






En intervju om att vara beroende av stress med  
Alicia Nerde, elev på Kungsholmens Gymnasium 

V i sätter oss i hörnet inne på ett café. 

Jag smakar på mitt förnärvarande 

skållheta te, Alicia på sitt kaffe. Spänningen 

är närvarande. Vi känner nämligen inte 

varandra och ska nu ha ett personligt samtal 

om stress, tid och att inte kunna säga nej. 

Vad är du beroende av? 

- Stress, tyvärr... eller det har ju sina fördelar

dock nackdelar skulle jag ändå säga.

Hon har pratat med sina kompisar om detta 

och de kom överens om att de känner sig mer 

produktiva när de har mycket för sig och är 

stressade. När man är igång, är 

det enkelt att bara fortsätta att 

göra saker. En femminuterspaus 

blir en lucka man kan utnyttja. 

När Alicia inte gör mycket är det 

lätt för henne att fastna i att hon 

inte gör mycket. 

- Tidspress känner jag är en så

stor del av det. Jag tror att det är

adrenalinet man får av att veta att om två

timmar då måste det här vara gjort. Och så

springer man runt, och man måste ha gjort

fem olika saker. Efteråt, när man är klar med

det, får man ett sånt adrenalinpåslag av stres-

sen.

När Alicia har ”saker att göra” eller ”mycket” 

syftar hon på skolarbetet i kombination elev-

kårsarbete och andra småprojekt i och vi si-

dan av skolan. Detta innebär många möten, 

planering och att hjälpa till där det behövs, 

ibland med skumma grejer. Hon berättar om 

när KG hade ett samarbete med Plick. Till-

sammans med sin kompis Lina från kåren, 

tejpade de upp affischer till kampanjen över 

hela Kungsholmen i två timmar, osäkra på 

om det ens var lagligt att sätta upp dem utan 

tillstånd. Vi båda skrattar när hon säger det. 

- Det är ändå roliga grejer som jag kommer

att minnas för livet!

En baksida av det hela däremot, är att hon 

inte kommer ihåg allt som händer när det är 

mycket och stressigt under längre 

perioder. 

- Jag kommer inte riktigt ihåg

dem, vilket är jättetrist. Jag kan

liksom få ”flashbacks” eller små

snuttar av det. Och det är typ

tråkigt för då känns det som jag

missar delar av det. Men samti-

digt, när man är som mest stres-

sad är dom roligaste stunderna. 

Jagar man adrenalinpåslaget i samband 

med stressen? 

- Ja, jag tror det.

Hon liknar det vid att idrotta. Under träning-

en och när man kommer i mål får man en 

kick.  

- Man måste ju på nåt sätt hela tiden toppa
det. Man måste på nåt sätt bli mer stressad

”när man är 

som mest 

stressad är 

dom roligaste 

stunderna” 

av Ruben Stephansson 
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för att uppleva samma känsla. 

- Hela det här började väl med att man var

lite stressad och ”ah det gör mig mer pro-

duktiv”. Men det slutar med att man liksom

står där, har tusen saker att göra, till en dag,

och man kan knappt andas.

Har det gått för långt någon gång? 

- Ja, jag skulle ändå säga det. Det var en

kväll, jag låg verkligen bara och skakade.

Asså jag kunde inte sluta på en timme. För-

sökte slappna av, det slutade lite men sen

började det skaka igen. Och det var lite av

min ”wake-up-call”, också lite med dom här

minnesluckorna.

Jag blir tagen av Alicia delar och känner 

igen mig lite i minnesluck-

orna. Många har nog dessa 

minnesluckor utan att tänka 

på det, säger hon. Vi tar båda 

några klunkar av våra nu inte 

lika skållheta drycker och 

försöker blicka tillbaka på 

höstterminen, medvetna om 

att massor med roliga saker 

hänt men vi kommer inte konkret ihåg vad. 

Alicia har därför som nyårslöfte att doku-

mentera mer av sitt liv för att minnas bättre. 

Under jullovet har Alicia hunnit reflektera 

över de stressiga perioderna och ta ett steg 

ifrån det hela. Hon kommer ihåg den första 

dagen. Hon låg i sängen och kände att hon 

var i någon slags koma, att hon bara behöv-

de andas ut.  

Försöker du att stressa mindre? 

- Det har blivit ett ”wake-up-call”. Jag kän-

ner att det är ohälsosamt mot mig och alla i

min omgivning. För det kanske inte är jätte-

kul att se mig liksom i nån sorts panik-

”jag låg 

verkligen 

bara och 

skakade” 
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mode varje dag springa runt. Och jag ska fixa 

det här, det här, det här… 

…du är inte närvarande? 

- Exakt! Man kan typ vara med i en konver-

sation, men jag tänker på tusen andra grejer 

som jag måste göra, säger hon och fortsätter: 

- Det blir en sån svår balans ibland, att hinna
med plugget, kårarbete och hinna med att bara

vara, och vara med kompisar. Det är kanske
en av nackdelarna, att man måste offra tid
från nåt ställe. Då blir det ofta att man offrar

från kanske sömn, eller att vara med kompi-
sar, eller att vara med familjen. Och det är

saker som jag älskar men som, inte medvetet
bortprioriteras, men som bortprioriteras.

Alicia pratar om hennes kompis Victor och 

hur de, två driftiga personer, eggar varandra 

 till att göra ännu mer. Många av de saker de 
gjort tillsammans (till exempel det vinnande 

dansnumret på KG:s vinterfestival) skulle hon 
aldrig gått all in för om det inte vore med 

honom.  

- Jag tror att det var Victor som sa: ”fan att

det bara finns 24 timmar på dygnet”. Jag har

tänkt på det ganska mycket. Tänk om dygnet

var dubbel så långt. Men det är bara 24 tim-

mar.  

Jag tar en klunk av teet som blivit ljummet 

och lyssnar intresserat vidare: 

- Tid är typ det man har. Men det är också den

resursen man har minst av på något sätt, den

är begränsad och alla har lika mycket. På nåt

sätt är det rättvist också. Men när man använt

upp alla timmar, så bara önskar jag att jag

hade fler.

”Fan att det bara finns 24 h på dygnet” 
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Varför vill man förlänga dygnet istället för 

att bara vänta till nästa dag tror du?

- Jag vet inte, för nästa dag är det som man

kommer närmare nåt slut tror jag. Om dagar-

na bara är längre så hade man haft mer tid att

bara göra det just då.

När jag hör det Alicia berättar verkar det vara 

enklare att ta på sig mer uppgifter och ansvar 

när man redan har det. Alla som är involve-

rade i skolgrejer har oftast redan saker på 

sidan om.  

Personer som gör mycket… säger jag 

 …gör mer, fyller hon i. 

- Jag har jättestort problem med att säga

”nej”, jag säger ”ja” till det mesta. Om någon

frågar: ”kan du göra det här?” jag hade lik-

som offrat min tid eller något jag hade plane-

rat att göra, för att hjälpa den personen.

Hennes svensklärare Hugo har snackat om 

det här och han brukar säga ”nej” till allt, 

Alicias motsats. Det kanske är lösningen  

tänker vi.  

- För personer som inte kan säga nej lika en-

kelt är det så enkelt att bara få för mycket,

säger hon.

”Personer som gör 
mycket, gör mer” 
Dock verkar det vara kul grejer som bidrar till 

Alicias stress. När vi pratar märks det att äls-

kar det hon gör, annars hade hon inte gjort 

det. 

- Jag vill ju hellre lägga typ två eller tre tim-

mar så att det verkligen blir bra gjort. Och det

gör ju att det blir en större arbetsbelastning.
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Vi pratar vidare, mitt te har blivit kallt och vi 

kommer in på två olika typer av stress som 

Alicia har. En kommer när det händer många, 

oftast roliga saker. Den andra kommer inför 

exempelvis prov, någonting jobbigt som snart 

kommer inträffa och är utanför ens kontroll. 

Hon berättar att det absolut inte är samma 

känsla som att ha mycket för sig. Det är någon 

ångestblandad stress som känns i bröstet.  

- Jag tror inte att jag nånsin kommer sluta ta på

mig saker […] jag tror bara det ligger i ens

natur, för min mamma är på samma sätt. Hon

kan ta på sig så mycket som helst. Så jag tror

att jag bara har vuxit upp med det på nåt sätt

och sett det i min närhet.

Hon drar en parallell mellan sin mamma och 

sitt uppdrag som ansvarig för personer under 

henne i kåren.  

- Jag vill inte att dom ska stressa ihjäl sig, det

är ju det sista jag vill. Men om jag själv gör
det, så visar jag på nåt sätt att det är okej. Och

det är min största rädsla.

”
Jag tror inte att jag nånsin 

kommer sluta ta på mig saker 
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Sammanställning av enkät Project Mental Health: 

BEROENDE
Totalt antal svar: 398 

Påverkas ditt psykiska mående negativt av sociala medier? 

Ja, definitivt (27%) Ja, ibland (58%) Nej, inte alls (10%) När jag var yngre (6%) 
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Började du dricka alkohol innan du fyllde 18? 

JA: NEJ: 20,3% 79,7% 
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DROGER 

Nej, aldrig 

72,3% 

På en skala 1-5 där 1=Inte alls och 5=Väldigt mycket, hur negativt 
påverkas du av drogbruk i din närhet eller dina kretsar? 

1 2 3 4 5 
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Quiz: Vilken skärm-knarkis är du? 

1. Vad gör du på tuben när du är

själv?

A. Scrollar sociala medier

B. Sms.ar eller pratar i telefon

C. Gluttar på hemskärmen då och

då för att se om du fått notiser

D. Tittar ut genom fönstret eller

iakttar min miljö

2. Du är i skolan och ska till skåpet

för att hämta en grej. Vad gör du?

A. Tittar ner i min telefon påväg till

skåpet, vill ju inte hälsa på nån stel

B. Har telefonen i handen på vägen,

brukar hålla i den

C. Har telefonen i bakfickan, just in

case!

D. Lämnar väskan med telefonen i

med mina kompisar, strax tillbaka

ju
3. På lunchen: var har

du telefonen?

A. På bordet

B. I fickan

C. I väskan

D. I skåpet eller så

glömde jag den

hemma

4. Du ska gå på toa. Vad gör du?

A. Tar med telefonen redo för en

SCROLL!!! (som ofta varar i

timmar)

B. Telefonen är med, scrollar men

inser att jag inte kan sitta på toa

hela dan

C. Telefonen är med utifall att nåt

händer, man vet aldrig…

D. Lämnar telefonen nånstans, vet

inte var den är

6. När du sover är telefonen:

A. I handen

B. På nattduksbordet

C. Under kudden

D. Utanför rummet

5. Vad gör du om din telefon 
försvinner? 

A. Blir galen, fysiska och psy-
kiska symptom, jag mår skit 

B. Ber någon ringa den innan jag slås 
av panik

C. Det känns jobbigt inombords, men 
brukar alltid hitta den

D. Äntligen… skoja men k-bry

Svara på frågorna och se svar på nästa sida! 
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FLEST A: Luftbajsaren 

När du sätter dig på toan sitter du så 

länge att du inte ens skiter efter ett tag. 

Istället, luftbajsar du, scrollar och scrollar 

in i metaversumet. Du är besatt av din 

telefon. Faktum är att ni är ett. Försvin-

ner den, försvinner en del av dig. Inte 

konstigt att du har nackproblem eller 

dålig hållning, du sitter som en vissnad 

blomma framför din mobil! 

FLEST B:  Sansad mobil-knarkis 

Du är en människa i samhället som för-

står att fysisk social interaktion är vikti-

gare än digital. Du använder din telefon 

ofta, men du skriver med kompisar, pra-

tar i telefon, kollar Omni regelbundet och 

lyssnar på poddar. Du har koll på Tik-

Tok trenderna, men du skulle aldrig göra 

en själv, fyfan.   
FLEST C: Snuttefilten 

Mobilen är föremålet som ger dig trygg-

het. You got trust issues, och luren är 

som din nära vän. Du skulle aldrig lämna 

den, för tänk om du blir kidnappad! SOS 

Alarm appen är installerad och du har 

koll på att man kan trippel-klicka på av-

knappen för att ringa 112. Skärmtid är 

liksom inte ett problem, utan du är mer 

bunden till själva telefonen. Behöver 

någon laddare? Du har alltid med det. 

FLEST D: Mindful-Kid 

Din skärm-tid är obehagligt låg (ja, vi är 
alla avundsjuka). Men helt ärligt, du mår 

nog bättre än de resterande tre, för att du 
aldrig skulle låta en bit elektronik styra 

över dig. Du svarar alltid första gången 
någon säger ditt namn och du har inte en 
grop i högra lillfingret från att ha hållt i 

telefonen så mycket. Good for you. 

Kom ihåg att ta svaren 

med en nypa salt!  

Av Tasa Scheele Bhatia och 

Ruben Stephansson 
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