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Ungdomar far h

alp

att hantera stressen

® \/asterorts ungdomsmottagning ger stdd i grupp

Allt fler med stress-
relaterade problem
sdker hjdlp pa
vésterorts ung-
domsmottagning.
Darfér finns nu
sérskilda grupper
| stresshantering.
Har far ungdomarna
hjilp att aterfa kon-
trollen &ver sina liv.

Ontimagen, svrt attslapp-
na av, somnsvarigheter och
panikfngest ar alla symtom
pA stress. Det ir ocksi var-
dagsmat for allt fler ung-
domar i Stockholm. Enligt
en studie frin Stressforsk-
ningsinstitutet dar drygt 300
16-4ringar tillfrigades upp-
gav 30 procent att de hade
allvarliga symtom.

— Okade krav i skolan, fler
valmajligheter och vikten
av att gora ratt val kan vara
orsaker, sager Eva Persson,
kurator vid vasterorts ung-
domsmottagning.

Hon menar att trycket pa
mottagningen har okat de
senaste Aren.

— Allt fler unga kommer
hit med stressrelaterade
problem. Vi sdg darfor att
det fanns ett behov att star-
ta grupper med fokus pd det
har.

TVA GANGER OM ARET leder
hon tillsammans med barn-
morskan Hedvig Eisen och
kuratorn Georgios Karvelas
grupper i stresshantering.

— Vi har funderat pi att
starta fler grupper, men ty-
varr har inte tiden riktigt
rackt till, sager Eva Persson.

Varje grupp triffas vid
fyra tllfillen under &tta

veckor. Vasterorts ung-
domsmottagning ar den
enda ungdomsmottagning-
en i Stockholms stad som
ordnar grupper med fokus
pa metoden active commit-
ment therapy (ACT).

— Metoden handlar myck-
et om medveten narvaro,
att man sjilv har kontroll
over sitt liv, sager Hedvig
Eisen.

Mellan varje tillfille fir
deltagarna uppgifter som
handlar om att lara sig att
hantera sin stress. Syftet
ar att de ska finna en me-
tod som passar dem, s att
de inte fastnar i gamla hjul-

- De allra flesta som har

gitt igenom programmet
sager att de har funnit verk-
tyg som de kommer att ha
anvindning av, siger Eva
Persson.

MOTTAGNINGEN HAR inte haft
mojlighet att folja upp tidi-
gare deltagare, men liknan-
de projekt p& andra héll har
visat godaresultat.

— P4 en gymnasieskola vi-
sade det sig att stressnivin
sjonk efter genomfort pro-
gram, den hade dessutom
sjunkit ytterligare efter ett
4r, sager Eva Persson.
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Ska inte fastna i negativa tankemonster

» Metoden ACT kommer ur
den kognitiva beteendete-~
rapin och handlar om att
hitta ett férhallningssétt
mellan tankar och kdnslor.

» Inom metoden arbetar
man med att acceptera l&-
getoch trana mindfulness.
» Med &vning pa att fokuse-
ra pd nuet kan man béttre

agera utifAn vad situatio-
nen krdver och inte fastna
negativa tankemdnster.
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