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Du ar viktigast for din
tonaring

Att vara tonaring &r inte litt. De strivar ofta mot en alit
storre sjalvstiandighet och det dr inte alltid helt enkelt att
be sin vardnadshavare om hjilp.

Du édr fortfarande viktigast for din tondring men det kan vara
svart att balansera hur du ska stotta utan att samtidigt vara for
patrangande. Det viktigaste &r att fortsdtta finnas dar, fraga hur
det ar, hur det &r pa nétet, visa intresse, lyssna pa svaret och ge
bekrdftelse och stod.




Att ha en god hdlsa dr viktigt for alla for att motverka
negativ stress och psykisk ohdlsa.

Det dr viktigt att ha goda rutiner for att framja hdlsan vad det gal-
ler somn, kost och motion. Det far oss att ma bra och gor att vi
lyckas bdttre i livet. | dagens samhdlle utsatts vi for manga intryck
och signaler via sociala medier som paverkar oss bade positivt och
negativt. Sarskilt under gymnasiedren da ungdomar utsétts for pa-
tryckningar fran flera hall via kompisar, sociala medier och i skolre-
laterade sammanhang. Har har vi alla ett ansvar och en gemensam
uppgift att stotta vara ungdomar till ett hdlsosamt liv dd det finns
manga olika valmagjligheter som kan paverka deras framtid. Samtli-
ga elever erbjuds i ak 1 ett halsosamtal med skolsk&terska.




Sozuntips

Daglig motion och frisk luft.

Varva ner infor singgaendet.

Undvik blatt skdrmljus en timme

fore sovdags.

Ha mobilen pa flygplanslige.

Undvik socker, koffeindrycker eller
annat uppiggande innan det dr sovdags.
Ha ett sa svalt och mérkt sovrum

som méjligt.




Eu S0t

ar livsviktigt
for halsan

Somn

Somnen dr viktigare dn vad manga ungdomar tror. Manga
ungdomar behoéver mellan 8 och 10 timmars sémn varje
natt och god sémn ir livsviktigt for hilsan. Aven om 8-10
timmars s6mn kan vara svart att fa till ir det bra att str-
va efter att komma sa nira 8 timmar som majligt.

Vi styrs alla av en kroppsklocka. Kroppsklockan varierar fran per-
son till person men skillnaderna @r sma. For de flesta médnniskor
géller att de far basta majliga vila/sémn ungefar mellan kl 22 och
07. Har din ungdom sémnsvarigheter dr det bra att bérja med att
underséka hur dygnsrytmen ser ut.



Motion och kost

God somn hidnger ihop med kost och motion. Regelbunden
motion och rérelse framjar bade den psykiska och fysiska
hilsan samt larandet.

Kroppen mar bést av ett jamnt kostintag med frukost, lunch, mid-
dag och gdrna tva mellanmal. Att hitta en balans med motion och
jamnt kostintag minskar risken for negativ stress.

e Lagintensiv och langvarig motion som promenader, jogging
och simning ger en bra effekt pa sémnen.

e Motion som ger 6kad puls och férbdttrar konditionen dr den
basta medicinen mot stress.




Sociala medier dr idag en stor del av ungdomars liv. Nu nir
datorn blivit ett viktigt arbetsredskap sa dr det frestande
for manga elever att exempelvis anvinda sociala medier
eller annat samtidigt som lidraren har sin genomgang.

| dagens samhalle har vi blivit mer och mer vana vid att géra manga
saker samtidigt som att svara pa mejl, ha kontakt med vanner pa
sociala medier och samtidigt arbeta i datorn med till exempel en
skoluppgift. Det kan vara bra att prata med sin tondring om for-
delarna med att dgna sig at en sak i taget. Det &r viktigt att fa en
paus fran skdrmen ibland. Var en bra forebild - ldgg aktivt ifrdn dig
mobilen regelbundet och gér nagot roligt med din tondring utan att
ta med dig mobilen.

Aven om mobiler och datorer ger upphov till mycket méjligheter
sa kommer det ocksa med en del risker som kan vara bra att kdnna

till. Din tondring kan bli utsatt fér mobbning eller andra krénkningar
via ndtet. Som vuxen dr det viktigt att prata med sin tondring om
vad som hdnder pa natet och prata om svara situationer som kan
uppstd. P4 polisens webbplats finns mycket stod till dig som vérd-
nadshavare kring vad som dr delbart och vilket stdd som finns om
din tondring blir utsatt.




ANDTS - alkohol, narkotika,
doping, tobak, spel

Att vara tonaring och borja pa gymnasiet &r en hiandelserik
tid i livet. Tonaringen &r fortfarande en ungdom men sam-
tidigt pa vig att bli vuxen. Nyfikenheten och behovet att
experimentera kan vara stort. Din tonaring kanske kom-
mer vistas i miljoer ddr det forekommer alkohol och dro-
ger. Det dr viktigt for dig som vuxen att veta att gymnasie-
festerna inte anordnas av Kalmarsunds gymnasieférbund.

Det viktigaste du kan géra som vardnadshavare ar att skapa och
behdlla en ndra relation till din tondring. Har du en ndra relation
blir det ldttare att prata om alkohol, tobak/nikotin, droger, grupp-
tryck och fest. Du kan l&ttare skapa en ndra relation om du:

Visar intresse och pratar om allt méjligt med din tonaring.
Visa intresse for kompisar, fritidsintressen, vad som hander
i skolan och pa ndtet. Fokusera pa att lyssna snarare dn att
prata om egna erfarenheter.

Visar att du klarar av att lyssna pa svara saker din tonaring
berédttar - ha som mal att din tonaring ska kunna komma till
dig och berédtta vad som helst och fa st&d.

Nikotin, snus och e-cigaretter (sa kallade vapes) blir allt vanligare.
Aven spel om pengar har &kat bland elever p& gymnasiet. Vill du
lara dig mer om detta? Pa drugsmart.se kan du som vardnadsha-
vare ldsa mer om nikotin/tobak och spel om pengar (samt narko-
tika, doping och gaming).



https://drugsmart.se

Nirvaron pa lektionerna

Det dr viktigt att ge ungdomarna insikt om vérdet av att
vara i skolan och att delta aktivt pa lektionerna. Nirvaron

‘ dr en forutsattning for lyckade studieresultat. Manga
) uppgifter och laxor kan bli gjorda i skolan. Det minskar
, dessutom risken for negativ stress.

Studiebidraget fran CSN forutsétter aktiv ndrvaro i skolan. Vid
upprepad franvaro ska skolan rapportera till CSN som kan besluta
att dra in studiebidraget och kréva aterbetalning. OBS! Indraget
CSN paverkar familjers majlighet till bostadsbidrag, barnpension
och forlangt underhdllsbidrag fran forsakringskassan. Du som
vardnadshavare och ungdom kan fa information och en &verblick
pa narvaro, franvaro och schema genom forbundets franvarosys-
tem Skola24. For att du som vardnadshavare ska fa meddelande
om franvaron maste du ldgga in aktuella kontaktuppgifter i Sko-
la24. Mer Information om vart du hittar detta och hur du gor finns
pa Kalmarsunds gymnasieférbunds webbplats.

Kot ihdig aft
ldgga in dina aktuella
kontaktuppgifter

i Skola24




Vi vill dven lyfta nyttan av en god studieteknik. Den kan
alla trdna upp. Att eleven tillagnar sig en god studieteknik
dr ett eget ansvar men din tonaring behéver fortfarande
stod i detta.

En viktig resurs i skolan &r specialldrare och specialpedagoger. P4
gymnasiet okar kraven och god planering och struktur av studier-
na dr darfor absolut nédvandigt. Det kan ocksd gélla for de elever
som tycker det varit latt att fa bra betyg i grundskolan utan storre
anstrangning.

Var kropp - muskler och hjdrna - r inte anpassad for stillasittande
och standigt skarmtittande. Darfor maste vi ldra oss hur vi an-
vander kroppen ratt och ha rorelsemédssig variation sa att inte
kroppen tar skada. Det &r bra att uppmuntra din tondring att ta
regelbundna rorelsepauser under 1anga stunder av stillasittande
genom att stracka pa sig, rulla axlarna bakdt ett par ganger och
stracka ut armarna uppat, utat och framdt. Paminn garna din ton-
aring om detta.




Aterhimtning

Tonaringar kan behdva hjilp att skapa méjligheter for att ater-
hdmta sig. Hadr dr du som vuxen ett viktigt stod i vardagen.

Alla tondringar dterhamtar sig pa olika satt men bra rutiner och goda
vanor géllande sémn, motion och kost ar alltid bra. Den storsta ater-
hdmtningen far hjarnan under sémn, konditionstraning eller ndr du
[3ter din hjarna vara inaktiv under vaken tid (exempelvis mindfulness-
dvningar eller dka buss utan att titta pa mobilen eller lyssna pa musik).

Prata med din tondring och for- Uppmuntra din tondring att
sok att tillsammans hitta en bra gora saker som hen tycker &dr
balans mellan matvanor, sémn, roligt och mar bra av.

rorelse, aktiviteter, uppgifter, Uppmuntra din tondring att
umgénge och aterhdmtning. trana pa att bara vara - utan att
Ha en tydlig struktur i vardagen. anvanda mobilen.

Hjalp din tonaring att ta en paus Var en foérebild genom att sjalv
i pluggandet, garna tillsammans planera in dterhamtande aktivi-
med dig. teter och se till att det finns tid
Uppmuntra din tondring att ta for terhamtning.

promenader, garna i dagsljus

och utan lurar eller mobil.

Bara vara
utan
mobilen

&



Vald i nira relation

Var femte ungdom uppger att hen har blivit utsatt for vald
i ndra relation. Det dr viktigt att kdnna till att vald i ungas
relationer &r lika allvarligt som vald i vuxnas relationer och
dessutom vanligare an vi tror.

Morkertalet ar stort. Vald i ndra relationer kannetecknas av att den
som utsdtts har en ndra relation till och ofta starka kanslomdssiga
band till den som utsétter. Det kan vara mycket svart att lamna en
sadan relation. Vald i nara relationer finns i alla typer av relationer
oavsett sexuell l[dggning eller kdnsidentitet.

Prata med din tondring om hur en bra relation ska vara. Pa fullkoll.
se kan du ldsa mer om hur en bra relation ska vara men ocksd var-
ningstecken pd att din tondring utsatts eller utsatter ndgon for vald.




Elevhalsan finns
till for eleven

Elevhdlsan arbetar framforallt med att fraimja god hilsa
samt undanrdéja hinder och for att ge det stod eleven beho-
ver under sin gymnasietid.

Eleverna dr alltid vdlkomna att kontakta elevhalsan som bestar av
skolskoterskor, skolkuratorer, specialpedagoger, specialldrare och
studie- och yrkesvégledare. | skolans elevhélsoteam ingar dven sko-
lans rektorer. Tillgang till skolldkare och skolpsykolog finns efter
samrad med elevhalsan. Kontaktuppgifter till elevhalsan finns pa
respektive skolas webbplats.




Kontaktuppgifter till elevhidlsans medarbetare

hittar du pa respektive skolas webbplats.

Smalandsgatan 25, 392 34 Kalmar Fredriksskansgatan 5, 392 35 Kalmar
Telefon: 010-352 73 01 Telefon: 010-352 73 03

E-post: jennynystromsskolan@gyf.se E-post: stagneliusskolan@gyf.se
gyf.sefjennynystromskolan gyf.se/stagneliusskolan
gyf.sefanpassadgymnasieskola

Lorensbergsgatan 56, 392 34 Kalmar
Telefon: 010-352 73 02

E-post: larskaggskolan@gyf.se
gyf.se/larskaggskolan.se

Skanua QR-kooteu
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ge dig mer kulnlskap:

Forsta
~ hjilpen vid
Centralférbundet
Iprobl
for alkohol- och spe prp em
o . stodlinjen.se
narkotikaupplysning

can.se
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Fakta -
Drugsmart

drugsmart.com/fakta
UMO

umo.se

1177

177.5€

Ung livsstil -
for elever, skola
och forildrar

unglivsstil.se/foraldrar
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