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FOR LASARET 2025-2026

Vill du testa pa hur det dr att vara
student vid Lulea tekniska
universitet?

Den 26-27 mars far du som deltagare pa
Minikurser mgjlighet att testa pa olika
kurser, tréffa nuvarande studenter och
uppleva en klassisk studentsittning!

Eventet genomfors pa campus i Luled. Las
mer har Minikurser 2025 | Luled tekniska
universitet

/Studie- och yrkesvégledarna

I

O

Elevrad Mimer

Nér: tisdag den 11 februari kl. 13:00
Var: Oden O1.E
Vad: Tema skolmaten

Ni bjuds pa fika.
Varmt valkomnal

/Linda Strom


https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.ltu.se%2Futbildning%2Ftraffa-oss%2Fminikurser-2025&data=05%7C02%7CKarolina.Lundstrom%40pitea.se%7C96b1623fad4343bac0ac08dd46b3b3f5%7C00d9152ee7da4eddb1cf9b706245cc51%7C0%7C0%7C638744459799261949%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=zHLrzg65J3mmhXjbc%2BtLER2LhyuZpVdya4%2B501AUKeM%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.ltu.se%2Futbildning%2Ftraffa-oss%2Fminikurser-2025&data=05%7C02%7CKarolina.Lundstrom%40pitea.se%7C96b1623fad4343bac0ac08dd46b3b3f5%7C00d9152ee7da4eddb1cf9b706245cc51%7C0%7C0%7C638744459799261949%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=zHLrzg65J3mmhXjbc%2BtLER2LhyuZpVdya4%2B501AUKeM%3D&reserved=0
https://www.pitea.se/invanare/skola-forskola/grund--och-anpassad-grundskola/Skolskjuts/skolskjuts-gymnasiet/

Din upplevelse ar viktig!

Gymnasieskolorna i Pited arbetar med att skapa en tillganglig larmiljo for att ge dig de

basta forutsattningarna for ditt larande, och vi ar en projektgrupp som vill ta del av dina
upplevelser.

Tidigare har du kanske svarat pa var enkat om hur du upplever din skolmiljo? Nu vill vi veta
mer om hur du upplever dina lektioner och undervisningen. Ditt svar hjilper oss att forsta
vad som fungerar bra och vad som kan forbattras. Tillsammans kan vi skapa en annu battre
larmiljo for dig och dina klasskamrater!

Enkaten ar anonym och tar bara nagra minuter att fylla i. Ditt svar ar viktigt!

Scanna eller klicka pa QR-koden nedan

Psst...

Mentorer!

Vi skulle uppskatta om eleverna far
fylla i enkaten under mentorstid!

Tack for att du deltar!
[/Projektgrupp for Tillganglig larmiljo
Fridah, Ylva och Jessica

Erasmusbesok . -

Under vecka 8 och vecka 9 far Barn- och

fritidsprogrammet besok av elever och larare

fran idrottsskolan Liceo Attilio Bertolucci i I -
Parma. Elever och larare kommer att framst

bestka olika idrottslektioner och aktiviteter

L

pa Barn- och fritidsprogrammet. Lirstudio Oden
Detta ar ett utbyte mellan skolorna da tva
larare och fyra elever bestker Parma senare Mandagar kI. 8.15 — 9.15
under varen. Munin i $21.3
Mimer i S5.3
Vi dnskar dem varmt valkomnal Torsdagar kl. 15.00 — 16.20

) Munin och Mimer i S5.3
/Ldrare och elever pa Barn- och

fritidsprogrammet Kom nér du kan och gé nar du méste!

Valkommen!
/Personalen i larstudion

Erasmus+

Material som ska in till veckomeddelandet skickas till karolina.lundstrom@pitea.se senast torsdag kl.15.00.


https://esmaker.net/nx2/s.aspx?id=4e3ba310ae02

www.noliakarriar.se

Vad vill du jobba
med i framtiden?

Mot universitet, YH-utbildningar, arbetsgivare
och branschforetradare pa Nolia Karriar!

‘ Ndim Ghazale
inspirerar!

12 FEBRUARI, PITEA

PITEENERGI ARENA AK 3: 09.00-11.30
Oppet: 9-15, Fri entré AK 2: 12.30-14.30

NOLIA,,
AN KAER'AR

Info, program,
utstdllarlista, m.m.




I Elskapsutstallningen
s | Piteonmymind fyller5 ar
; och detta firar vi saklart
S-ARSJUB' LeUM med att utsmycka fler
2025 platser i Pitea.

AR DU KREATIV OCH FODD 99-09?
VI SOKER NU DIG SOM VILL DeLTA!

Skicka in ett digitalt bidrag som du skapat i valfri teknik, det
kan vara ett monster, ndgot du malat, ett foto eller liknande.

LAS MER PA piteenergi.se

\

TeMA 2025:

Hur ser det ut nar du firar? Glitter, smérgastarta och din morbror som skrattar
sa han grater? Nagon har gjort ett mal? Loreen nar hon vann mello? Ett foto
fran ett kalas och konfetti som gor ett ménster pa golvet. Anvand din fantasi

for att skapa ett konstverk som passar ett skap som firar! Hurra!

Ett samarbete med:

$PITE

w~ ENERGI
Ex. pa fardiga elskap
fran tidigare arav

Pite on my mind ; UN g

SKICKA IN SENAST 31 MARS TILL ‘ ﬂﬁ?apt’u?ji?g;kazzagzz _ s Park.&f”;‘d
PITCONMYMIND@PITEENERGI.S€ konsulent, 0911-69 64 16 AU LT




ELEVHALSOBREVET

PITEA KOMMUNS ELEVHALSA INFORMERAR

Tema STRESS

JAN 2025

Pitead kommun

STRESSENS FUNKTION

Stress ar en reaktion i kroppen som ger oss mer kraft
och energi under en tid nar vi har brattom eller maste
klarar nagot viktigt. Stress i lagom dos goér hjarnan
fokuserad och hjalper oss att prestera battre. Ofta gar
stressen over efter en tid men ar vi stressade for lange
utan paus och aterhamtning kan det vara skadligt (1).
Det kan aven handa att vi far en stressreaktion aven
nar en situation inte ar akut - exempelvis nar vi staller
fér hdga krav pa oss sjalva. Langvarig stress beror ofta
pa en kombination av vara egna krav pa oss sjalva,

var upplevelse av omgivningens krav pa oss

och var (o)férmaga att

hantera dessa krav.

Ibland uppstar aven \ -
extra belastande perioder ‘W
i livet sdsom separation,

dodsfall, sjukdom etc.

vilket kraver extra ater- = —
hamtning. Kroppens

batteri blir tillslut tomt

om vi inte hinner/kommer ihdg att ladda det?

TECKEN PA STRESS HOS
BARN & UNGA

G
. Svg
Barn och unga kan behova ",g{,;fr ' /
hjalp av sin omgivning att a
. . e A
identifiera, forsta och “?:gen \ n

hantera sin stress. Nar

barn och ungas kropp Kon;enfrqhons n
signalerar hog belastning | svarigheter *

ar det inte alltid barnet sjalv \

kan tolka varnings- " ll
signalerna. Nar barn blir |

stressade visar det sig ofta 1

via fysiska besvar sasom

magont, huvudvark, férstoppning etc. Ju yngre barnet
ar desto svarare ar det ofta for barnet att satta ord pa
sin kansla och orsaken till denna. Vuxna ar ofta ett
viktigt stod i att forstd orsaken till vad som stressar den
unge och vad som behover forandras. Det ar aven
viktigt att utesluta att de fysiska besvaren beror pa
nagot annat an stress, exempelvis Sjukdom.m‘

Referenser:

(). [nttps//www.1177.se/stress hos barn
(2). https//www.1177.se/utmattning

PROGRAM-TIPS

SVT Vetenskapens varld ]
/ kampen mot stressen ~"

FORSOK FORSTA
VAD SOM STRESSAR,

Hemma

Hur ar det hemma?

Hur ar relationerna i familjen?

Far den unge mojlighet att vara ifred?
Behover hen mer aterhamtning,
somn, rutiner eller lugn och ro?

Fritiden

Har den unge en meningsfull fritid?
Har hen for manga/for fa aktiviteter?
Vilka aktiviteter ger energi och vilka
aktiviteter tar energi?

Vanner

Hur fungerar vanskapsrelationerna?

Ar den unge glad efter att ha umgatts
med vanner? Om inte, vad beror det pa?
Har hen svart att saga nej till kompisar?
Kanner den unge sig ensam/utsatt?

Skolan

Hur trivs den unge i skolan? Skala 1-10
Vad kanns latt/svart?
Lektioner? Raster? Laxor/prov?



https://www.svtplay.se/video/KZm2z6L/kampen-mot-stressen
https://www.svtplay.se/video/KZm2z6L/kampen-mot-stressen
https://www.1177.se/Norrbotten/barn--gravid/nar-familjelivet-ar-svart/nar-barn-mar-daligt/stress-hos-barn/
https://www.1177.se/Norrbotten/sjukdomar--besvar/hjarna-och-nerver/utmattningssyndrom/#section-15449

SKOLSTRESS ELEVER
PITEA

Resultatet av elevers skattning vid
halsosamtal hos skolskoterskan under
|asaret 2023/2024 visar att

_\ : l_TECl(EI'I pﬁ Trétthet _ﬁ Forandrad aptit

STRESS Har inte tid fér aterhémtning
eller roliga aktiviteter
& O &

Kansligare for

sinnesintryck - |jud;’|iusﬁ

Ont i magen | Tryck Sver brostet

Fler negativa tankar

. Kanslig for kritik
ﬁ _@n vanligt

var fjarde elev i ak 7 pa hogstadiet och

Koncentrationssvéarigheter

ﬁ Svért att sova

Plstslig grat Glémmer saker, t.ex. datum, tider

e 6 o o : h
AR A A M eller vad du just skulle hémta

lska/frustration

var femte elev i ak 1 pa gymnasiet

upplever att de Svérare &@n vanligt att ta i Oro/éngest
eller ﬂ beslut om saker Hjartklappning
\ kdnner sig stressade 6ver skolarbetet H&rudvarﬁg)

Kédnsla av att inte racka till

- Du hojer tempot, "kan vila sen”

FORALDRARS EGEN STRESS

Det ar valdigt vanligt att aven féraldrar i perioder kanner
sig stressade 6ver vardagens krav och masten. Féraldrars

”E}b bra poddavsnitt
om &tt hantera barn

och"s{ngdomars
stress” . b stressreaktioner kan i sin tur paverka barnen eftersom

N TN N barn har mindre majlighet att pad egen hand styra dver sin

8

livssituation och behdver mycket stéd av vuxna. Barn
reagerar ofta pa om vuxna omkring dem ar stressade over
t.ex. ekonomiska problem, problem i relationer, hog
belastning pa arbetet, sjukdom, separation och flytt.

& FATTA FAMILJEN - barn och strelé

Som foralder ar du en forebild for ditt barn, aven i hanteringen av stress. Barn lar sig av vuxna och det ar
darfér extra viktigt att du tar ansvar for ditt eget maende, bade for din egen skull och fér den unges
skull. Glom inte bort att prioritera dina egna behov. Hur bra ar du pa att ladda ditt eget batteri? Ibland
ar det valdigt hjalpsamt for barnens maende och stressniva nar du sdker stod for ditt eget maende. En
stressad vuxen har svarare att lugna ett stressat barn. Ibland ar vi mer motiverad att ta tag i var egen
situation om vi vet att det far positiva effekter for de vi bryr oss mycket om.®)

Referenser:
(3.)https//www.raddabarnen.se/Sa-minskar-du-barnens-stress
(4).https//mww.1177 se/stresshantering

HANTERA STRESSEN

=}
\ A

AITA ORSMEN = [ 2 AT, S0v & ROR P DG GOR NATT KL &\
Farsok farstéd VAD det &r som Det skar din motsténdskraft mot

Umgés med vénner, se en serie, ta
stressar dig? Héga krav eller brist  stress, du far mer energi OCH du en fika, tréng, spela, baka, lyssna pé

pé ex. sjalvkénsla/aterhémtning? kan slappna av lattare. en podd eller ndgot annat roligt.

Skriv en lista sa blir det tydligare! zZz

) D ) e minskar nér du gér négot du gillar. )
TRANA PA ATT SAGA NE| @é PAUSA & ANDAS Z BE OM HJALP
Fundera innan du tackar ja till

Djupa andetag aktiverar kroppens Om stressen fér dig att ma déligt
"bromssystem” som hjélper oss att - be d& om hjélp! Du kan ex. prata med
en foralder, larare, kurator, skolskéterska

Risken att ma daligt av stress

saker. Fér vems skull séiger du ja?
Om det inte &r f&ér din egen skull, slappna av. Planera in tid fér
tréna dé pa att séga nej till andra  aterhémtning men kom éven ihag att eller kontakta ungdomsmottagningen.

Det finns hjalp att f&a \// )

och ja till dig sjalv! ta korta andningspauser under

dagen.


https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/foralder/Sa-minskar-du-barnens-stress/
https://urplay.se/program/230910-fatta-familjen-barn-och-stress



