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Stress i gymnasiet

Leering og trivsel i gymnasiet er truet af praestationspres, konkurrence og ud-
bredt stress. Det modvirker formalene med uddannelse, fordi stress gor det
sveerere at koncentrere sig, leere og huske og risikerer at forringe de unges so-
ciale trivsel og udvikling. Derfor er stress i gymnasiet alvorligt bekymrende.

En undersegelse af stress hos gymnasieelever i Aalborg viser, hvordan stress
giver sig udslag i gymnasiet, hvad der stresser eleverne, hvad der adskiller de
stressramte elever fra andre elever, hvordan et stressreduktionskursus virker
for de unge i gymnasiet, og hvad der kan modvirke stress i gymnasiet.

Laes mere i rapporten Stress i gymnasiet.(Rapporten kan downloades fra
http://edu.au.dk/viden/ungdomsuddannelser)
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Hvor udbredt er stress hos gymnasieelever?

Hele argangen af elever i 2.g pa to gymnasier i Aalborg havde en markant ho-
jere gennemsnitscore pa stress end befolkningen i Danmark.. Mere end hver
anden elev i 2.g scorede lige s& hajt pa stressskalaen som den mest stress-
ramte femtedel af befolkningen (Jensen, 2017: Aben og Rolig for Unge - http://

cfps.dk/aktuelt/).

De mange elever i 2.g i Aalborg er ikke alene om at veere unge med bekym-
rende hgj stress. Ifelge Ungdomsprofilen 2014 var 39 % af 70.546 adspurgte
elever i danske gymnasie- og HF-uddannelser stressede hver uge, 20 % var
stressede hver dag.

Det er steerkt bekymrende at sa mange unge i gymnasiet har et sa hoijt stres-
sniveau, fordi det kan have alvorlige konsekvenser for deres leering, trivsel og
udvikling.

Hvordan giver stress udslag i gymnasiet?

Stress viser sig hos gymnasieeleverne i form af koncentrationsvanskelighe-
der, tankemylder, sovn- og spiseforstyrrelser, humersvingninger, tristhed,
udmattelse, hovedpine og manglende lyst til at komme pa gymnasiet.

Jeg foler (...) treethed, far ikke lyst til at spise overhovedet (...) og sa...
humersvingninger (...) Ja sa kan man bare godt selv marke at man er
stresset, for sa ryster man bare sidan. Og feler at man ikke kan traekke
vejret. (Kirsten)

Stress er en reaktion pa en kraevende eller truende situation, hvor biologiske,
psykologiske og sociale forhold sgges bragt i balance. Hvis den stressfremkal-
dende situation fortseetter gennem leengere tid, bliver den stressramte udmat-
tet og kan ikke hvile og komme til kreefter igen, tanker og felelser kan ikke
falde til ro, appetit og sevnrytme bliver forstyrret og personen bliver udmattet
og handlingslammet. Stressramtes koncentration og hukommelse bliver for-
ringet og det kan blive uoverskueligt at skulle forholde sig til opgaver eller
andre mennesker.
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Sa kan jeg slet ikke overskue noget ... altsa der er... rigtig mange tanker
der kommer pa en gang. Og sd kan du ikke teenke pa nogen af dem, og
sa bliver det bare sadan for meget.(...) Man kan bare slet ikke taenke pa
noget og sa bliver man bare sadan frustreret eller sidan maske sadan
lidt ... sa far jeg nok lidt humersvingninger eller hvad skal man sige, sd
bliver jeg sadan lidt enten en del sur pa naesten alt eller ked af det over
alt... (Kenneth)

Unge med stress kan reagere ved at blive stille, indadvendte og sege at undga
alle kreevende aktiviteter. Trods deres onsker om det modsatte gor stress-
reaktionerne dem passive, forvirrede, glemsomme og udmattede. Disse
stresssymptomer hos unge kan let forveksles med manglende vilje til at enga-
gere sig i deres uddannelse, i praktiske opgaver hjemme og i andre aktiviteter,
som leerere og foreeldre onsker de unge skal deltage i. Stressramte unge kan
ikke, selvom de gerne vil.

Hvad er det, der stresser i gymnasiet?

Undersogelsen viser et hverdagsliv i gymnasiet med stort preestationspres og
hej konkurrence. Ifglge eleverne er det, som stresser i gymnasiet, konstante
hgje krav, hvor de skal preestere bade i skriftlige afleveringer (der kan ligge
samtidigt i forskellige fag) og ved at forberede sig til og deltage i undervisnin-
gen (hvor der kan blive givet nye lektier for fra dag til dag), sa mange af dem
ofte ma tage natten til hjeelp for at na det hele.

De anstrenger sig konstant for at preestere bedst muligt, fordi karakterer er
afgerende for deres fremtid, videre uddannelse, karriere og succes i livet.
Kampen for heje karakterer skaber konkurrence bade fagligt og socialt: der
keempes i klasserne om at blive bemeerket som dygtige af leererne, der bedem-
mer og tildeler karakterer. Man skal helst veere sammen med de dygtige, sa
oges muligheden for at leererne ser en selv som dygtig — og det er elever med
hgje karakterer, som andre vil lytte til og arbejde sammen med.

Derfor anstrenger mange af eleverne sig for altid at fremsta som en energisk
og attraktiv samarbejdspartner og kammerat, der har ressourcer til gode pree-
stationer, selvom de kan fole sig udmattede og stressede. Hvis man viser det,
falder ens veerdi som mulig hejt praesterende elev (i leerernes gjne) og res-
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sourcefuld samarbejdspartner (i kammeraternes gjne). Det er et anstrengende
dobbeltspil, som bidrager til stress og usikkerhed blandt eleverne.

Mange elever har job flere gange om ugen, fordi de skal betale husleje hjem-
me, computer til skolearbejdet, og egen telefon, tej og forngjelser. Flere af dem
finder det nedvendige job stressende at passe samtidig med gymnasiet.

De veesentligste stressorer i gymnasiet er ifelge denne undersogelse: Konstant
preestationspres med ofte mange forskellige opgaver samtidig og faglig og
social konkurrence. Fritidsjob bidrager til stress for elever, der er afheengige
af egen indkomst.

Hvad adskiller de stressramte fra andre elever i gym-
nasiet?

De stressramte elever forteller om gymnasielivet som fuldt af opgaver, der
alle er meget vigtige. Nar alle opgaverne kraever hgjeste prioritet, og der er
mange opgaver samtidig, mister eleverne muligheden for at prioritere deres
indsatser. De beskriver karakteristiske kamp- og flugt-strategier, som de bru-
ger for at holde hverdagen ud: kamp for at overkomme alle opgaver pa haijt
niveau — og flugt fra de uoverskuelige meengder af opgaver. Kamp-flugt-stra-
tegier og alt-eller-intet-indsatser karakteriserer de unge stressramte, ligesom
andre grupper med stress.

De stressramte elever forseger at leve op til alle krav og de oplever karak-
terer som vurderinger af ikke alene deres preestationer, men ogséa af deres
personlige veerdi, sa en darlig karakter betyder at de ikke personligt lykkes.
Stresssymptomerne gor det vanskeligt for dem at preestere bedre, og de for-
star ikke deres egne reaktioner, der bliver yderligere tegn pa fiasko.

Mange unge med stress-symptomer oplever at deres foreeldre ikke forstéar
gymnasielivet og hvordan det kan veere stressende.

De interviewede elever, som ikke er alvorligt stressede, har strategier til at
balancere mellem krav om praestation og deres behov for hvile og restitution.
Disse strategier er forbundet med ressourcer i elevernes hverdagsliv, som un-
derstotter prioritering mellem preestationskrav og elevernes behov:
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Prioriteringsstrategier

Understettende ressourcer for strategier

1: At vurdere og veelge hvilke
opgaver, der skal prioriteres
hejt og hvilke der kan
prioriteres lavere — og samle
energien om de hoijt
prioriterede opgaver.

2: At se alternative
muligheder, fx
opmeerksomhed pa forskellige
muligheder efter gymnasiet og
alternative karriereveje.

3: At maerke og anerkende
egne behov, sa eleverne far
prioriteret trivselsfremmende
aktiviteter som fx fysisk
bevaegelse, afslapning, mad og
SOV

4: At planlagge aktiviteter og
dermed ogsa fravalg af
fristelser, sa eleverne kunne
prioritere deres tid i forhold til
de aktiviteter, de fandt vigtige.

Foraeldre (og evt. leerere), der forstir og
anerkender elevens situation og hjeelper eleven
med at vurdere og prioritere arbejdsindsatsen
(sa fx afsluttende eksaminer prioriteres
hgjere end arsprover, eller nogle
afleveringer prioriteres heijt i arbejdsindsats
og andre lavere).

Foreeldre, leerere, vejledere, politikere der kan
bidrage med andre perspektiver og viden, sa
deltagelse i gymnasiet kan handle om andet
end karakterer, og der kan abnes nye
fremtidsmuligheder / uddannelser / kvote-2
optag / mm.

Velkendte aktiviteter 0g rutiner, som det var let
for den enkelte elev at gribe til — fx at dyrke
idreet som hidtil eller at nyde socialt samveer
med gamle venner, hvor der ikke var krav
om praestation.

Strategien for planlaegning forudsatter
prioritering af, hvad der er betydningsfuldt og
vigtigt (nr. 1), og at eleverne kan meerke 0g
anerkende deres egne behov (nr. 3), sa de bade
kan prioritere at fa hvile, sevn og mad — og
er klar over, hvad der kan friste dem, men
som de prioriterer fra.

De strategier og understottelser, som nogle elever bruger til at handtere gym-
nasielivets stressorer, er ikke synlige i de stressramte elevers beskrivelser af
deres situation: De har ikke rddighed over strategier og stettende ressourcer
til prioritering af deres indsatser mellem krav og behov.
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Hvad tilbyder kurset Aben og Rolig for Unge?

Aben og Rolig for Unge (A&RU) er et kursus i stressreduktion, der er udviklet
til unge ud fra et videnskabeligt udviklet kursus til voksne med stress (Aben
og Rolig). A&RU i denne undersegelse blev gennemfort i hold pa 12 elever og
varede i alt seks gange 4 1% time. Indholdet omfattede undervisning i hvad
stress er og hvordan stressreaktioner kan handteres, meditative gvelser, som
kan mindske stress, og samtaler pa holdet, hvor de unge udvekslede erfarin-
ger om stress og oplevelser af kursets gvelser, og individuelle samtaler med
instruktererne.

Alle deltagerne har oplevet at de gennem kurset har leert at forsta deres stress-
reaktioner og handtere bade stress og opgaver i gymnasiet, sa de har faet det
bedre og efter kurset har faerre symptomer pa stress. De interviewede del-
tagere i A&RU onsker at kurset forleenges, de er bekymrede for om de gode
virkninger kan holde sig, nar de ikke far stotte gennem kurset.

Hvad virker stressreducerende i gymnasiet?

A&RU virkede stressreducerende for deltagerne. Dette kursus og lignende
tilbud kan anbefales til unge med akut stress. A&RU kan som tilbud til min-

%
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dre stressramte sandsynligvis ogsa forebygge alvorlige stressreaktioner, hvis
det tilbydes en bredere gruppe af unge. Undervisningsdelen, hvor de unge
far viden om stressreaktioner, kan sandsynligvis ogsa veere veerdifuldt som
forebyggelse, da mange af eleverne oplevede deres stressreaktioner som en
personlig fiasko, fordi de ikke forstod disse reaktioner.

I gymnasieelevers hverdagsliv har foreeldres, kammeraters og leereres forsta-
else og anerkendelse stor betydning for elevernes trivsel og muligheder for at
bruge strategier til at prioritere opgaver og dermed handtere stress. Viden om
gymnasieliv og stress kan muligvis bidrage til leereres og foraeldres forstaelse
og stotte af elever med stressreaktioner.

Gymnasiernes politik og leerernes praksis mht. planleegning af opgaver, af-
leveringer og andre former for lektier kan reducere stress ved at opgaver og
lektier planlaegges, sa der er tid til de forskellige opgaver og vejledning af
eleverne mht. hvordan opgavernes skal prioriteres.

Gymnasiernes store vaegt pa kontrol af elevernes fremmede og afleveringer
og vaegt pa karakterers betydning skaber stress og risikerer at modvirke ele-
vernes leering, trivsel og dannelse, s eendringer af disse forhold i retning af
storre veegt pa fellesskabende didaktikker og mindre veegt pa individuel
preestation kan virke stressreducerende.

Uddannelsesstotte af tilstreekkelig storrelse for unge kan gere det muligt at
gymnasieelever ikke behgver have arbejde for at finansiere nedvendig tekno-
logi til uddannelsen og bl.a. husleje og almindeligt forbrug, sa tilstreekkelig
SU kan reducere stress for en del elever.

De senere ars politiske og samfundsmeessige krav om uddannelse og samti-
dig adgangsbegraensning og dimensionering pad mange uddannelsesomrader
oger presset for at fa hoje karakterer og i den forbindelse stress. Alternative
veje til gode liv kan tilsvarende understettes samfundsmeessigt og politisk og
derved sandsynligvis reducere stress i gymnasiet.
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