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Hvad er mental sundhed?
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Psykiske, fysiske og adfeerdsmaessige
signaler:

»  De psykiske:

«  Tristhed, nedtrykthed, fale sig mindre verd, aget selvkritik, falelsesmaessig tilbagetraekning, gradlabil,
uspecifikke klager over helbred, hablgshed, koncentrationsbesveer, orker ikke hverdagen, irritabel, nedsat lyst,
selvmordstanker eller selvmordsforsag

* De fysiske:

«  Pakladning, usoigneret, veegtsvingning, fysisk fremtoning, en serie af uspecifikke klager over helbred (f.eks.
mavepine eller hovedpine), &ndret sgvnmenster, &ndret appetit

* De adferdsmaessige:

» Udad reagerende, mere indadvendt, social tilbagetraekning, inaktivitet, irritation, risikobetonet adfeerd, gget
brug af stoffer/alkohol, dalende faglige praestationer, er alene i pauser, alene under leg, beder om at veere inde i
pauserne for at undga faellesskabet, kaldes sgenavne, praver at kabe sig til opmarksomhed

«  Tegn pa mistrivsel er forskellig afhaengig af personlighed og problematik
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HVAD ER EN DEPRESSION?

 Pavirker fglelser, tanker, adfzerd, trivsel samt evnen til at fglge sin uddannelse, passe sit arbejde og at
indga i tilfredsstillende relationer

 Har stdet pa i mindst to uger
« Hvert ar rammes 8% af alle voksne af depression — flere kvinder end maend
« 50% af alle der bliver ramt af depression, oplever fgrste episode inden 25 ars alderen

« Ses ofte i sammenhang med angst og misbrug
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SYMPTOMER PA DEPRESSION

Primaere kendetegn

* Enorm nedtrykthed

* Nedsat interesse for ting personen fgr fandt gleede ved
* Har nedsat energi og bliver hurtigt treet

Sekundeere kendetegn

* Nedsat selvtillid/selvfglelse

* (Irrationel) Selvbebrejdelser og/eller skyldfglelse

* Selvmordstanker

» Nedsat koncentrationsevne og hukommelse

* Haemning: personen taler meget langsomt og svarer ofte i enstavelsesord
» Personen er hvilelgst urolig

» Spgvnforstyrrelser (sveert ved at falde i sgvn eller tidlig opvagning)

* Nedsat eller gget appetit — veegtagning eller veegttab
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GENERELLE SYMPTOMER PA
ANGSTSYGDOMME (PSYKISKE):

» Urealistisk eller overdreven frygt og bekymring,

« Tankemylder eller 'klappen gar ned’, nedsat hukommelse og koncentration,
ubeslutsomhed,

* Irritabilitet, utdlmodighed,

* Vrede, forvirring,

* Nervgsitet

» Foglelse af at veere pa kanten af sammenbrud,
* Treethed,

« Sgvnforstyrrelser,

e Livlige dramme
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GENERELLE SYMPTOMER PA
ANGSTSYGDOMME (ADFARDSMASSIGE):

» Undgaelse af bestemte situationer
 Tvangsmaessig adfeerd

« Bekymring i sociale sammenhaenge,
» Fobisk adfeerd

o (@get forbrug af rusmidler
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KOMORBIDITET — ANGST OG DEPRESSION

Normalt at have syptomer pa flere forskellige angstsygdomme
En blanding af angst og depression er almindeligt

Sveer angst over en laengere periode kan medfgre depression
Angst kan forgge misbrug af rusmidler

Misbrug af rusmidler kan forage angst
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STRESSMODEL

arbarhedslinje

Stressorer
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MESTRINGSSTRATEGIER

Tristhed
Usikkerhed
Vanskeligheder
Negative tanker
Vrede

Behov, trang til at
komme vak fra det
vanskelige

Konsekvenser af

handlinger
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HVAD SKABER TRIVSEL - IFOLGE ELEVERNE?

God omgangstone — og at der er plads til alle

Have det godt med andre elever og leerere

Venskaber og gode relationer

"Blive set” — personligt og fagligt

Gensidig respekt — bade i elev/elev- og leerer/elev-relationen
Synlige og tilgeengelige leerere

Engagerede og fagligt dygtige lserere

At leere noget — og at blive bedre til noget

Varierende arbejdsformer

Mulighed for arbejdsro

Gode fysiske rammer
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HVAD FREMHZVER DE SARBARE ELEVER?

At andre ikke stigmatiserer dig
At blive set — seerligt hvis man har veeret fraveerende
Skolen kan veere et fristed, et "helle”

Statte fra laerere og klassekammerater — bade ift. det faglige og
sociale

Anerkendelse

Unge med psykisk sygdom er lige sa forskellige som andre unge
Nysgerrighed frem for fordomme

"Hvordan har du det” frem for bergringsangst
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HVIS MAN OPLEVER TEGN PA MISTRIVSEL

Snak om det

Tag det fgrste skridt

Skab rum for dialog

Vis tillid og respekt

Afs@g barnets perspektiv

Veer opmaerksom pa adfeerdseendringer
Veer opmaerksom pa isolerede bgrn
Undga kensblindhed

Undersgg hvem der kan hjeelpe
Demokrati er ikke at give alle str 42 i sko
Veer opmaerksom pa dominerende fortaellinger og skab alternative forteellinger om eleverne
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6 veje til at styrke den mentale sundhed

KEND DIG SELV

Stil dig selv nogle vigtige spagrgsmal - fx: Hvordan reagerer du pa ting, der sker i dit
liv? Hvordan pavirker din reaktion omgivelserne? Hvad betyder noget for dig, og hvad
er dit forhold til andre?

PAS PA DIN KROP

Hav et stabilt ssvnmganster, fa din motion, spis varieret og sundt. En god
fornemmelse af kroppen er godt for dit velveere.

BRUG MENNESKER OMKRING DIG

Veer i dialog med dine omgivelser - du skal ikke klare alle udfordringer selv.

LAER AT SATTE GRANSER

Maerk hvor dine greenser gar. Hvad kan og vil du veere med til? Hvem kender dine
greenser og kan statte dig?

KOMMUNIKER KONSTRUKTIVT

Fortzel andre om dine greenser og dine behov pa en hensigtsmaessig made.

SE DIT LIV I SAMMENHZAENG

Du er ikke alene og dine erfaringer er dig en mulig hjeelp. Brug dem, nar de giver
mening.
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