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et har varit annu ett underligt lasar bestdende av
]) distansstudier, Teamsmoten och annu strangare

restriktioner. Trots det har vi anda valt att slappa
ett nummer av var skoltidning Assit. Vi valkomnar er lasare

till varterminens utgéva med ett tema som vi alla kan behova

- positivitet!

Du kommer att fa lasa om positivt tankande och tips for att
overleva vardagen. Vi berattar om varlden, miljon och hur
framtiden kan se ut. Mica Juuso berattar om sitt musikin-

tresse och Edit Sallstrom om hur det ar att driva ett eget

foretag. Ni kommer aven kunna lasa om hur filmregissoren,
producenten och manusforfattaren Jerry Carlsson arbetar.
Vi ser fram emot en vardag som inte ar markt av Covid-19.
Hoppas att tidningen kan ge dig inspiration och motivation

tills dess.
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Leia Westerlund, chefredaktor
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VAR VARDAG K
TILLBA

En dag sa tar pande

Allt gick fran "ett nyupptackt virus

i Wuhan till “en global pandemi” pa
bara négra fa veckor. Helt plotsligt s&
vandes hela var vardag uppochned. Nar
folk hostar sager vi "Corona”, nar folk
kramas bland folk ger vi dem domande
blickar och var man an tittar sd kan

vi se olika affischer, alla med samma
information: att vi ska hall avstdnd. Nar
pandemin kom sé var det mycket vi
tog for givet som togs ifran oss. Lander
stangde sina granser, rekommendatio-
ner om att stanna hemma infordes och
i och med radslan for att f8 viruset sa

stannade folk hemma.

Den dar harliga sommarsemestern
som man hade sett fram emot var det
bara att stalla in, att traffa ens mor-
foraldrar fanns inte ens pa kartan och
bland yret sa fanns det folk som kopte
pasta och toalettpapper som om deras
liv hangde pa det. Filmer man hade
sett fram emot skots upp, idrottse -
venemang slutade tilléta publik och
helt plotsligt fick man bara vara atta
personer pa offentliga sammankoms-
ter. Viblev mer och mer isolerade fran
varandra och vi borjade spendera mer
tid ensamma.

Jag ar sa otroligt trott pa det har vi-
ruset och jag ar sa trott pa att hora om

det, vilket ar varfor jag forsoker blicka

Kanske ..”?

framat. Om da pandemin faktiskt tar
slut en dag, hur kommer vi att paver-
kas? Jag tror att det kommer bli svart
att toppa negativiteten som kom till-
sammans med pandemin. Majoriteten
av oss kanner nog igen sig i att ha haft
en pessimistisk installning flera gdnger

under det senaste dret.

Da vara larare stallde fragan "Tror ni

vi kommer tillbaka till skolan nasta
vecka” sa var det nog inte sd manga
som tankte "Jo men sjalvklart!”, utan vi
kanner istallet att nufortiden ar positiva
handelser lika svéra att hitta som det ar

att hitta en fyrklover.

Men om vi da ar sa negativa och
pessimistiska nu, dé kanske vi blir mer
positiva och optimistiska nar pandemin
ar over? Kanske borjar vi uppskatta de
dar vardagsrutinerna, traffarna med
vara morforaldrar och till och med att
bara f& ge en kram till vem som helst
betydligt mer an vad vi gjorde innan?
Kanske slutar vi att ta saker for givet?
Jag har inte kramat mina morforaldrar
pa mer an ett ar for att jag varje dag
maste ha installningen att jag KAN
vara smittad av viruset och att jag
KANSKE smittar andra.

Forestall er da en dag da vi kan sluta

ha den installningen, i alla fall till viss

N

del. Till och med att gora ndgonting sa
enkelt som att g& och se en fotbolls-
match eller traffas inomhus med ett
par kompisar skulle ses som nédgonting
lyxigt, for det var under en period inte
en sjalvklarhet for oss.

Pandemin ar en riktig mork period.
Folk har forlorat sina nara och kara,
manniskors valmaende har forsamrats
och ménga lever sina liv i radsla. Pessi-
mismen under pandemin ar forstaelig,
men det ar just darfor jag hoppas att
varlden kommer bli mer optimistisk
efter allt det har. Det ma kannas langt
bort, men en dag kanske vi kommer

kunna andas ut igen.

Och om nagonting daligt hander oss i
framtiden sa kan man ju alltid jamfora
det med pandemin, for det ar otroligt
svart att bli varre an det. Att vi blir mer
optimistiska efter pandemin ar inte
bara ndgot som vi "kan” bli, utan det ar
ett maste. Hur ska vi annars kunna ga
vidare?

En dag sa tar pandemin slut.

Det ar jag saker pa.

0%@ %fﬂ/\ . L

TEXT Elina Strandh
ILLUSTRATION Anab Said Jamal

AR DU STRESSAD AV
SKOLARBETE?

tressen var forr i tiden livsnodviktig for véar overlevnad. Nufértiden behovs inte

adrenalin paslaget som den anger pd samma satt. Stress ar bra nar vi ar sena till en

buss eller ett mote, men inte lika bra nar vi sitter i ett klassrum eller nar vi umgés
socialt. Stress ar ett fenomen som kan skapa problem pa bade kort och lang sikt. Pé kort sikt kan
den medfora bade fysisk och mental trotthet sa val som muskelvark och illamaende mm. Den
langvariga stressen kan dock leda till ldngvariga skador pé kroppen. S& som, forsamrat minne och

ett forsvagat immunforsvar vilket i sin tur kan leda till mer allvarliga och langvariga sjukdomar.

Tips pa hur du hanterar stress: Tecken pa att du éir stressad:

- Lar dig att skilja pa skoltid och fritid - Humorsvangningar
- Fysisk aktivitet lattar ofta pa stressen . Rastlos och sover samre
Fa ordentligt med somn sa kroppen dter- . Svart att halla koncentrationen

hamtar sig ordentligt

- Kanner dig trott utan anledning
Ta vara pa rasterna under skoltid, sitt inte
kvar i klassrummet . Okad angest och nedstamdhet

Fundera pa vilka krav som du eller andra har - Muskelvark i till exempel axlar och nacke
pa dig, ar dom rimliga”

- Arbeta i sma skift, gor lite i taget och lar dig
att saga nej om nagon ber dig om hjalp da
du inte har tid

TEXT Sofie Ohrberg
ILLUSTRATION Johanna Andersson



MICA JUUSO

Mica Juuso slappte | hostas sin forsta 18t "Get Down” pé Spotify tillsammans med sin
PP pa opotity
kompanijon Emil Sallstrom. ll&ten skrevs lite p& skamt men har nu over 12 000 lyssningar
panj p ) 8
pa Spotify. Det ar en discoinspirerad ldt som handlar om att fa slappa taget om prestation,

forvantningar och omvarlden och bara vara i nuet och ma bra.

Foto: Maria Faldt

ica Juuso har alltid haft

ett intresse for musik och

som liten ofta upptrad-
de hon ofta for familjen med sang |
vardagsrummet. Infor upptradandena
gjorde hon egna mikrofoner genom att
linda in aluminiumfolie runt treotuber.
- Jag ville alltid vara med och sjunga
pa skolavs|utningar, Lucia och andra

upptradanden, berattar Mica.

Musikintresset vaxte
Hon har vuxit upp i Svensbyn och
gick skola dar fram till dess att hon

i hogstadiet borjade musikklass pa GCh illte ti.lllka allt

Christinaskolan i Pited. Det var dar
hon borjade ta sitt musikintresse
pa storre allvar.

— Det kandes som att det var
dé jag valde musiken. Hon larde sig
mycket om musik under hogstadiets
tre ar men kande att hon blivit less pa
det nar hon gatt ut nian. Mica berat-
tade att hon velade fram och tillbaka
om hon skulle valja musikprogrammet
pa gymnasiet eller inte. En av hennes
vanner som sokt till dansprogrammet
berattade att det inte skulle bli ndgon
klass eftersom de var for fa sokande.
Mica skamtade om att hon skulle soka
dit men efter hon funderat ett tag var
dans anda nagot som lockade hennes
intresse. Trots hennes begransade
erfarenheter inom dans blev det till
slut anda dansprogrammet hon valde
att ga.

— Nagot jag ar jattetacksam over |
dag da gymnasiet var oerhort givande

for mig!

Sista &ret pd gymnasiet kom Mica in
pé en privat musikalskola i Stockholm
som hon sokt till. Utbildningen kallas
Stockholm Musikalartist Utbildning
men efter att hon studerat dar i ett ar
valde hon att flytta hem igen da hon
kande att musikal inte var nagot for
henne. Hon har aven pluggat ett ar pa
musikhogskolan har i Pited. Dar stude-

rade hon en ettérig utbildning.

"Att ga pa kinsla

for mycket”

Att spela instrument har aldrig riktigt
varit ndgot som Mica intresserat sig for
utan det ar séng som ar hennes grej.
Hon berattar att hon skulle vilja lara sig
men att det inte ar nagot som ar viktigt
for henne just nu.

- Jag brukar arbeta tillsammans
med en kille som heter Emil Sallstrom
som ar duktig pa gitarr, berattar Mica.
Hon och Emil har arbetat tillsammans

med musik sedan 2019.

Debut pa Spotify

Mica Juuso slappte i hostas sin forsta
lat "Get Down” pa Spotify tillsammans
med sin kompanjon Emil Sallstrom.
Laten skrevs som ett skamt men har nu
over 12 000 lyssningar pa Spotify. Det
ar en discoinspirerad lat som handlar

om att fa slappa taget om prestation,

forvantningar och omvarlden och bara
vara i nuet och ma bra. Trots att Mica
och Emil skrev laten pa skamt blev det
nagot som Mica blev nojd over. Att ”ga
pé kansla och inte tanka allt for myck-

et” ar ndgot som Mica vill lyfta fram.

Drabbad av pandemin

Hon berattar att det varit svart att

synas under pandemin och att det inte
blivit ndgra spelningar for henne.
Hon har darfor varit duktig pa att
gora reklam for sig sjalv, bland annat
pa sitt Instagramkonto. Dar har
hennes foljare fatt se processen och
arbetets gng fram till det fardiga
resultatet nar hon skapar sin musik.
Forutom "Get Down” har Mica och
Emil andra projekt pa gang som vi

forhoppningsvis snart far lyssna pa.

Hon berattar att vi bland annat kan

hélla utkik pd BD Pop Sessions.

Framtidsplaner
Mica Juuso tycker det ar oklart men
ar nyfiken pa vad framtiden har att er-
bjuda. Hon arbetar just nu i Lulea och
kanner ingen stress med musikkarri-
aren. Musik ar hennes fritidsintresse
i dagslaget och hon ar nojd med den
tillvaron. "Det som kanns kul i stun-
den”, det ar s& hon jobbar.

- Om jag skulle f& dromma sé skulle

en egen EP varit kul.

TEXT Leia Westerlund






_ SOV DIG
HALSOSAMMARE

Somn ar livsnodvandigt. Du behover sova for att din kropp och hjarna ska fa dterhamta sig och bearbeta

intrycken frén dagen som géatt. Du behover aven somn for att kroppen ska utvecklas och bilda nya celler.

Somn ar en viktig faktor for ditt valmaende. Vi skulle vilja pasta att ditt

humor och dina prestationer grundar sig i dina somnvanor.

er an halften av alla ungdomar sover idag for fa
timmar per natt, cirka en femtedel sover endast
sex timmar eller mindre. Att fa daligt med somn

nagon dag har och dar ar inget att f& panik over, alla har nat-
ter da vi sover samre, men det ar nar det blir kontinuerligt
som det kan borja paverka dig negativt.

Barn och ungdomar behover sova mellan 810 timmar
per natt for att ma bra. Genom att f3 tillrackligt med somn
blir du gladare, starkare, piggare och orkar mer. Det blir
lattare for dig att komma ihég, lara dig saker och att kon-
centrera dig.

Tips for en bittre somn

Du klarar av stress battre och du minskar risken for att

f8 &ngest och/eller bli nedstamd. Du forbattrar aven ditt
immunforsvar vilket innebar att du far ett battre skydd mot
sjukdomar. Sover du tillrackligt kan du faktiskt minska risken
for sjukdomar som forhojer blodfetter, hjartkarlsjukdomar,
diabetes typ 2, depression och utmattningssyndrom.

Man skulle kunna saga att somnen paverkar dina betyg.
Sover du bra natten till ett prov s3 ar det storre chans att du

lyckas battre.

TEXT Linn Lundmark
ILLUSTRATION Sofie Ohrberg & Al Yosefi

% Stig upp och gé och lagg dig ungefar
vid samma tid varje dag. Stig upp aven
om du inte har sovit bra. Att ha samma
uppstigningstid (plus minus en timme)
ger kroppen rutiner vilket kan hjalpa dig

att somna lattare och sova hela natten.

* Testa att gora avslappningsovningar
precis innan du ska ga och sova. Det
kan hjalpa dig att slappna av och darmed
somna snabbare och lattare. Det kan
aven hjalpa dig att fokusera pa annat an
dina tankar.

% Ror pa dig, det
minskar stress och gor
sa att du sover battre.
Men trana inte hart

tre timmar innan du

lagger dig.




FRUKOST, DEN
VIKTIGASTE MALTIDEN

Enligt studier gor de som ater frukost battre val av mat resten av dagen an de som
inte ater frukost. Forskare har aven sett samband mellan att inte ata frukost och

vara missnojd med sina studieresultat.

orgonmanniska? Om Visste du att:

svaret ar nej sa kanske En naringsrik gronsaksjuice eller

det har hjalper. Det fruktjuice med matvete och grona

finns mycket man kan vaxter kan gora dig lika pigg som en
gora kvallen innan for att kunna vakna kopp kaffe?

i sin egen takt. Om man gillar att laga

mat eller baka s& kan man baka sina Har ar 5 tips for en nyttigare frukost!

egna energibars, brod eller matmuf- Byt ut den vanliga groten mot
fins. Det gar ocksé att pressa juice, grot gjord pa fiberhavregryn eller
koka agg, skara upp frukt eller mixa régflingor. Man kan ocksa gora en
en smoothie. Pa overbliven smoothie grot med chiafron eller kokos.
kan du sen gora overnight oats.
Tre positiva fakta Byt ut fruktyoghurt mot naturell
Det blir lattare att behalla eller mins- 2 yoghurt eller fil. Tillsatt egna fars-
ka sin vikt. Man riskerar att overata ka eller frysta bar eller frukter.
resten av dagen utan frukost. Da far
man i sig mer kalorier an om man hade
atit frukost. Istallet for vanliga pannkakor kan

man gora bananpannkakor. At
Man blir gladare. En bra energiba- med exempelvis honung, bar,
lans byggs upp for resten av dagen frukt, keso eller kvarg.
med hjalp av en naringsrik frukost.
Det gor att man orkar mer, héller
forbranningen pé en jamn niva och Pressa egen fruktjuice eller gor
blir pa ett battre humor. 4 egen smoothie istallet for att kopa

fardig.
Man upplever att man blir mindre
sotsugen. Frukost minskar risken for
blodsockerdipp senare under dagen. Kop brod med fullkorn och fiber.
5 Alllra bast ar att baka sitt eget TEXT Liv Sandstrom

brod. ILLUSTRATION Lovisa Lundstrom

VARNING!

DU HAR BLIVIT VUXEN

Ménga ganger har vilagt marke till véra foraldrars typiska beteen -

demonster. Men nar du sjalv borjar, faller det in sé naturligt s8 att du

inte ens upptacker att du haller pé att gora precis samma sak.

an du relatera till vuxenlivets

standardkonversationsam-
nen? Har du négon géng
traffat ett par vanner och bérjat prata
vader, politik, sjukdomar eller varfor
inte slaktingar till bekanta? Detta ar
négra typiska amnen till en perfekt
start pd en konversation. Det fyller
upp tystnaden och gér latt att haka
pé och vidareutveckla. Vi kanner aven
igen det dterkommande kallpratet i
var vardag. Jag pratar séklart om de
vuxnas ~oforberedda-moten-fraser”.
Om du traffar en gammal bekant kan-
ner du sakert igen dig i frégorna "vad
gor du nu for tiden?” eller "hur mar
hen nu da?”. Oppningsrepliker som
"det var lange sedan sist” eller "det var

inte igdr” har du sakert ocksa stott pa.

Nagra typiska beteenden vid transfor-
meringen till vuxenstadiet kan vara att
du borjar bli mer ekonomisk, sparsam,
du har svért att slanga saker, tror att
allting kan lagas med lite ndl och trad
och du ar alltid redo. Som vuxen kan

du bli mycket smart och handlings-

kraftig men det kan latt g till overdrift.

Nu borjar du aven f& mer ansvar och
inser vilken lyx du har levt i som barn.
Klagomal, suckar och muttrande blir

allt vanligare med aren - eller finner du

dig i ro och nynnar till sysslorna precis

som din farmor.

Nar du snart ar vuxen enligt lag marker
du sakert att loven inte kanns lika langa
som forr, vare sig du jobbar eller inte.
Aven 8ren s&val som manaderna, veck-
orna och dagarna gar fort. Speciellt
helgerna ar over pé ett 6gonblick. Du
kanske borjar saga "det var ju nyss” at
négot som hande for 10-15 &r sedan,
eller till och med &t ndgot som hande
innan du ens var fodd. Handelser kom-
mer pa tal och nar du tror att du minns
ndgot som du i sjalva verket bara hort,

sager du "asch, din som min barndom.

Sak samma!”. Du ar ju anda vuxen!
Nar allt kommer omkring ser du
anda livet mycket positivt. Med mer
ansvar och erfarenhet borjar du
uppskatta varje minut du far efter att
sysslorna ar gjorda. Helgerna ar bra
men de ar borta lika fort som de kom.
Valkommen till det stadiet dar du som

vuxen vill ta till vara pé varje minut av

ledig tid du far.

Det har med att samla vuxenpoing...
Vad betyder det egentligen? Enligt en
studie som utfordes av ett brittiskt for-
sakringsbolag, tyckte de medverkande
personerna Gver 18 &r att man raknas
som vuxen utifrén praktik inte alder.
Studien visade ocksa att den storsta
delen medverkande inte kande sig
vuxna forran cirka tio ar efter de blev
myndiga. Bland detta namndes aven
exempel pa vad som gjorde att man
kande sig vuxen. Att kopa sig en bostad

stod for en stor procent av denna

it Noelind

vuxenkansla.

TEXT Hilda Nordlund
FOTO Emma Jakobsson
ILLUSTRATION /\/\ig‘e Mankute
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VAGEN TILL FILMSKAPANDE

Jerry Carlsson ar filmregissor, producent och manusforfattare. Sedan Jerry var liten har

han gillat att skapa i olika konstformer, men nar han hittade filmen sa fastnade han direkt.

-Det ar som att skulptera i tid, att skapa upplevelser med visuella bilder och ljud, sager Jerry.

egissoren ar en arbetsledare som ansvarar for

filmens konstnarliga vision. Regissoren maste

darfor samarbeta med bland annat skadespelare,
scenografer, kostymorer och manusforfattare. Jerry lyfter
fram vikten att samarbeta med fotografen under filmning-
en, det ar viktigt for att hitta filmens visuella ton och hur

filmens manus ska berattas i bilder.

Filmteamets uppbyggnad

Man brukar vara ett team pa
ungefar 20-50 personer, sa
en bra egenskap ar att kunna
kommunicera. Aven fast det
later som enformiga dagar

sager Jerry att ingen arbetsdag ar som dagen innan, utan

det beror pa var i filmprocessen man ar.

Jerrys karriar
Jerry specialiserar sig just nu pa kortfilmproduktion, men
han vill ocksa gora tv-serier och langfilmer.

- Jag vill gora film som underscker vad det innebar att
vara manniska, berattar han. ldag har han skapat valdigt
manga kortfilmer. Nagra som har fatt mycket spridning ar

Langs vagen och Allt vi delar som var hans examensfilm fran

"Det finns olika viigar
man kan ta for att bli
regissor”

kandidatutbildningen pa Akademin Valand vid Goteborgs
Universitet. En av hans senaste kortfilmer ar Skuggdjur,

en film som vann Jury award och Canal+ award. Senare i

ar slapper han sin nasta film som ar en sci-fi kortfilm vid
namn Lyckad upptining av Herr Moro. Han sager att de nu ar
i slutfasen dar de jobbar med ljudlaggning, specialeffekter

och fargbalansering.

Vagar till regissor

Jerry har gatt manga olika
utbildningar, bland annat Almas
Manusforfattare och Konstve-
tenskap pa Stockholms uni-
versitet. Det finns olika vagar
man kan ta for att bli regissor. De flesta valjer att borja
studera vid en folkhogskola eller pa hogskola, till exempel
Stockholms konstnarliga hogskola eller Folkhogskolan i
Goteborg. Men med hard konkurrens och fa platser pa
utbildningarna sa finns det inte alltid mojlighet att studera
sig till regissorsyrket. Man kan da komma in i yrket genom

att arbeta som assistent pa filminspelningar.

TEXT & FOTO Anton Gronlund
ILLUSTRATION Johanna Andersson




EGENFORETAGARE
EDIT SALLSTROM

Edit Sallstrom, kand for sina vackra och valgjorda naglar, bryn och fransar men aven en

otroligt modig person som végade starta ett eget foretag i sa ung alder. Det fanns ingen

tvekan da Edit slangde sig ut pd arbetsmarknaden, det var hennes drom. Men hur végade

hon starta ett foretag, hur gick allt till och hur ser det ut idag?

Edit berattade att allt egentligen borja-
de med att hon sjalv ville ha fina naglar.
- Jag var och ar fortfarande valdigt
intresserad av skonhet och naglar sa jag
tankte, varfor inte gora naglarna sjalv?
Vilket hon gjorde. Som en foljd av det

horde kompisar av sig och ville gora
sina naglar hos henne. Det peppade
henne till att starta ett instagramkonto
som blev borjan till hennes foretag.
Manniskor hon inte kande borjade hora
av sig och ville komma hem till henne
for att fa naglarna fixade. Det fanns

inget tvekande utan hon bara korde.

sist la jag s& mycket tid pa det hela
attjag var tvungen att starta eget.
Annars hade det ju varit olagligt,

sager Edit med skratt i rosten.

Har lart sig sjalv
En fascinerande sak Edit berattar ar att
hon ar ratt sjalvlard da det galler sina
kunskaper kring naglar. Det ar mest
internet som varit hennes hjalp dar hon
gétt mindre kurser for att utvecklas.

Utover det berattar hon att storsta
anfedningen till sin kunskapsutveckling
'a'r'tréniag. Edit skrattar da hon berattar
att hon inte alls var duktig i borjan men
hon har tranat och tranat och man kan
alltid bI?battre menar hon.

Att starta ett eget foretag i ung

alder kan kannas bade svart och
skrammande men for Edit var det en
sjalvklarhet att radslan inte tog over.

- Gud nej, jag kande bara att det
skulle vara sjukt kul, det ar ju mitt
intresse och min drom.

Daremot ar hon valdigt tacksam over
sin pappas hjalp. Han har mycket kun-
skap om egenforetagande och det var
han som hjalpte henne och peppade

henne genom allt detta. Det var séklart

”ANLEDNINGEN TILL
- Sedan rullade allt bara pa och till ATT JAG GGR ALLT DET

HAR AR JUFOR ATT
JAG ALSKAR DET”

svart men inget ar omoajligt.

| normala tider kan nog en arbets-
vecka stracka sig over 40 timmar da
det ar mycket att gora utover den van-
liga jobbtiden. Det ar administration,
marknadsforening, chatt med kunder,
publicering pa Instagram och sa vidare
vilket gor att timmarna stiger.

- Men vad gor det, visst kan det vara
jobbigt ibland men det ar fortfarande
mitt intresse, berattar Edit med ett
leende pé lapparna. Hon fortsatter:

- Det tar saklart mycket tid att vara

egenforetagare men man har absolut
tid med saker pa fritiden. Anledningen
till att jag gor allt det ar ju for att jag
alskar det. Daremot trivs Edit s& myck-
et med sitt jobb att hon valjer att lagga
mycket tid pa det.

Framtidsplaner och covid-19

Det var drygt tvé ar sedan Edit star-

tade sitt foretag men hon har redan

planer pa vad hon vill gora i fortsatt -
ningen. Hennes arliga mal ar att
hon ska utbilda sig annu mer inom
skonhet, daremot vet hon inte vad
an. Sedan har hon sitt nuvarande
drommaél med karriaren, att ha en
egen salong, aven om det ar langt
bort i tiden. Det ar tydligt att det ar
en drom for Edit da@ man ser henne
lysa upp av tanken.

Covid-19 hindrar manga foretag

men Edit forsoker se det positiva i det

hela.

- Det marks att det ar farre kun-
der och att det sker mer avbokningar
tatt in p&. Det ar svart att fylla igen
luckorna men framfarallt ar det trakigt
allt det som hander. Daremot kan jag
inte saga att covid-19 hindrar mig men

séklart paverkar det mig.

TEXT Evelina Adrin
FOTO Anab Said Jamal




JAMSTALLDHET
- ett steg i taget

Sverige har genom historien varit kant for att vara ett valdigt jamstallt land. Atminstone om

man vill lita pd EUs skala, som tagit fram Sverige som det mest jamstallda av de 28 medlems -

landerna, och det flera &r i rad. Assit har tittat pa de framsteg jamstalldheten har tagit under

de senaste dren | Sverige vad galler lonefragan, idrott och nyhetsbevakning.

onefragan ar en av de mest

omtalade delarna inom jam-

stalldheten och aven en dar
Sverige utmarkt sig sarskilt, med en
lagre skillnad an ovriga lander i varlden.

Som ett resultat av att mannen
tjanar mer sa har det rent historiskt
varit sd att kvinnan tagit ut mer for-
aldraledighet och stannat hemma med
barnen.

Bada foraldrarna har ratt till att ta ut
lika manga foraldraledighetsdagar, sa
har det alltid sett ut. Daremot sa har
siffrorna pa fordelning haft enorma
skillnader. Ar 1974 tog mannen ut
ca 0.5 % av ledigheten. Under 2019
tog de ut ca 30 %, vilket var en
rekordhog siffra. Genom att mannen
stannar hemma mer sa ger det fler
mojligheter for kvinnor att utveckla sin

egen karriar.

Jamlikhet ar att alla ska ha samma

mojligheter oavsett tex kon, funktions-

Idrott pa lika villkor
Inom idrotten arbetar man mot malet
att kvinnor och man ska ha samma
forutsattningar. Det galler da samma
tillgdng till utrustning, traningstider och
tranare samt att skapa styrelser som
har en jamstalld representation.

Nar Nilla Fischer vann diamant-
bollen for érets fotbollspelare 2018
dedikerade hon en del av sitt tal till ett

viktigt meddelande. Hon ville uppmana

”We have no more
fucks to give.”

tjejer att fortsatta spela och att slappa
taget om tacksamhetsskulder.

Hon pépekade att det kravs enga-
gemang frén bada héll for att det ska

kunna ske en storre forandring, och
hoppades pé annu mer av det fran

mannens hall.

Jamstalld idrottsbevakning
SVT Sport vann 2020 Svenska Jam-
stalldhetspriset tack vare sitt satt att
bevaka idrott pa ett mer jamstallt satt.
Vad innebar det? Jo, 2015 upptackte
de att endast 20-25 % av deras sport-
bevakning lag pa damidrotten, vilket
de ansdg orattvist bade for idrottarna
men aven for sportfantasterna. Sedan
dess har de alltsé stravat efter att gora
sportnyheter mer likvardiga och vill
visa upp lika mycket av manliga och
kvinnliga elitidrottare, vilket har motts

av mestadels tacksamhet.

Négra forandringar redaktionen pa

SVT har gjort har att gora med avtal

Jamstalldhet handlar om en sak:

att du ska ha samma mojligheter

oavsett om du ar flicka eller pojke,

nedsattning, var du ar fodd, sexualitet,

religion osv.

kvinna eller man.

och inkap av nya sportrattigheter for
att fa tag i resultat och bilder fran
kvinnornas matcher. Och de har

aven andrat hur de uttrycker sig i sina
sandningar. Man sager nu tex "herr-
landslaget” eller "damlandslaget” i
fotboll. Detta pa grund av att herrarna
alltid varit normen och genom att saga
enbart “fotbollslandslaget” s& antar
manga automatiskt att det endast

handlar om de manliga idrottarna.

Fler kvinnor i centrum

Aven | nyhetsbevakning ser man sam-
ma monster. Rapporten Rattvisaren
visar att 67,6 % av de som kommer till
tals ar man och 32,1 % kvinnor. Det har
ar siffror som varit i pincip konstanta
under 2000-talet. Om vi varje dag
mMots av en majoritet av man i nyhe-

terna kommer vi till slut tro att man ar

mer lampade att uttala sig an kvinnor.
Men, tack vare intensiva jamstalldhets-
diskussioner har méanga olika medier
uppmarksammat det har, daribland
Pited-Tidningen. 2019 nominerades de
till Arets idé i Tidningsutgivarnas arliga
tavling for sina satsningar pa damfot-
bollen. De direktsande alla matcher,
gjorde bilagor och webbsatsningar
fore och efter sasongen. "Nar Pitea [F
fyllde 100 &r ville vi ta till vara pa det
genom att spegla kvinnors kamp inom
idrotten under ett drhundrade.”

For att driva kampen for jamstalldhet
framat kravs att samhallet fortsatter
sprida information, prata om det och

granska orattvisorna.

TEXT Luka Olofsson
ILLUSTRATION Emma Jakobsson



VAD TYCKER DU AR
ETT POSITIVT TANKANDE ?

Assit har Frégat mégra elever pd Strombackaskolan om positivitet

Vad tycker du ar ett positivt

tankande?

) Vad brukar du gora nar du har

negativa tankar?
o Vad gor dig extra glad?

Milou Westerlund, BF1B

@ Att man forsoker se det positiva i
allt och att man kan lara sig nagot
av det.

@ Lyssna pa musik som far mig pa
battre humor eller att fara och
trana eller rora pa mig.

@ Vara med min familj och mina

vanner.

Alva Fogelqvist, ES3D
Allmant blir man mer positiv om man
tanker bra om sig sjalv och andra och tanka

pa att vara snall och inte lata otrevlig.

@ Forsoka tinka att jag inte ar den enda som
har det daligt

[ Att umgas med folk och ha en rolig stund.

Ivar Kahrstrom, TE3A

Ragheed Karakchi, NA3A

() Att se det positiva i saker. Aven om man Att man ser det basta av sakerna och
gor fel sa kan man tanka att det kommer forsoker se det positiva

gé battre nasta gang, att man kampar pé. o Fortsatta tanka negativt, man far ha
negativa tankar men foroka se framat
och att det kommer bli bra och att det
ofta loser sig

@ Att forsoka tinka att det I5ser sig, att
det gar bra anda aven om man klantar
sig sa kommer det att |6sa sig i slutan- ®

q Lov, rast och vila men framst ha det
an.

roligt med mina vanner.

@ Nar man lyckas med nénting, och nar
man kanner att det har gjorde jag bra.

Kim Khamnongphai, SA2A

@ Slappa det jobbiga som har hant och

tanka att det har hant och att fokusera
mer pa framtiden.

®  Lyssnar garna pa glad musik

Vara med folk jag tycker om
L jagty

TEXT Moa Johansson
FOTO Anab Said Jamal

POSITIVT TANKANDE

Positivitet handlar om de inre tankarna som kan uppfattas olika beroende

sammanhang och personlighetstyp. Positivt tankande kan bidra till en battre

sjalvsakerhet, vilket kraver mycket traning och tid.

tudier visar att personlighetsdrag, till exempel om
man ar optimistisk eller pessimistisk, kan paverka

din halsa och valbefinnande. Positivt tankande

som vanligtvis optimister har kan bidra till en
effektivare stresshantering, som ar forknippad med manga
halsofordelar. Om du har ett pessimistiskt personlighetsdrag
kan du dock lara dig att styra dina tankar till det positiva.
Att trana sig till ett positivt tankande ar som att trana en
muskel, det tar tid. Man kommer inte marka resultatet
omedelbart. Med andrat fokus, kanslor och tankar, sa marks

resultaten pa sikt.

Ovning pa positivt sjalvprat kan fa dig att inse vilken negati-
vitet som finns i vardagen. Att satta upp regler ar viktigt, det
skapar som en paminnelse till den vardagliga traningen. Till
exempel, sag inte nagot till dig sjalv som du inte skulle saga
till ndgon annan, uppmuntra dig sjalv. Om en negativ tanke
uppkommer, utvardera det rationellt och konstatera vad
som ar bra for dig. Tank pa saker du ar tacksam for, det lilla i

vardagen och livet i helhet.

Forsta steget for ett battre valméende ar att identifiera
omraden som bor forbattras. For att bli en mer optimistisk
person kan du forst identifiera omraden i ditt liv som du
vanligtvis tanker negativt, allt fran relationer, rutiner och sa
vidare. Borja successivt genom att fokusera pa ett omrade
for att narma dig ett langsiktigt valmaende.

Omge dig med positiva manniskor. Se till att personer i ditt

liv ar positiva, stottande personer du kan lita pa kan ge dig

anvandbara rad och feedback. Negativa manniskor kan cka
din stressniva och fa dig att tvivla pa din F&Srméga att hantera

stress pa ett halsosamt satt.

Se till att avsluta saker som du paborjat - vilket kan vara
minsta lilla sak, s& underlattar du det positiva tankandet.
Genom att skapa en positiv kansla gynnar det din hjarna.
Darfor ar det viktigt att fokusera pa sitt inre om det som
man faktiskt kan paverka, en anledning till positivt tankande.
Lyft fram framgangar och sluta alta gamla misslyckanden,
det finns ingen god anledning till att fokusera pa det som

slukar sa mycket energi som negativa tankar gor.

Att fokusera pa negativa aspekter kan skada hjarnan men
begreppet "positivt tankande” anvands aven pa ett felaktigt
satt som leder till att manga reagerar negativt pa begrep-
pet. Det anvands pa ett satt som gor det latt att tro att

det handlar om att vi latsas och ljuger for oss sjalva, att vi
standigt ska ga omkring med positivt tankande. Manniskan
behover acceptera daligt maende, sa lange det inte paverkar
en langsiktigt. Att tillta sig sorja ar viktigt eftersom det ar
ett satt att kunna bearbeta daliga kanslor for att kunna ”ga
vidare”. Alla- manniskor hanterar daligt maende och sorg pa
olika satt, vilket kan vara bra sa lange man vet vad som ar

bast for en sjalv, vilket kraver sjalvmedvetenhet.

ILLUSTRATION Anab Said Jamal
TEXT Johanna Andersson



JAPANSK FILMKULTUR

Vad ar det som gor japansk film sé speciell? Varfor handlar japansk film s8 mycket om

katastrofer? Japan har en av varldens aldsta och mest produktiva filmindustrier. Det som

ar annorlunda med just japansk film ar att de osterlandska berattelserna har ett annorlunda

upplagg i dramaturgin och aven annan underliggande filosofi och idé an vastvarlden.

n kultur bestdende av kata-

strofer. | japansk film skildras

ofta regeringen eller den
kontrollerande makten som korrupt,
mystisk och hotfull, det ar ett kanne-
tecken for kulturformen. Kanske ar det
en aterspegling av japans relation till
USA efter andra varldskriget och dess
atombomber.

Under kriget var popularkulturen
censurerad av den japanska regering-
en, och under de sju ér efter kriget nar
Japan var ockuperat av USA var det
aven mycket censur. Den amerikanska
regeringen var valdigt valdsam mot
kritiker, vilket de flesta japaner var.
Nar amerikanerna lamnade landet och
Japan blev sjalvstandigt igen kunde
alla dessa kanslor som hade byggts
upp slappas ut, all skrack och all radsla
kunde plotsligt uttryckas i kulturen.
Detta kan till viss del forklara varfor
Japan just producerar sa mycket skrack
och katastroffilmer, sarskilt postapo-

kalyptiska.

Metafor for trauma

Filmen Godzilla ar ett av japans stor-
verk och en symbol for dess filmindu-
stri. En sak som méanga inte vet ar att
filmen ar en metafor for ett av Japans
storsta nationella trauman. Det var

atombombningarna i Hiroshima och

Nagasaki 1945 som utgjorde grunden
foridén till monstret som aterupplivas
av radioaktiv stralning.

Man tror att den forsta animerade
filmen slapptes i borjan av 1900 -talet.
Osakerheten kommer frén att en stor
del av tidiga japanska filmer blev forlo-
rade under forstorelsen av filmstudior
och teatrar i jordbavningen Great Kan-
to 1923, under andra varldskriget eller

helt enkelt notts sonder med tiden.

Animes genombrott

Aren runt millenniumskiftet spreds
anime; japansk animerad film runt om
i varlden. Anime blev mer mainstream
i vastvarlden och fick ett genombrott
med filmen Spirited Away som produ-
cerades av Hayao Miyazaki: grundaren
av Studio Ghibli. Spirited Away blev
den forsta icke-amerikanska filmen att

vinna en Oscar for basta animerade

film 2001.

Japanska varderingar
Aterkommande teman i japanska fil-
mer kan spéras frén forntida historia.
Bade i japansk kultur och historia
uppmuntrar man manniskor att vara
blygsamma, flitiga och respektfulla
mot andra. Sadana varderingar kan
sparas till japansk mytologi. | gamla

texter tillskrevs till exempel gudarna

manskliga egenskaper som karlek, och
texterna stoder idén om att respektera
naturen, familjens seder och varderar
empati hogt.

Japanskt berattande ar unikt, de
anvander sig av langsamma berattelser
vilket betyder att de ofta visar langre
och mer utdragna scener sa att tittarna
verkligen kan leva sig in i situationen
och ge dem tid att fundera. Det finns
exempel pa vastfilmer som ocksa an-
vander sig av samma teknik men det ar
inte normen. Tankesattet om berattan-
desattet kommer mycket fran Japans

traditioner och frén Zen-buddhismen.

ASSIT skulle rekommendera dig som
vanligtvis inte ser pa ndgot annat an
vanliga vasterlandska filmer och serier
att prova pa att se filmer frén olika
lander, pa olika sprék och fran olika
kulturer. Det gor att man far mer
kunskap och en storre forstaelse for

omvarlden.

Tips pa omtalade japanska filmer:
Totoro, Spirited away, The wind rises,
Howl’s moving castle, Parasite, Paprika,

Akira, Battle royale, Ringu.

TEXT Ludvig Jernelov
ILLUSTRATION Leia Westerlund



Kaffe ar en popular dryck bland det svenska folket. For mer ar 1000 &r sedan uppmarksammades
kaffeplantan i Kaffa-omradet i sydvastra Etiopien. Kaffet kom till Sverige for forsta gdngen &r 1685

Det var valdigt dyrt och endast rika personer hade rdd med den nya drycken. Idag ar kaffet en av de

framsta handelsvarorna i varlden och ligger i de flesta matningarna pa andra plats av alla révaror som

1. Hur manga koppar kaffe dricks i

varlden varje dag?

a. 4000 miljoner
b. 3000 miljoner
c. 2000 miljoner

2. Hur mycket kaffe dricker i
genomsnitt varje svensk per ar?
a.8,2kg

b. 6,8 kg

c.124 kg

3. Vilket land dricker mest kaffe i
varlden?

a. Sverige

b. Nederlanderna

c. Finland

TEXT Clara Svensson
ILLUSTRATION Emma Jakobsson

- KAFFE
DET SVARTA GULDET

det handlas mest med pa vér planet.

4. Genom att halla mjolk i kaffet
kommer det att:
a. Svalna 20 % langsammare

b. Svalna 30% snabbare

c. Inte bli ndgon skillnad

5. Vilket land producerar mest kaffe?

a. Brasilien
b. Colombia

c. Vietnam

6. Vad ar det man plockar frén
kaffeplantan?

a. En kaffebona

b. En kaffefrukt

c. Ett kaffebar

7. Vad anvande man kaffe till forr
i tiden?
a. Lakemedel

b. Maracas

c. Energirik mat till djuren

8. Hur manga forsok har gjorts att
forsoka forbjuda kaffe i historien?
a. Inget

b. tre

c. fem

9. Ungefar hur méanga bonder ar
involverade i att producera kaffe?
a. 10 miljoner
b. 15 miljoner

c. 25 miljoner

10. Hur gor man for att f& maximal

pigghet av kaffe?

a. En 30 minuters power nap efter

intag av kaffe

b. Dricka tva koppar kaffe istallet
foren

c. Fordubbla mangden kaffepulver
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