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Den sveere ungdom...
nu med stress?
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Mental sundhed — er det dig?

Definition:

Tilstand af trivsel, hvor individet kan

- udfolde sine evner

- handtere dagligdagsudfordringer og stress

- indga i feellesskaber med andre mennesker

(Sundhedsstyrelsen, 2012)
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Mental sundhed — eller er dette dig?

9% af unge siger om sig selv, at de naesten dagligt har
symptomer som

- ked af det
- irritabel/i darligt humer
- eller nerves ... over en 6 maneders periode

(Ungdomsprofilen, 2014, Statens Institut for Folkesundhed)



Det sunde sind — 10 bud

At fungere selvsteendigt og tage ansvar for sit eget liv

At kunne maerke og vise fglelser

At kunne reagere hensigtsmaessigt og fleksibelt under stress og pres
At kunne tilpasse sig i samliv, under uddannelse og i arbejde

At have en moden samvittighed

At have selvtillid og udvikle egen identitet

At kunne vise og have tillid til andre

At vise keerlighed og leve sig ind i andres situation
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At kunne vaere spontan og kreativ

10. At have indre frihed til at teenke og fgle
(Kilde: Erik Simonsen)



Bredt spektrum...

Rask Mistrivsel Psykiske problemer Syg
< &

Psykiske e Depression, angst, spiseforstyrrelser, skizofreni
sygdomme e ADHD, OCD, personlighedsforstyrrelser, PTSD

Psykiske e Selvmordstanker, misbrug, selvskade
problemer e Ensomhed, tristhed, (praestations)angst

e Stress, lavt selvvaerd, negative tanker
e Usikkerhed, tvivl, utilfredshed

Mistrivsel
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Hvornar er man sarbar?
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Sarbarhedens mange udtryksmader

e Pa ungdomsuddannelser trives de fleste, men ca. 20 % mistrives

* [Iseer piger, viser tegn pa indadvendt mistrivsel (kropsrettet, selvskade, lavt selvvaerd,
nedtrykthed).

* Isaer drenge, viser tegn pa udadvendt mistrivsel (alkohol, stoffer, kriminalitet, adfaerd knyttet
til impulsproblemer). — —




Hvad er stress?
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spaending spaending




Fienden kommer!

Frys




Stressmodel

Sldet op med

kaeresten

Kaos
Krop og

selvveerd

Fraveer

U Sarbarhedslinje

Sport

Stressorer

Familie

Fritidsjob

Treethed
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Psykiske symptomer

Konstant fglelse af
Treethed overbelastning af
Ingen energi informationer.

@get psykisk

Folelse af

: felsomhed
hjzlpelgshed

Irritabilitet/
vredesudbrud

Sveert at koncentrere
sig, at laere noget og
at huske ting

Sgvnlgshed




Fysiske symptomer

Ingen
sexlyst

Ondt i maven og
Rysten pa haender mange andre

individuelle Svigtende appetit,
symptomer. kvalme




Symptomer i den sociale adfeerd

Mindre
glad og

Spontan .
Isolation
Pludselig tilbagegang
Zndret i skolen
sgvhmenster

Alt gar i

sta.

Udmattet, apatisk,

Tilbagetraekning ligeglad

Adfeerds-
problemer




| kan bare ikke ggre for det

Risikovillighed; isseer ssammen med venner.

Sege uafhaengighed fra foreeldre og hen mod at imponere venner

Hume@rsvingninger

Selvbevidste

Belgnningssystemet hos teenagere er meget mere pavirkeligt
og aktiveres ekstremt meget i forhold til voksne.




Angstens kontinuum

Normal angst Sygelig angst

Bekymring Panikangst PTSD

Usikkerhed :
Separationsangst OCD

Frygt Urolig  Nervgsitet Fobier Generaliseret (GAD)

Hyppighed

Ca. 350.000 mennesker i Danmark

Behandlingskraevende angsttilstand hos unge: 8-9%

Udfordringer

Undvigelsesadfaerd, social kontakt, situationer med fokus pa praestationer, generel feerden

Stgtte

Anerkendelse af angsten, st@tte i at udfordre angsten (men ikke pace), forventningsafstemning, sma skridt,
evt. (social) treening



Symptomer
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Stotte

Anerkendelse af angsten, stgtte i at udfordre
angsten (men ikke pace), forventningsafstemning,
sma skridt, evt. (social) traening




Depressionens kontinuum

Normal nedtrykthed Sygelig depression

Sorg  Melankoli Let depression  Sveer depression

. Gradlabil Moderat depression
Urolig/irritabel Dysthymi Bipolar lidelse

Tristhed

Nedtrykthed

Hyppighed
Ca. 250.000 mennesker i Danmark

Udfordringer
Lavt selvveerd, skyldfa@lelse, fglelsestomhed, manglende energi = treekker sig fra sociale sammenhange

Stotte
Anerkendelse af de tunge fglelser og problemet — sma skidt og forventningsafstemning pa den korte bane



At have mod til at sige det sveere

* | enhver relation er der ting, der er sveere — alt andet er en illusion!

e At putte med det sveere, ggr det mere kompliceret at fa hul pa senere!

* Tgr du maerke og herefter sige dét, der gar dig pa?




Tankespind eller fakta?

)
—>~

TR

77
i

-
&

N




@

Det, der far opmaerksomhed, vokser!

Den selvopfyldende profeti
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Afspaending — det tager kun 5 minutter!




F@rste skridt er accept!
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Hvordan passer du pa dig selv?

6 gode rad %.

\
Veer opmaerksom pa forandringer bade i hvad og hvordan du teenker og i handlinger !\E

Teenk keerligt om dig selv!
Tag dig selv alvorligt — find dig ikke i at mistrives!
Tag en pause!

Bed om hjaelp eller tillad andre at tilbyde den!
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Lyt til andres observationer — de vil dig oftest det bedste!




Hvor kan jeg fa hjeelp?

Ungekompasset.dk
Mindhelper.dk
Girltalk.dk
Psykiatrifonden.dk

AngstTelefonen - 70 27 13 20

Hvis du har brug for en personlig samtale, nar det er
svaert, hvad enten du selv lider af angst eller er
pargrende. Kontakt os ogsa angaende praktiske
spagrgsmal, selvhjaelpsgrupper og indmeldelse. HER
KAN DU LASE MERE

TELIA = 21.55

& adhd.dk wil TELIA & 21.57 50 % @
Fred, ro og & depressionsforeningen.c ¢
motorsav

33124774

NYHEDSBREV ~ KONTAKT ~FACEBOOK WEBSHOP
BLIV MEDLEM BLIV FRIVILLIG DONATION

Seg her

Christian havde brug for fem
skoleskift, fgr han fandt ud af, at han
leerer bedst med en motorsav i

Kontakt

DepressionsLinien, 33 12 47 74, aben
mandag til fredag kl. 19-21
Et tilbud til patienter og parerende, der

handen. Anna Josefine har brug for
sa meget koncentration, nar hun

scorer 12-taller, at hun falderi sgvni ensker at tale med nogen, der forstar.

DepressionsLinien er bemandet af frivillige —

klassen. Hvad har du?

w!! TELIA = 21.54

& psykisksaarbar.dk
Det Sociale Netvark
% PsykiskSarbar

. =

MENU

Duer her: Forside >> Viden >>

Viden om hverdagslivet

Hverdagsliv

| perioder, hvor den psykiske lidelse fylder
meget, kan det veere sveert at forestille sig
et hverdagsliv uden sarbarhed og
eventuel behandling. Men hverdagen
vender tilbage, og det er ogsa under
behandlingen vigtigt at holde fast i denne.

Mad, motion, felelser, sexlyst og ken er
noget, der fylder i dagligdagen. Pa disse
sider kan du laese mere om disse emner
samt om recovery.
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Det mentale motionscenter - selvhjzelp

http://www.psykiatrifonden.dk//faa-hjaelp/taenk-dig-
staerk/om-det-mentale-motionscenter.aspx Ved symptomer pa:

- Lettere angst

- Depression

- Mild PTSD

- Ensomhed

Kognitive forstyrrelser


http://www.psykiatrifonden.dk/faa-hjaelp/taenk-dig-staerk/om-det-mentale-motionscenter.aspx
http://www.psykiatrifonden.dk/faa-hjaelp/taenk-dig-staerk/om-det-mentale-motionscenter.aspx

Tid til refleksion og commitment

Forteel din sidemand:

1 ting jeg har taget med mig fra i dag?

1 ting jeg vil taeenke og g@re anderledes for mig selv fremover?
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Tak for
opmaerksomheden
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