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Stress hos unge
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Unge og stress

Stressniveau i 8. klasse Stressniveau i 9. klasse

M Hgj stress M Hgj stress

B Medium
stress

B Medium
stress

I Lav stress

I Lav stress

21% af gymnasieelever oplever stress som et stort problem



Hvad er stress?




Angst som alles vilkar
* Angst er et eksistentielt vilkar
* Angsten er almen menneskelig

- en naturlig del af vores krops
alarmberedskab - bade psykisk

og fysisk

PsykiatriFonden e Bgrn og Unge
PsykiatriFonden « Bgrn og Unge



Angstens kontinuum

Normal angst Sygelig angst

Usikker Fobier OCD PTSD

\ Nervgsitet Panikangst Generaliseret

PsykiatriFonden « Barn og Unge




Personlige sarbarheder

— % Erhvervet sérbarhed:Tab, ned;rléé,
= G < mangel pa kaerlighed og tryghed

Perfektionisme, lavt selvveerd, ekstra
sensitive traek




Summegvelse — to og to

 Hvilke faktorer kan fgre til stress?

* Tal med din sidemand/kvinde om arsager. Tal
om det, som umiddelbart falder dig ind

* Opsamling i plenum.




Arsager til stress hos bgrn og unge

Forudsigelig uforudsigelighed

* Forezeldres misbrug eller psykiske sygdom g@r barnets hverdag uforudsigelig
 Forhgjet alarmberedskab gger stress

* Manglende tryghed ved primaere omsorgspersoner skader barnets relationer

Kognitive forvreengninger i familien

* Foglelser og oplevelser benaegtes og forvraenges for at ggre livet i familien udholdeligt
* Barnets oplevelser og fglelser anerkendes ikke af primaere omsorgspersoner

e Barnet tvivler pa egne evner til at vurdere og satte ord pa fglelser

* Tryghedenifamilien trues, gget stress hos barnet

Mobning

* Konflikter og negative forventninger medfgrer gget stress niveau

* Manglende stgtte i sociale relationer mindsker mulighed for positiv mestring

e Lavt selvveerd heemmer muligheden for at skabe og indga i ligeveerdige relationer

Opfattelse af selv at have ansvar for succes

* (@ger krav til egne praestationer

» Skaber fokus pa de naeste udfordringer

* Forkorter afstand mellem succes og fiasko
e Skaber behov for indflydelse .
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Arsager til stress hos bgrn
unge

Mobning
« Konflikter og negative forventninger medfgrer gget stress niveau

« Manglende stgtte i sociale relationer mindsker mulighed for positiv
mestring

« Lavt selvveerd haeemmer muligheden for at skabe og indga i
ligeveerdige relationer

Opfattelse af selv at have ansvar for succes

« @ger krav til egne praestationer

« Skaber fokus pa de naeste udfordringer

» Forkorter afstand mellem succes og fiasko
« Skaber behov for indflydelse




Stressmodel

knas med
keeresten

Alvorligere symptomer
Projekt- *Angst

opgave *Depression

kaos

fraveer

sarbarhedslinje

42
Stressorer Fremtid:

Advarselstegn:
venner
*Fysiske

Psykiske .
sport Adfaerdsmaessige Hvad hjzelper?

*Tanker

familie *Folelser
*Kropslige reaktioner

fritidsjob *Handlinger

afleveringer '

Tid



Psykiske symptomer

Treethed
Ingen
energi

Sveert at
koncentrere sig, at
lzere noget og at

| huske ting

Sgvnlgshed

dget
psykisk
falsom-
hed

Separationsangst




Fysiske symptomer

Rysten pa haender

Ondt i maven og
mange andre

individuelle

symptomer.

Svigtende appetit,
kvalme




Symptomer i den sociale adfaerd

Mindre
glad og
spontan

Alt gar i

sta.

Udmattet, apatisk,
ligeglad

Tilbagetraekning

Adfeerds-

Andret
sgvnmgnster

problemer

Pludselig
tilbagegang i skolen




Brevkasse - stress

Gruppearbejde — case om stress

Hvordan ville | gribe det an for at hjelpe
spgrgeren bedst muligt?

Opsamling i plenum




Forste skridt er accept!




Angstens onde cirkel

Udlgsende

begivenhed

y
ot T «

poe

- Undvigelsesadfaerd Kropslige reaktioner

PsykiatriFonden « Barn og Ung

Folelser




Eksamensangstens onde cirkel

Gentagen

erfaring

Handling

Tanker

Kropslige
— med henblik pa reaktioner
sikkerhed

X

Opmeerksomhed Folelser

-

PsykiatriFonden « Barn og Unge




Angstens gode cirkel

Gentagen Tanker
erfaring
Handling Kropslige
- Realistisk i forhold til opgaven reaktioner
Opmeerksomhed - Folelser

PsykiatriFonden ¢ Bgrn og Unge




Det sunde sind — 10 bud

At kunne vise
og have tillid
At fungere
selvstaendigt
og tage
ansvar for
Sit eget liv

At have indre
frihed til at teenke
og fale

til andre

At kunne meerke
og vise falelser

At vise
keerlighed
og leve sig
ind i andres
situation

At have en
moden
samvittighed

*At kunne reagere
hensigtsmaessigt og
fleksibelt under

At kunne veere
spontan og kreativ

stress og pres.

(Kilde: Erik Simonsen)



Hvor kan den unge fa hjelp?

FAMILIE

TELEFON-
RADGIVNINGER

KOMMUNEN
SAGSBEHANDLER NETVZARK HJEMMESIDER

UNGE- SKOLE-
RADGIVNING PSYKOLOG




i dag

Tak for




