Hur är läget? TIPS! 
Du kan också själv beskriva en egen utmanande situation, exempelvis kopplad till skolan, och använda frågeschemat för att undersöka om just ditt ”fall” går att hantera med någon lämplig strategi
Är du stressad?

Använd frågeschemat som stöd och diskutera vilken/vilka strategier som kan vara lämplig för de olika fallen som beskrivs på nästa sida. Motivera!
Beskriv din situation.
Är det en eller flera saker som stressar?
Kan du påverka den?
Hur kan du påverka?
Förstår. Välj den viktigaste och fortsätt med den som ”En sak”!
Något du kommer på?
Hur kan du säga nej på ett bra sätt?
Annat
Lösa en konflikt
Sätta gränser
Ja
Nej
Skönt för dig!
Ja
Nej
Testa känslohantering
Planering
Ta hjälp
Hur håller du koll på planering idag?
Kan du prioritera annorlunda?
Vem skulle kunna hjälpa dig? Hur?
Vem/vilka behöver jag prata med? Hitta en lösning som fungerar för båda?
En sak
Flera saker




Fallet Aron
Aron är 17 år och går andra året på gymnasiet. Han har ett litet extrajobb på helgerna för att kunna ha råd med att hänga med sina tre närmsta kompisar – Leo, Max och Elias. Han behöver hjälpa till hemma också mer nu när hans pappa blivit arbetslös. Aron handlar mat en gång i veckan till familjen. Kompisarna har känt varandra sedan högstadiet och delar intressen som gaming, streetwear och att fika på stan. 
Under våren började de planera en weekendresa till Göteborg. Aron betalade hotellbokningen i förväg på sitt kort, totalt 4 800 kronor, vilket kompisarna skulle swisha sin del av (1 200 kr var). Nu har dagarna gått men bara Elias har betalat tillbaka. Leo och Max skyllde på att de ”inte hade pengar just nu” och sa att de skulle lösa det senare.
Aron har inte så mycket sparade pengar. Det han ska handla om någon dag räcker det till, men sedan är det tomt på kontot. Han känner sig utnyttjad och irriterad, särskilt när han såg att Leo ändå köpte nya sneakers och gick ut och åt förra helgen. När han tog upp det i gruppchatten blev det spänt – Leo tyckte Aron var snål. 

Fallet Chiara
Chiara är 16 år och går första året på naturvetenskapsprogrammet. Hon är vanligtvis ambitiös och organiserad, och hennes favoritämne har alltid varit biologi. Hon har höga förväntningar på sig själv och känner ett visst tryck hemifrån att prestera bra i skolan.
Inför ett biologiprov om genetik pluggade Chiara i flera dagar. Hon läste läroboken, gjorde anteckningar och använde bokens instuderingsfrågor. Trots detta fick hon F på provet. Hon fick en chock när hon fick tillbaka resultatet och kände sig både missförstådd och misslyckad. Hon förstod inte vad som gått fel och upplevde att hennes ansträngningar var bortkastade.
Inför det andra biologiprovet började Chiara tvivla på sin förmåga. Hennes motivation sjönk och hon drog sig undan från grupparbeten i skolan. Hon kände sig rädd för att fråga läraren om hjälp och ville inte att någon skulle tro att hon var ”dålig” på naturvetenskap. Hennes stress och oro har också påverkat hennes sömn och självkänsla.

Fallet Philip
Philip är 15 år och har alltid haft en nära relation till sin mormor. Hon brukade hämta honom från skolan när han var yngre, lärde honom baka och fanns alltid där med ett lyssnande öra. Hon blev sjuk i cancer under vintern och gick nyligen bort. Det var första gången Philip förlorat någon han älskat.
Alla i familjen pratade om att det var ”okej att vara ledsen”. Men Philip kände sig tom snarare än ledsen. Han grät inte när det hände, och kan inte göra det nu heller. När tankarna på mormor kommer brukar han plugga eller scrolla bland sociala medier. Lättast känns det när han tränar med fotbollslaget. Han känner att det är något fel med att han inte visat eller visar mer sorg.
