)



1 INLEDNING

| var dagliga tillvaro finns det manga situationer som kan ge upphov till stress vilket i
sin tur paverkar vart spanningstillstand och kan i vissa fall ha en nedbrytande effekt.
(Ellneby 1999 s. 89)

Né&r barn borjar skolan okar kraven i form av laxor och prov. Har kan omgivningen
hjélpa till att st6tta barnet och hitta en rimlig niva pa vad hen behdver prestera. Om kra-
ven blir allt for stora fran skolan, féraldrarna, kompisarna och en sjalv sa okar risken att
drabbas av stress. (1177 2015)

| hélsotrender bland elever i svensk- och finsksprakiga grundskolor 1994 - 2014 gjorde
WHO en skolelevs studie. Ar 2014 angav ungefar hélften (49%) av flickorna i arskurs 5
att de har haft tva eller flera aterkommande psykiska problem minst en gang i veckan,
medan den andelen var 62 % pa arskurs 7 och arskurs 9. Bland pojkarna motsvarade
siffrorna 34 % pa arskurs 5 och 44 % pa arskurs 7 visade siffrorna pa 42 %. (Simonsen
etal. 2016 s. 21)

Ungefar en fjardedel av eleverna i de svensksprakiga skolorna har haft aterkommande
somatiska besvar minst en gang i veckan. Med somatiska besvar innebar de olika soma-
tiska besvéren (huvudvark, magont, ryggbesvar och yrsel). (Simonsen et al. 2016 s.20-
21)

I en global undersékning av 1000 foretag i 15 ldnder konstaterades att stress pa arbets-
platsen har 6kat under de senaste tva aren. | undersokningen fann man att 6 av 10 arbe-
tare upplevt okad stress pa arbetsplatsen. Undersokningen visade att Kina (86%) hade
den hogsta ckningen av stress pa arbetsplatsen. Dessa forhdjda spanningsnivaer kostar
varldens ekonomier miljarder dollar i forlorad produktivitet och hélsorelaterade pro-

blem. (Global organization for stress 2016)



1.1 Folkhalsan valfard AB

Folkhalsan Valfard Ab beskriver sitt halsoframjande eftis pa foljande satt:
"Syftet dr att utveckla hela eftisets vardag som en stddjande och framjande, fysisk och
psykosocial miljo for halsa. Konkret handlar det om att starka delaktighet, relationer,
trygghet, arbetsgladje, ansvarstagande, levnadsvanor och sjalvfortroende”.

| arbetet deltar barn, ledare och foraldrar pa olika satt. Utifran eftisets handlingsplan ar-

betar man tillsammans sa att:

e Vuxna och barn utvecklar ett halsoframjande synsatt

e Man har en tydlig struktur for det halsoframjande arbetet pa eftiset.

e Halsoframjande metoder och aktiviteter ingar som en naturlig del i vardagen”
(Folkhalsan 2016)

Figur 1. Folkhalsan halsoframjande eftis (2016).

Detta produktutvecklingsarbete bygger pa hélsoframjande arbete, stress och stresshante-
ring. Barn behover stod for att kunna minska och forebygga stress redan i tidig alder.
Genom att implementera forebyggande och minskande atgarder for stress sa stiger moj-
ligheten att minska stress dven pa arbetsplatsen eftersom barn &r var framtid.

Arbetes syfte ar att vara ett hjalpmedel for Folkhdlsans eftermiddags personal och dven
for foraldrar som behover i hjalp i kampen mot att minska eller férebygga stress hos
barn i lagstadiet. Handboken ar aven till for att ge Ovrig relevant information for att

skapa en helhetsbild om vad stress egentligen &r och hur den yttrar sig.



2 HALSOFRAMJANDE

Hélsoframjande arbete dr den process som ger manniskor mojligheter att 6ka kontrollen
over sin halsa och att forbattra den. (WHO 2016)

God halsa ar en viktig resurs for social, ekonomisk och personlig utveckling och &r en
viktig dimension av livskvalitet. Faktorer sasom politiska, ekonomiska, sociala, kultu-
rella, miljomassiga, beteendeméssiga och biologiska faktorer kan vara gynnsamma for
hdlsan men aven vara skadliga. Halsoframjande atgarder syftar till att géra dessa beting-

elser till gynnsamma for halsan. (WHO 2016)

| Finland har man bland annat som mal att framja barndagvard, forskola och grund-
skola. Dar nagot centralt &r att utveckla barn hélsa i samarbete med foraldrarna.

(Sosiaali- ja terveysministerio 2015)

3 STRESS

Stress ar det engelska ordet for tryck eller spanning. Detta har inom medicinen anvéands
for att beskriva det anpassningsreaktioner i kroppens organsystem som utléses av psy-
kiska och fysiska pafrestningar. Det som det innebar med stress ar en reaktion pa att vi
har utsatts for extra stora fysiska, intellektuella och emotionella pafrestningar. (Elineby
1999 . 31)

Det som hander ndr vi blir stressade &r att det sker en snabb mobilisering av energire-
serven och till foljd av detta skickas det signaler till nervsystemet fran gamla hjarnan.
Detta leder i sin tur till att ett storlarm utléses och adrenalin pumpas in i blodet, pulsen
Okar och andningen blir snabbare. Matsmaltningssystemet upphor som f6ljd av att ma-
gen och inalvorna blir inaktiva och blodtrycket stiger avsevart. Vara sinnen skarps for
att mojliggora att inget syn- och ljudintryck gar forlorat. Stresshormonerna sasom adre-
nalin, noradrenalin och kortisol aktiveras for att ytterligare 6ka energireserven. (Ellneby
1999 . 31)

Alla individer reagerar inte pa stress pa samma satt och med samma intensitet. Vissa
kan Gverreagera pa stressorer och bli jattestressade medan andra kan halla lugnet. Hur
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man reagerar pa stress beror pa upplevelser av stress som man utsatts for tidigare, soci-
alt stod och individuella skillnader. (Sridevi & Maheswar 2015)

3.1 Erfarenheter av stress

| detta kapitel behandlas olika reaktioner pa erfarenheter av stress. De olika reaktionerna

ar uppdelade i perception, tidigare erfarenheter, socialt stéd och individuella skillnader.

Uppfattning

Tidigare erfarenhet
Socialt stod

Individuella skillander

Figur 2. En illustrering av Management of Stress and Coping Strategies av Sridevi &
Maheswar (2015).

Perception: Perception héanvisar till en psykologisk process dar en person organiserar
ett stimuli till en verkligheten. En individs uppfattning om en situation kan paverka

huruvida de upplever stress. (Sridevi & Maheswar 2015 s. 61)

Tidigare erfarenhet: Om en person upplever stress kan det bero pa hens forflutna erfa-
renhet med en liknande stressig situation. Forhallandet mellan erfarenhet och forstark-
ning. Med positiv forstarkning innebdr det tidigare positiva erfarenheter i en liknande
situation. Detta kan i sin tur leda till en minskad niva av stress. En person som upplevt
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stress under omstandighet sa som straff eller tidigare misslyckanden kan uppleva okad
stress under samma omstéandigheter. (Sridevi & Maheswar 2015 s. 61)

Socialt stod: Narvaron eller franvaron av andra manniskor paverkar hur individer upp-
lever stress och reagerar pa stressfaktorer. Néarvaro av andra manniskor kan leda till att
ens persons fortroende okar vilket i sin tur kan leda till att en person kan klara av mer
stress. Omvant sa kan narvaron av andra manniskor irritera och géra dem oroliga, vilket

minskar formagan att hantera stress. (Sridevi & Maheswar 2015 s. 61)

Individuella skillnader: Individuella skillnader i motivation, attityder och personlighet

paverkar dven hur en person reagerar pa stress. (Sridevi & Maheswar 2015 s. 61)

3.2 Positiv och negativ stress

Stress ar nagonting som paverkar oss negativt men saval positivt. Det paverkar oss bade
fysiskt och psykiskt och kan leda till att vi antingen upplever situationen som stimule-
rande eller obehaglig. Nar det rader en balans mellan de krav som stalls pa individen
och férmagan att klara av dem, kan stress upplevas som positivt. Om vi pa arbetet har
en formaga att klara av de krav som stélls kan stressen upplevas som en positiv utma-
ning. Att kdanna ett stod fran andra rent emotionellt kan skydda oss fran den negativa
stressen. Vi behover bade lugn och utmaningar for att ma bra. Nar vi har utsatts for en
stressig period behdver vi lugn for att ladda om. (Ellneby 1999 s.34) Enligt Ellneby
(1999) skapas dagens stress hos vuxna genom brist pa tid och en méjlighet att paverka
var situation. Om vi under en lang tid utsétts av ovisshet och hjélploshet leder det ocksa
till stress, vilket leder till att stresshormonerna i kroppen hdjs. Den varsta stressen sags
vara nar manniskor kréanks, férlorar sammanhang eller upplever vanmakt. (Elineby 1999
s.34) Bada typerna av stress dr nagonting som ar en del av livet, men den maste komp-
enseras med tillfallen utan stress. Det behdvs alltsa balans mellan anspanning och av-
spanning. (Ellneby 1999 s.35)
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3.3 Orsaker till stress hos barn

Om ett barn under en langre tid inte har haft nagonting meningsfullt att sysselsatta sig
med blir oroligt och kan visa symtom pa stress. En hjarna som fungerar ar en hjarna
som far intryck fran omgivningen. Om ett barn inte far den stimulans som hen behéver
forlorar hjarnan den grad av vakenhet som &r nédvéndig for att trygga ett tankesétt, men
saval ett handlingssatt som ar meningsfullt. Om det alltsa sker understimulering sa leder
det ofta till att barnet inte kan uppritthalla en kdnslosam balans. Om ett barn lider” av
understimulans kan det ge upphov till olust att leka och oro som i sin tur kan leda till en
passivitet. Detta i sin tur kan leda till att barnet slutar att ta initiativ. (Ellneby 1999 s. 43)

| Finland &r den vanligaste typen av stimulering dock inte understimulering utan full-
tackande almanackor som leder till en storre risk for att drabbas av stress. Vi anméler
barn till fritidsaktiviteter vilket ar ett véldigt inrutat sétt nar det handlar om fysisk aktivi-
tet och omstandigheterna kring aktiviteten kan vara férenade med obehag och stress vil-
ket i sin tur kan ta bort det roliga med aktiviteten. (Ellneby 1999 s. 44)

3.4 Fakta om stress for att skapa forstaelse

Det a&r omojligt att forsoka eliminera all stress som existerar i varlden, darfor &ar det vik-
tigt att vi lar oss att handskas med stressen pa att sadant sétt att den inte paverkar vart liv
och var utveckling pa ett valdigt negativt sétt. Hans Selye menar att det finns fyra olika

strategier som ett barn kan anvénda sig av for att bemastra stress. (Elineby 1999 s.84)

Undanroja stressfaktorn = Barnet kan springa och gémma sig om nagonting verkar
skrammande, ga in i ett annat rum eller lyssna pa musik. (Ellneby 1999 s.84)

Végra att lata en situation bli en stressfaktor = Det kan dven héanda att ett barn ser en
vanlig situation som stressande. Ett prov i skolan kan skapa véldigt mycket stress hos ett
barn. Ett barn som vigrar lata sig bli stressat kan istillet tinka: ” Varfor skulle jag inte

klara av det hér provet?”. (Ellneby 1999 s.84)
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Ta itu med stressfaktorn direkt. = Vissa barn kan skapa distans till olika problem. De
kan beddma en situation och gora upp en handlingsplan. (Ellneby 1999 s.84) Finna ett
sétt att koppla av och ddrmed ddmpa den spénning som stressen skapar. (Ellneby 1999
s5.84)

Leken har en mycket betydelsefull funktion i barns hantering av stress. Den 0kar barnets
kreativa formaga, inlevelseformaga stimulerar dess initiativformaga och minskar stress.
Leken ar ocksa viktig for den sociala, kdnslomassiga och kunskapsmassiga utvecklingen
hos barn. (Lillemyr 2013 s. 32)

3.5 Sangvatning som ett symtom av akut stress hos barn

Sangvatning ar en vanlig reaktion hos barn som upplever stress. Genom att straffa barn
for sangvatning Okar barnets stress. | en situation dér sangvatning forekommer &r det
viktigt att som “véardare” var lugn och visa kidnslomassigt stod. Fokusera inte alltfér
mycket pa sangvatningen utan ge positiv uppmarksamt till barnet vida andra tillfallen.
(WHO 2013)

4 STRESSHANTERING

Hér nedan kommer jag att uppmarksamma.:
A) Andningsodvningar
B) Personliga styrkor
C) Rorelser
D) Fysisk aktivitet

4.1 Andningsovningar

Med andnings6vningar som teknik innebar det att forklara att angest ar forknippad med
snabb, ytlig brostandning och att istéllet fokusera pa langsam regelbunden buks andning
vilket minskar angest. (WHO 2013)

Det mest grundladggande for avslappningsévningar &r att kontrollera andningen, den ska

vara djup och kontrollerad. Lat barnen lagga handerna pa magen, antigen nar de ligger
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ner eller sitter pa en stol. Det basta &r att blund eller ha nagonting for égonen. Sedan
andas man in och ut med stora djupa andetag. Lat barnen latsas att det &r en ballong som
fylls med luft n&r man andas in, och sedan tdms nar man andras ut. Ballongen fylls och
toms, sakta och rytmiskt. Den har 6vningen ar inte sa tidskravande men den hjalper bar-
net att forsta hur andningen fungerar och att bara koncentrera sig pa den i nagra minuter.

(Avslappningsovningar for barn 2016)

4.2 Personliga styrkor

Bygg pa en persons styrkor och formagor istallet for motsatsen. Fraga dem till exempel
fragor som.

e Vad gar bra nu?

e Beratta nagra saker som du ar bra pa?
Ség at personen att identifiera personer som ger dem stod. Fragor sasom vem litar du
pa? Kan dven stallas. Svaret dar kan vara allt fran familjemedlemmar, vanner eller andra
manniskor i samhallet. Uppmuntra personen att pratade mer personer/personen som hen
litar pd. Uppmuntra personen att ateruppta sociala aktivitet och rutiner sa langt som
mojligt. Det kan till exempel innebéra att besoka grannar, sport, utflykter, traffa vanner.
(WHO 2013)

4.1 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet &r en metod som kan fungera som aterhamtning eller avkoppling. Mot-
ion anses vara viktig for att uppratthalla det mentala vélbefinnandet och det kan &ven
minska stress. Studier har visat att motion ar mycket effektivt om man vill minska trott-
het, forbattra koncentrationen och den kognitiva funktionen. Fysisk aktivitet kan vara
speciellt anvandbart nar stressen har gjort att du har mindre energi och svarare nar det
galler formagan att koncentrera sig. (Anxiety and depression association of America
2008)

Rekommendation for fysisk aktivitet i kategorin barn och unga i Finland &r att barn och
unga borde idka minst en timme fysisk aktivitet per dag. (Ravitsemusneuvottelukunta
2014)

14



Barn och unga borde idka

fysisk aktivitet i minst en
timme per dag.

Figur 3. En illustrering av rekommendationer for barn och unga

(Ravitsemusneuvottelukunta. 2014)

4.2 Rorelser

Dennison (1997) &r en av de pedagoger som utvecklat en del olika specifika rorelser for
att skapa bra forutsattningar for larande. Det som han menar &r att en stressfri koppling
mellan hjarna och horselorgan, mellan 6gon och éron och mellan hand och 6ga och mel-
lan det motoriska nervsystemet och det sensomotoriska nervsystemet ar nodvandiga for
inlarningen. Han menar att syftet med att anvanda rorelseaktiviteter i skolan men saval i
arbetslivet &dr att anvanda det som en férebyggande strategi mot stress. (Wolmesjo 2006
5.83)

5 SYFTE

Det har arbetet ar ett utvecklingsarbete som utgar fran tema stress. Syftet med arbetet &r
att skapa en handbok som ska vara ett hjalpmedel nar barn i lagstadiet behéver stod for
att minska och forebyggas stress, for vuxna (framst foréldrar) och Folkhélsans eftermid-
dagsledare riktar den sig till dem som vill ha information om stress. Handboken vénder
sig till vuxna och eftermiddagsledare som ett hjalpmedel riktat mot barn nar det innebar
formagan att minska och forebygga stress hos barn i lagstadiedlder. Handboken bygger
pa vetenskapliga forskningar och lamplig litteratur om stress och malséttningen med
handboken é&r att hjalpa ett barn i lagstadiealdern att minska stress men ocksa att fore-
bygga stress. Genom att implementera forebyggande och minskande atgarder for stress
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sa stiger mojligheten att minska stress dven pa arbetsplatsen eftersom barn ar var fram-
tid.

De vuxna som anvander sig av handboken skall inte behdva ha nagra forkunskaper om
stress utan endast viljan att vilja hjalpa ett barn i lagstadiealdern att forebygga eller
minska stressen. Handboken ska vara lattlaslig och lattillganglig.

6 METOD

Inom ramen for metod delen beskrivs Carlstrom och Carlstrom Hagman (2011) modell
for utvecklingsarbete som bygger pa fem olika faser.

Modellen beskriver en problemldsningsprocess i en verksamhet. Modellen i stora drag
innebdr att man har uppmarksammat ett fenomen d.v.s. en situation eller foreteelser som
i ndgon man vacker uppmarksamhet som innebar undran och funderingar, analyserar
dem, forsoker att utveckla eller forbattra verksamheten samt utvérderar de nya satsning-

arna. Nar sedan de nya slutsatserna dras formas den nya verksamheten.
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6.1 Modell for produktutvecklingsarbete

Har nedan kommer en illustrering av Carlstrém och Carlstroms Hagmans (2009) modell

for produktutvecklingsarbete att presenteras.

Fas 1: Utvecklingsomrade

Val av omrade, problemanalys, teoretisk anknytning och
problemformulering

Fas 2: Planering
Planering av ny verksamhet, val av utvarderingsstrategi,
insamlingsmetoder, undersokningsgrupper samt

bearbetningsmetoder och arbets- och tidsplan

Fas 3: Faltarbete/genomforande

Genomforande och insamling av information

Fas 4: Utvardering
Bearbetning av materialet, analys av resultat, slutsatser och

diskussion

Fas 5: Konsekvenser for verksamheten

Kritisk diskussion for framtida arbete

Figur 4. Modell for produktutvecklingsarbete (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s.
104)

6.2 Fas 1 - utvecklingsomradet

Problemanalysen &r syftad till att skapa 6kad kunskap om problem- och utvecklings om-
radet pa ett sa meningsfullt och logiskt satt som mojligt. (Carlstrom & Carlstrom Hag-
man 2006 s. 105-110)

6.3 Fas 2 - planering

| planeringsfasen sa ingar det diskussioner och beslut nar det handlar om den pedago-

giska satsningen som star i fokus och som man vill &ndra i ndgon man. | planeringsfasen
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ska det dven inga en diskussion kring hur man tanker sig upplaggningen i sin helhet
samt hur evalueringen borde se ut. | det har skedet borde det struktureras upp en tids-
plan pa arbetet. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 111-112)

6.4 Fas 3 - faltarbete/genomfdrandet

Nar det handlar om faltarbetet s gors nu utvecklingsarbetet i praktiken. Det som har
funnits i planeringsfasen blir nu verklighet. | det har fallet s handlar det om den for-
soksverksamhet som &r i fokus och som man ska prova vardet av. | det har skedet sa ar
det bra traffa de som ar engagerade i utvecklingsarbetet och utbyta erfarenheter. (Carl-
strom & Carlstrom Hagman 2006 s. 113)

6.5 Fas 4 - utvardering

| utvérderingsfasen innebdr det att informationen som man har hittat sammanstélls,
granskas, analyseras och tolkas med avseende av malet. Det som man stravar efter i det
har skedet ar att dra tillforlitliga slutsatser om verksamhetens karaktar och varde. En
utvardering innefattar tva steg:

1) Insamlande data sammanfattas, bearbetas och redovisas

2) Slutsatser och diskussion (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 114)

6.6 Fas 5 - konsekvenser for verksamheten

Inom ramen foér konsekvenser for verksamheten diskuteras rapporten inom skolan och
personalen. Det kan stéllas fragor som: Vad kan vi lara oss av det har utvecklingsar-
betet? Tillforlitligheten i slutsatserna som har uppkommit diskuteras och dven kvali-
teten. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 115)

6.7 Etik

Produkten av detta arbete kommer att utnyttjas av manniskor darfor &r det viktigt att
kéllorna till mitt arbete ar bra och inte foraldrade. Vid studier eller forskningar som be-

ror ménniskor, skall forskaren ta upp de etiska principerna i arbetet. Forskaren sjéalv &r
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ansvarig for hur studien utformas samt hur resultaten publiceras. En person som deltar i
en studie far inte utsattas for psykisk eller fysisk skada, forodmijukas eller krankas.
(Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006, s. 171-173)

Produkten av detta arbete kommer att utnyttjas av manniskor som vill ha mgjlighet till
ett hjalpmedel att hjalpa barn att minska och forebygga stress samt fa en dkad forstaelse
for stress. Darfor ar det viktigt att det som handboken innehaller har reliabilitet och va-
liditet. Det finns krav pa att empirin i alla slags undersokningar skall vara palitlig, tro-

vardig, giltig och relevant. (Jacobsen 2010 s. 21)

6.8 Kallkritik

Med kallkritik innebar det att man kritiskt granskar kéllan och texten. Undersékningar
om vem som dar ansvarig for kéllan samt hurdan format k&llan har bor ses igenom nog-
grant. T.ex. genom tryckeriaret, vem som forfattat kallan samt om kallan har blivit kva-
litetsgranskad. (Friberg 2006 s. 43)

| s& stor man som méjligt har jag begransat det vetenskapliga forskningarna till sadant
som har blivit publicerat efter 2010 férutom ett undantag, Ellneby som &r en tryckt kélla
fran ar 1999. Studier med en bristfallig redovisning samt med oklara slutsatser har tagits
bort direkt.

7 PROCESS BESKRIVNING

Har nedan foljer arbetsprocessen utgaende fran Carlstrom & Carlstrom Hagmans (2011)

modell.

7.1 Fas 1 - Utvecklingsomrade

Har nedan kommer mitt val av forskningsomrade, arbetets syfte och fragestallningarna

och dven insamling av litteratur inom det valda temaomradet.
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7.1.1 Val av amne

Redan i borjan av de examens forberedande timmarna fick jag snabbt tankar om vad
som jag gora skulle forska inom. Stress var det som uppkom snabbt i mina tankar. En av
manga fragor som jag spekulerat i var hur stress egentligen yttrar sig hos olika indivi-
der. Pa ett mote med Folkhalsan Valfard AB, som senare kom att bli min bestéllare,
kom vi fram till att det fanns ett behov av en produkt for eftermiddagsledarna och for-

aldrarna till barnen som gick pa eftisarna att fa en 6kad kunskap om stress.

Vi bestamde att jag skulle skapa en handbok som hjalpmedel for eftermiddagsledarna
samt foraldrarna till barnen pa eftermiddagsverksamheten. Pa Folkhéalsan ville de ha en
handbok som kunde stoda eftermiddagspersonalens halsoframjande arbete men pa
samma gang skapa information som é&r lika lattillgangligt for foraldrarna.

Arbetet blev ett sa kallat utvecklingsarbete. Ett utvecklingsarbete innebar att man ut-
vecklar nagot, i detta fall utvecklades en produkt som &r en handbok (Carlstrém & Carl-
strom Hagman 2006 s.103).

7.1.2 Arbetets syfte och fragestallningar

Syftet med arbetet var att tillverka en produkt som ar uppbyggd pa teoretisk kunskap
och vetenskaplig forskning inom stress. Genom en diskussion med Folkhalsan kunde vi
konstatera att det skulle vara bra att handboken bestod av en praktisk del med tips och
dvningar och en teoretisk del, for att de som skulle idka handboken skulle lara sig mer
om hela stress férloppet. Handboken delas med andra ord upp i tva delar, en teoretisk
del och en praktisk del for att kunna uppna det onskade resultatet. Resultaten fran forsk-

ningen ar resultatet av handboken.

7.1.3 Insamling av data

For att ta reda pa mer om malgruppen och handbokens arbetslivsrelevans, om det fanns

eller inte fanns ndgon sa borjade jag soka information om befolkningens stressniva. Jag

gjorde alltsa en nutidsanalys. Det visade sig att varldshalsoorganisationens (2013) hand-

lingsplan for 2013 — 2016 bland annat hade som mal att genomfora strategier for fram-

jande och férebyggande av psykisk hélsa. (World Health Organisation 2013 s.10) | en
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undersokning konstaterades dven att 6 av 10 arbetare upplevt 6kad stress pa arbetsplat-
sen. (Global organization for stress 2016)

Informationen om arbetarna ar relevant pa grund av att barnen i lagstadiet med hogsta
sannolikhet kommer att borja arbeta och pa sa vis behéver ha kunskap inom stresshante-
ring och foérebyggande av stress. Desto tidigare som man borjar implementera stresshan-
tering och forebyggande, ju storre chans &r det att man n&r man blir dldre kan hantera
stress. Nar jag hade en klar bakgrund till min forskning, sa borjade jag att samla in data
till den teoretiska referensramen. Huvudrubrikerna blev ”Hélsofrdamjande”, “stress” och
“stresshantering”. Insamlingen av data gjordes pa internet, boklitteratur, databasen
EBSCO. | EBSCO anvénda jag mig av sokorden “stress”, ’stress management”, ”stress
and children”, ” reduce stress”, “’stress in school”. Jag valde att avgrinsa sokningen ge-
nom att vélja studier som var skriva pa engelska, forskningar som visade fulltext och
forskningar som publicerats mellan aren 2000 - 2016. Boklitteraturen lanade jag fran
Arcada bibliotek.

7.2 Fas 2 —Planering

I planeringsfasen som &r den andra fasen av Carlstrom och Carlstrom Hagmans modell
for utvecklingsarbete (2006), utformade jag en plan for hur arbetet skulle ga till vaga.
Planeringen ar den viktigaste byggstenen i all slags verksamhet. | slutet av september
2015 och i borjan av november 2015 sa bestamde jag vilket omrade som jag skulle vilja
forska i. Genom diskussion och vagledning fran min handledare pa Arcada utfardades
en preliminar tidsplan for arbetet. Jag vill ha ett fardigstallt arbete i maj sa att jag sedan
skulle ha majlighet att presentera det sa att jag sedan skulle kunna avlagga examen till
sommaren 2016. Idén ville jag presentera pa idéseminariet fore jullovet och i januari
2016 ville jag presentera planen for arbetet. Enligt den prelimindra tidsplanen presente-
rades allting enligt tidsplanen tills det att jag skulle presentera det fardigstallda arbetet.
Det fardigstallda arbetet som jag skulle presenteras till sommarens fick en forskjutning
till december.

Under hosten nar idén presenterades var innehallet lite diffust, jag visste da att jag ville
skapa ett produktutvecklingsarbete om stress i korrelation till fysisk aktivitet. Min ru-
brik pa planseminariet i januari blev. ”Stress och press” en handbok for att forebygga

stress med fysisk aktivitet som huvudfokus.
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Arbetet blev titulerat som ett utvecklingsarbete, ett arbete som skapar en produkt. Sjalva
metoden for utvecklingsarbetet blev processheskrivning vilket gor att lasaren far folja
med fran borjan av skapandet av examensarbetet och dess produkt (Carlstrom & Carl-
strom Hagman 2006). | borjan av arbetet laste jag in mig pa vad som kravdes for ett ut-
vecklingsarbete pa hogskoleniva. Under arbetsprocessens gang har jag utvecklat kun-
skap om hur allt ska ga till fran teori till praktik. Carlstrom och Carlstrom Hagmans
modell for utvecklingsarbete (2006) innehaller fem faser, men sista fasen fick jag lov att
ta bort fran detta arbete, i och med att jag inte kommer ha mojligheten att evaluera pro-

dukten som skapats.

Under hosten 2015 gjordes grovarbetet for mitt arbete. Det skapades en prelimindr in-
nehallsforteckning som skulle hjalpa mig halla en rod trad genom hela arbetet. Innehal-
let under arbetes rubriker héll en levande prégel under hela arbetet for att hela tiden
strava till att halla den roda traden genom arbetet. Under november, december och janu-
ari skrev jag pa den teoretiska referensramen. Sasom skrevs tidigare sa skulle arbetet
presenteras under sommaren 2016 med titeln ” Stress & press” en handbok som hjélp-

medel for att forebygga stress med fysisk aktivitet som huvudfokus.

Pa grund av en svag teoretisk referensram och annan abstrakt information och borttap-
pande av den roda trdden sé d@ndrade arbetet under hosten 2016 titel till. ”Stress & press
en handbok som hjalpmedel for att forebygga och minska stress hos barn i lagstadieal-
der. ” Utgaende fran den nya rubriken fick innehallet en lite annan pragel an tidigare.

7.3 Fas 3 - Genomfdrande

Genomforandet av produktutvecklingsarbetet kunde efter prelimindr planering borja.
Forutom den forkunskapen som jag hade sa borjade jag soka information till den teore-
tiska referensramen. For att det skulle passa ihop med malséttningen for mitt arbete sa
borjade jag soka information som anknot den teoretiska referensramen med malet som
fanns for handboken. Processen bdrjade med att jag bladdrade igenom bécker, artiklar
och internet som kunde innehalla de teman som jag var intresserad av. Forutom boklitte-

ratur sokte jag aven information fran databasen SportDiscus (EBSCO).
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Efter att material hittats till bakgrundsinformationen, borjade jag soka material till den
teoretiska referensramen. Jag jamforde olika artiklar och valde de mest vésentliga. Ef-
tersom jag fick manga traffar pa de sokorden som jag anvanda mig av pd EBSCO sa
valde jag att halla mig till endast den databasen. Som tidigare namnt sa valde jag att be-

gransa min sokning till artiklar publicerade mellan 2000 och 2016.

Huvudtemat for examensarbetet &r stress, som pa engelska ar ordet for tryck eller span-
ning. (Ellneby 1999 s. 31) | mitt arbete var jag valdigt noggrann med att halla amnena
som jag talar om valdigt konkreta, bland annat genom att definiera centrala ord fran
Nationalencyklopedin (2016). Genom stycket som beskriver erfarenheter av stress sa
var syftet att konkretisera stress och som anknyter till det verkliga livet. (Sridevi & Ma-
heswar 2015 s. 61) Mitt arbete bygger pa ett halsoframjande synséatt och ar gjort for att
stdda och hjalpa det barn som blivit utsatt eller som i framtiden kan bli utsatt for stress.
Hur man reagerar pa stress beror pa upplevelser av stress som man utsatts for tidigare,
socialt stod och individuella skillnader. (Sridevi & Maheswar 2015) Socialt stod &r en
viktig komponent i arbetet eftersom det dr ”vi” vuxna, framst fordldrar och eftermid-
dagsledare som ska vara det dar stddet och hjalpa ett barn att forebygga och minska.

Slutligen kan jag konstatera att handboken skapades efter den teoretiska referensramen.
Handbokens design skapades genom mina egna preferenser om hur en handbok ska se

ut.

7.4 Fas 4 — Utvardering

Jag valde att skapa handboken i ett Word-format. | och med att handboken skall vara
lattillganglig skapade jag den déar. Efter att jag hade skapat filen och namngett den till
”Stress och press” en handbok som hjidlpmedel for att forebygga och minska stress hos
barn i lagstadiet, la jag ut varje rubrik och mellanrum for att pa sa satt fa en dverblick
over hur handboken skulle se ut och dess innehallsforteckning. Rubrikerna valdes pa
basis av rubrikerna som finns i detta examensarbete och bearbetades for att géras med
lasvanliga och lattlasliga. Med lasvanliga menas att det inte innehaller jattelanga och
svara meningar, utan att handboken ar éverskadlig och lattlast.
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Texterna baserar sig pa den teoretiska referensramen men uttrycker sig i handboken pa
er mer enkelt satt. Med enkelt innebér att det inte ska vara svart for lasaren att forsta vad

som menas med budskapet.

8 HANDBOKEN

Handboken bygger pa examensarbetets struktur och innehall. Handboken borjar med en
“kéra ldsare del” for att inbjuda l&saren att vilja ta del av handboken. Inledningen av
handboken beskriver folkhalsan och syftet med handboken men pa ett mer lattlast satt.
Eftersom Folkhélsan Valfard AB arbetar med en halsofrdmjande eftermiddagsverksam-
het sa kan man inte ta upp vad som det innebar med hélsoframjande en gang for mycket.
Alla i personalen och &ven vuxna/foréaldrar bor vara insatta i vad som innebar med hal-
soframjande men dven forsta skillnaden pa att framja eller minska.

Fakta om stress ar en vaéldigt viktig komponent i arbetet eftersom det skapar en forsta-
else for vad som egentligen menas med stress. Stressens fysiologiska forlopp men saval
annan vasentlig information om stress. Erfarenheter av stress och fakta om posttrauma-
tisk stress skapar en dnnu battre forstaelse av stress och vad t.ex. tidigare erfarenheter
kan ha for inverkan pa pagéende stress. I kapitlet stresshantering finns “andningsov-
ningar”, personliga styrkor”, “rorelser” & “fysisk aktivitet”. Malsittningen med dem ar
att fungera som ett hjalpmedel for ledare/foraldrar nar de vill forsdka hjélpa barn att
minska eller forebygga stress. De ar tillfor att skapa stommen for vad man kan gora.
Malet &r inte att man ska félja dem till punkt och pricka utan att man ska kunna anpassa
dem till den grupp/individ som man “jobbar” med. | varje del finns det fragor som
stalls, fragorna ar tillfor att ventilera sina tankar och funderingar, antingen i grupp eller

individuellt.

9 DISKUSSION

Jag anser att malet med handboken har uppnatts, till viss del. Bilder samt Gvningar
kunde ha illustrerats pa ett annorlunda sétt med verklighets situations andamalsenliga
stressforebyggande situationer. Handboken dar lattlast och informativ. Jag ville skapa ett
arbete som bygger pa nagonting som inte bara ar teorier utan likvardig med verkligheten

som manga lever i. En verklighet som &r nara kopplad till stress. Sasom framkommer i
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(Simonsen et al.2016 s.20-21), studie om depression och somatiska besvéar sa kan man
avlésa att procentenheterna &r valdigt héga och bor ses over. | studien som behandlas av
(Global organization for stress 2016) paminns vi dven om de forhojda vardena 6/10 ar-
betare som upplever att stressen har 6kat. Dessa hoga varden pavisar att nagonting ar fel

i samhéllet och att vi maste komma med strategier for att minska och forebygga stress.

Jag anser att det ar i tiden att borja med det forebyggande arbetet redan i lagstadiet ef-
tersom stressen har stigit i aldre dar ocksa, t.ex. pa arbetsplatser. Om vi borjar i tid och
forsoker hjalpa och stdda barn att skapa positiva forstarkning. (Sridevi & Maheswar
2015 s. 61) Sa kan det i sin tur leda till en minskad niva av stress, bade nar det handlar
om barn samt vuxna. Nérvaro av andra manniskor kan leda till att ens persons fortro-
ende Okar vilket i sin tur kan leda till att en person kan klara av mer stress. (Sridevi &
Maheswar 2015 s. 61) Stress ar nagonting som jag anser att man maste ta till ytan redan
i unga dar. 1 den har handboken anser jag att man kan skapa en lattlast forstaelse om
stress och vad man kan gora at det och pa sa vis stoda de personer som jobbar/befinner
sig nara barn och vill hjalp barnet pa traven. Vuxna ar modeller for barn och det ar vik-
tigt att vi verkligen tar stress pa allvar och forsoker gora skillnad, for det &r de sma ste-
gen som gor de stora kliven. Handbokens dvningar som jag har valt att plocka fram
skall vara sana som ar latta att tillampa och aven latta att gora om pa sitt satt. Eftersom
att handboken dr till som ett hjalpmedel sa innebér det ju att eftermiddagsledare och for-
aldrar kommer med den stérsta insatsen och handboken utgdor en stédande roll.
Metoden som jag valde att tillampa till mitt examensarbete anser jag att ar &ndamalsen-
lig och genom att beskriva processen for arbetet sa skapar det en béttre bild 6ver hur
arbetet egentligen fortskred. Det etiska har jag beaktat under hela arbetet eftersom att
det ar manniskor som ska tillampa min handbok, detta innebar att jag har sallat bort san
information som pa nagot vis skulle kunna vilseleda eller ge felaktig information till de
som vill idka handboken. Reliabilitet och validitet bor vara hog i mitt arbete eftersom
jag har forsokt att salla bort aldre artiklar som skulle kunna vilseleda forskningen och
om nagon forskar inom samma amne bor resultatet bli det samma.

Jag ar medveten om att jag skrev om validitet och reliabilitet med hjalp av bocker for en
systematisk litteraturstudie, men jag forklarade det tydligt hur jag i mitt utvecklingsar-

bete tog dessa tva aspekter i beaktande.
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Det som jag ansag att var svarast med hela arbetet var hur man ska lagga ner sina ord pa
pappret och gora en relevant formulering, forskning och ett syfte. Att ta ut det mest va-
sentliga ur en text har aldrig varit min starka sida och att kunna knyta ihop syfte och mal
ar ingen latt ekvation heller. Flera ganger under arbetets lopp kandes det som om ett
plus ett inte blev tva utan snarare hundratjugotva. Det var som om man skulle ha valt att
skriva om en stjarna, men sa valde man anda hela himlen fér man kunde inte salla bort
nagonting. Eftersom man ansag att allting var relevant, tills man insag att den roda tra-

den var mer lik en regnbage och innehdll allt mellan himmel och jord.

Jag skulle ha gjort mig sjalv en jattestor tjanst om jag forst hade last mig in pa metodi-
ken ordentligt och sedan sokt artiklar om @mnet och sedan borjat med resten. Det som
satte képpar i mitt hjul var att forst soka material till den teoretiska referensramen och
sedan forsoka forsta varfor man gjorde i den ordningen man gjorde. Det svara med detta
produktutvecklingsarbete vad inte arbetet i sig utan att forsoka fa sitt huvud att férsta pa
vilket satt man egentligen skulle ga tillvdaga. Detta arbete har fatt mig att utvecklas som
person eftersom varje larare, handledare & uppdragsgivare har kommit med egna sub-
jektiva tankar som har fatt mig att tdnka om. Inte bara en gang, utan i nastan ett ars tid
sa har jag tankt, reflekterat och andrat. Jag ar ytters nojd 6ver mitt arbete eftersom jag
inte bara anser att jag faktiskt har skapat en anvandbar produkt utan aven forstatt inne-

borden av ett slutarbete vilket i det hér fallet var ett utvecklingsarbete.

Jag vill och hoppas att min handbok kommer att anvandas flitigt pa Folkhalsans efter-

middagsverksamheter och d&ven hemma hos familjer som har barn i lagstadiealder.

10 SLUTSATSER
| den har delen framkommer malséttningen med arbetet samt framtida produkter som
skulle kunna skapas.

10.1 Malsattning med arbetet

Jag anser att mitt arbete uppnadde malsattningarna som jag hade med arbetet. (I diskuss-

ionsdelen beskrivs arbetet kritiskt) Jag gjorde litteratursokningar pa de tema som jag
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behdvde for arbetet. Syftet som arbetet hade var ett vara ett hjalpmedel for att forebygga
och minska stress hos barn i lagstadiet, vilket uppnaddes. Handboken bygger enbart pa
examensarbetet och dess information med hjalp av den teoretiska referensramens
material. Handboken har stor arbetslivsrelevans da till exempel Folkhalsans eftermid-
dagsenheter kan anvénda sig av dem men saval foraldrar. All information i handboken

ar lattl&sligt och enkel att ta till sig.

10.2 Framtida produkter

Det skulle vara givande att géra en evaluering av handboken efter ca 1 ar och kolla vad
eftermiddagsledare/vuxna har tyckt om den. Att gora en studie med barn inkluderade

om stress skulle dven vara en intressant idé for framtidsforskning.
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Stress och press-tn handbok

som hjalpmedel for att 7orebygga och
minska stress hos barn i
lagstadiealdern.
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Kdra ldasare

FASTAN ALLA BARN bestar av samma anatomiska byggstenar och befinner sig
under samma himmel sa ar de énda olika. Varje barn ar unikt pa sitt satt,

| dagens samhalle gér det inte att prata om stressade barn utan att prata om
stressade foraldrar, stressade familjer eller en stressande skolmiljs. Allting som
ett barn har i sin omgivning paverkar. Ménga barn har en tillvaro som kan leda
till stress. Barn i dagens samhalle utsatts for allt fler intryck och impulser som
bearbetas och hanteras.

Den har handboken riktar sig till DIG som ett hjalpmedel eller
inspirationsmaterial och skall fungera som stod nar DU vill hjalpa ett/flera barn i
lagstadiet att forebygga eller minska stress.

Jag hoppas att ni far nytta av handboken. Halsningar,
Nicole Johansson



Folkhdlsans hilsofrimjande eftis
Folkhalson Volfard Ab beskriver sitt halsoframjonde eftis pa féljande satt:

"Syftet &r att utveckla hela eftisets vardag som en stédjonde och framjande,
fysisk och psykosocial miljo for halsa. Konkret handlar det om att starka
delaktighet, relationer, trygghet, arbetsgladije, ansvarstagande, levnadsvanor
och sjaivfortroende”.

Barn behdver stéd for att kunna minska och forebygga stress redon i tidig alder.
Genom att implementera forebyggande och minskande atgarder for stress sa
stiger mojligheten att minska stress Gven pa arbetsplatsen eftersom bamn ar var
fromtid.

Arbetes syfte ar att vara ett hjalpmedel for Folkhalsans eftermiddags personal
och aven for foraldrar som behover i hjgip | kampen mot att minska eller
férebyggo stress hos barn i lagstadiet

Hondboken ar uppbyggd i tva delar. En teoretisk del och en praktisk del.

Den teoretiska bestar av stress och hélsoframjande. Den proktiske delen bestar
av andningsdvningar, personliga styrkor, rérelser och fysisk aktivitet. Handboken
innehaller aven sju fragor som ar tilifor reflekterande tankar. Handboken ska
fungera som ett hjglpmedel och ni far garna komma pé egna idéer utifran de
som beskrivs har,




Hilsofrdmjande

VAD AR HALSOFRAMJANDE?

"Halsoframjande arbete &r den process som ger méanniskor méjligheter att 6ka
kontrollen Gver sin halsa och att forbattra den”

God hdlsa @r en viktig resurs for social, ekonomisk och personlig utveckling och @r
en viktig dimension av livskvalitet.

Ottawa Charter for Health Promotion, 1986

Fraga 1)

Har du/ni varit med i en situation
dar du/ni har forsokt att minska
eller forebygga nagot? ©

()]



Fakta om stress

v Stress ar det engelska ordet for tryck eller spanning. Detta har inom
medicinen anvdnds for att beskriva det anpassningsreaktioner i kroppens
organsystem som utléses av psykiska och fysiska pafrestningar.

¥ Stress ar en reaktion pd& att vi har utsatts for extra stora fysiska,
intellektuella och emotionella pafrestningar.

¥ Nar vi blir stressade utloses ett storlarm och adrenalin pumpas in i blodet,
pulsen dkar och andningen blir snabbare.
¥ Matsmdaltningssystemet upphér och blodtrycket stiger avsevért.

¥ Vaéra sinnen skarps for att mdjliggdra att inget syn- och ljudintryck gar
forlorat.

¥ Alla individer reagerar inte p& stress pad samma satt.

¥ Hur man reagerar pa stress beror p& upplevelser av stress som man
utsatts for tidigare, socialt stéd och individuella skillnader.

¥ Nar det finns en balans mellan de krav som stalls pé& individen och
formagan att klara av dem, kan stress upplevas som positivt.

¥ Nar vi har utsatts for en stressig period behover vi lugn for att ladda om.

Fraga 2)

Vad ar ditt/ert basta satt att
ladda batterierna pa? @

o



Erfarenheter av stress

| det har avsnittet kommer du aft fa mer information om erfarenheter om stress!

Upplatining

Tidigare erfarenhet

Socialt stdd

Indiiduella skillander

Det som paverkar stress ar:
Stressfaktorn & miljon

Hur man har uppfattat stressen och hur en tidigare erfarenhet av stressig
situation har varit paverkar.

Tidigare positiva erfarenheter av stress kan leda fill en minskad niva av stress.
Tidigare negativa erfarenheter av stress kan leda till en 6kad niva av stress.

Socialt stod: Narvaron eller franvaron av andra manniskor paverkar hur
individer upplever stress och reagerar pa stressfaktorer.

Individuella skillnader: Individuella skillnader i motivation, attityder och
personlighet paverkar hur man reagerar pa stress

Fraga 3)

Har du/ni nagra erfarenheter av
stress? Var de positiva eller
negativa? ©




Stresshantering

Andningsévningar

Genom att fokusera pa langsam regelbunden andning med magen minskar det
stress.

Lat barnen lagga hdnderna pa magen, antingen nar de ligger ner eller sitter pa
en stol. Det basta ar att blunda eller ha nadgot 6ver dgonen. Sedan andas man ut
och in med djupa andetag. Lat barnen latsas att det ar en stor ballong som fylls
med luft nar man andas in, och sedan téms nar man andas ut. Den fylls, den toms,
sakta och rytmiskt. Denna Svning tar inte léng tid men hjalper bamet att forsta
hur andningen fungerar och att bara koncentrera sig pa den i nagra minuter. Om
man vill kan man sedan fortsGtta med andra dvningar.

Fraga 5)

Finns det nagot annat satt som ar
eft roligt satt att andas lugnt pa?

@

¥ Pstl Visste du att leken har en mycket betydelsefull funktion i barns
hantering av stress. Den dkar barnets kreativa férmaga, inlevelseformaga
stimulerar dess initiativformaga och minskar stress. Leken ar ocksa viktig
for den sociala, kdnsloméassiga och kunskapsmdassiga utvecklingen
hos barn.



Personliga styrkor

Bygg pa barnet formagor. Fraga dem till exempel fragor som:

Vad &r du bra pa?

Vad tycker du har varit rolig idag?

Fraga barnen/barnet om det har forslag pé nagon lek som de ar bra pa.

Fraga barnet om hen har nagon person som hen berattar hemligheter till.
Till exempel: Mamma, pappa, lararen, kompisen eller nagon slakting

Fraga 6)

Vad finns det for andra fragor
som man skulle kunna stalla? ©




Rorelser

Dennison (1997) ar en av de pedagoger som utvecklat en del olika specifika
rorelser for att skapa bra forutsatmingar for larande. Han menar att syftet med
att anvanda rorelseaktiviteter i skolan men saval i arbetslivet ar att anvanda det
som en forebyggande strategi mot stress.

Som rorelser kan man till exempel ha djur som tema.

Ga som en apa
Spring som en hast
Hoppa som en hare
Kryp som en myra
Ala som en al

€< € ¢ ¢ < <

Slingra dig som en orm

Fraga 6)

Vad finns det for andra teman pa
rorelser som man skulle kunna ha?

©




Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet ér en metod som kan fungera som aterhamtning eller avkoppling.
Fysisk aktivitet anses vara viktig for att uppratthalla det mentala valbefinnandet
och det kan Gven minska stress.

Enligt de finska rekommendationerna for barn och unga borde barn och unga
idka fysisk aktivitet i minst en timme per dag.

v
v
v
v
v
v

Spela fotboll, innebandy eller badminton.

Ga pé promenad, hoppa hopprep eller samla 16v.
Gunga, gunga gungbrada eller cykla.

Spring, dansa eller lek tafatt.

Kasta pil, ga pa styltor eller stét kula.

Klattra i trad, spela Pokémon go eller rid p& en hast.




Tips pa ovningar i grupp:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Tunnelkull

Den som kullats bildar en "tunnel” med benen genom att satta fotterna
brett isar. Nar en kompis har krupit igenom tunneln befrias den kullade
och ar ater fri’

Fryskull

Den som kullats blir fryst, endera i den position som han/hon kullats eller
liggande p& marken. Den som blivit fryst maste sedan béras eller knuffas
av en eller flera kompisar till en markerad yta dér han/hon tinas upp och
ater far vara med i leken. Nar nagon person bar eller knuffar en fryst
person kan denne inte kullas.

Kramkull

Den som kullats fryser ihop till en staty av is. Med en varmande kram fran
en kompis smalter isen och han/hon @r med i leken igen.

Tradkull

Markera var sitt trad. Ledaren, som inte har nagot tréad, ropar "Alla byter
trad!”. Den som blir utan trad blir ny ledare.

Bollkull

En deltagare utses till kullare med boll. Hen foérsoker traffa ndgon av de
andra med bollen som da blir ny kullare. Kullaren far inte springa med
bollen. Variant 1: Nar kullaren har bollen ropar hen stopp och alla
deltagare méste dé sté stilla, fér ej flytta fotterna, men kan i dvrigt réra
kroppen for att hindra att bli traffad. Variant 2: Spela pa tva planer. Den
som blir traffad far byta spelplan. P& sé satt aktiverar man ménga fler
samtidigt som alla hela tiden ar aktiva.

Blixtboll

Tvé lag spelar pé& en utmarkt plan. Man far springa hur mycket som helst
med bollen i famnen, men nar man blir kullad av en motstGndare maste
han/hon stanna och passa en medspelare. Motsténdaren kan endast
erdvra bollen nar den passas. Mal gérs genom att man lagger bollen
bakom motstandarnas mallinje.



BARNENS EGNA TIPS PA
OVNINGAR | GRUPP ©

Ovningens namn: Uiforandet:

| spalten ovan finns det utrymme fér egna tips och idéer, sa lat era tankar floda
frittl © Vilka @r era bdsta évningar?

Fraga 7)

Kommer du/ni pé& négon annan
form av fysisk aktivitet? ©




Slutord
Jag hoppas att den har handboken har varit en stor nytt for er!

Kom ihag att du inte kan gora allt, men i den har handboken finns det material
om du vill géra nagot. © | varje situation som du viljer att géra ndgot sé hjdlper
du det halsofrémjande arbetet pd traven. Vi jobbar for barns méjlighet att
forebygga och minska stress redan i lagstadiet och pé sé vis kan vi hjglpa att
skapa en battre framtid med mindre stress for bamen. | en global undersékning
fann man att 6 av 10 arbetare upplevt okad stress pé arbetsplatsen, vi ska
skapa en battre forutsatining for barnen att hantera och minska stressen.

¥ Vijobbar fér barns chanser att kunna hantera stress nu, men saval i
framtiden.

¥ Vijobbar for att hjiglpa barn att minska deras stress nu, men saval i
framtiden.

¥ Tillsammans kan vi géra skillnad! DU hanger val pa2

Nicote Jokansson




