Vi &r glada 6ver att din ungdom valt just var skola
och vi ser fram emot givande ar tillsammans.

En gymnasieutbildning ar bade utvecklande och
kravande sa vi forklarar for eleverna att det ar
som ett heltidsjobb, som kan bli svart ibland.

Vi har manga mojligheter att hjdlpa och stotta sa
att eleverna nar malen:

Mentor ar en nyckelperson med évergripande
ansvar for elevens studier.

Lararna arbetar i kurser, amneslag och arbetslag
for att stotta eleverna.

Elevhdlsoteamet med specialpedagog,
skolskoterska, skolkurator och studie-och
yrkesvagledare leds av rektor och har regelbundna
moten for att fanga upp behov och stotta larare,

mentorer och elever.

Det framjande och férebyggande arbetet ar
mycket viktigt och detta brev ar ett led i det.

Ungdomars psykiska halsa

| dagslaget ar ungdomars psykiska halsa en
mycket aktuell frdga. De framjande och
forebyggande arbetet behdver genomsyra arbetet
i skolan och vi utbildar t.ex. bade personal och
elever om psykisk halsa/ohilsa.

Vi har stor erfarenhet av vad som bidrar till att
elever lyckas med sina studier och har ar manga
ganger livsstilen avgorande. Det en ungdom
behover for att kunna ma bra och lara pa basta
satt ar tyvarr inte riktigt en livsstil som alla
ungdomar valjer.

V kan ocksa tipsa om en bra sida som finns bade
for ungdomar och for dig som

foralder/vardnadshavare:
https://unglivsstil.se/foraldrar/

Du som forilder/vardnadshavare &r viktig och kan
stotta pa manga satt!

For att ma bra och lyckas med studierna, behdver en
e Sova 8-9 timmar per dygn (nattetid)

¢ Ata minst tre mal mat om dagen dar frukosten ar
viktig for en bra dag.

e Motionera pulshdjande tre ganger i veckan.
(forskning visar att, om dessa tre behov blir tillgodosedda kan

det férebygga stress, depression samt frdmja sémn och
larande).

e Ldra sig studieteknik och planera for studierna
vilket minskar stress och férbattrar
studieresultaten.

e Vara forberedd for dagens lektioner och ha med
sig ratt material. (exempelvis litteratur, penna,
anteckningsbok och dator).

e Vara narvarande pa lektionerna for att inte
komma efter. Det ar extra viktigt da kurser ofta
betygssatt efter varje termin och manga kurser
bygger pa varandra.

Formagan att kdnna oro och dngslan ar naturlig. Livet
erbjuder med- och motgangar vilket kan vara
pafrestande, men det ar ofta genom dessa som vi
bygger vara framtida fardigheter.

Att forvaxla naturlig oro och vardagsbekymmer med
psykisk ohalsa hdnder ibland och kan i varsta fall leda
till att eleven blir hemma och far svart att klara
studierna. Stotta ungdomen i detta; motivera, peppa
och ge hopp om att “du fixar det”.

Att bli orolig fér moment som t.ex. redovisningar och
ovningar ar naturligt och vanligt och nagot som
skolan ar van vid att stotta kring!

Att tidigt be om hjdlp ar viktigast av allt! Oavsett om
det handlar om psykisk ohalsa, behov av stod eller for
att prata om andra fragor. Vi finns har for er. Ni hittar
vara kontaktuppgifter pa www.jgy.se under rubriken
Elevhalsan.

Valkommen till oss!
Elevhalsan Jimtlands gymnasium

Jamtlands Gymnasieférbund « 831 82 Ostersund » Telefon: 010-490 24 00 (véxel) * info@jgy.se
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