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Figur 4.5: Oplevet stress i 9. klasse (2007) apdelt pd ken
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Kilde: Stress blandt unge (2007). Sundhedsstyrelsen
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Stress defineret som en belastningstilstand

stressor (stimulus)
uhensigtsmaessig h&ndtering

stress (respons)

v Personlighed, robusthed / sdrbarhed spiller ind p& effekten af stressende
livsvilké&r
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Den positive og den negative stress

Stress som reaktion:

« Den tilstand man er i, n&r ens krop
og psyke belastes eller udfordres
mere end normalt.

« En hensigtsmaessig mekanisme for
artens overlevelse

« Vores medfedte og nedarvede evne
til at komme i akut beredskab pa

« Psykisk energimobilisering —
opmeerksomhed gges, hurtigere
hjerneaktivitet, bedre hukommelse
og indlzeringsevne.

Vo) 2

Stress som tilstand:

« En fysisk og psykisk reaktion, hvis vi
befinder os i stressreaktionen for
lzenge eller for ofte

« Konstant mobilisering af ekstra energi
for at f& "tingene” til at haenge sammen

« Kommer pa baggrund af
uhensigtsmeessige mader at handtere
for lange og for anstrengende perioder

« Stress som tilstand i mere end en
maned skal betragtes som et
faresignal

« Nedsatte mentale problemlgsnings-
evner reducerer individets evne til at
"se sig ud af moradset”.
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Stress og pavirkning af stofskiftet

| Izbet af f& minutter kan kroppen gge sin produktion af stofskifte- og
stresshormonet kortisol

Den ferste times tid:  Kortisol aktiverer kroppens beredskab bl.a. ved at
stimulere til nedbrydning af sukker- og fedtstoffer, s& vi far mere energi til vores
muskler og hjerne.

Men den gavnlige effekt varer ikke ved!

Efter en times tid: haemmer kortisol vores immunsystem , s man er mere
modtagelig overfor infektioner.

Langvarig stor produktion af kortisol:

« @ger risikoen for areforkalkning og blodpropper i hjerne og hjerte
« Forringer hukommelses- og koncentrationsevnen

« Giver fglelsesmaessigt sarbarhed
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Symptomer pa stress

Den stressede er ikke altid selv bevidst om sin
situation og sin tilstand

Ofte er familie, venner, studievejledere de fgrste til
at registrere symptomerne pé stress som tilstand.
Kropslige symptomer

Psykiske symptomer

Adfaerdsmaessige, sociale symptomer
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mellemgulvsregionen
mavesmerter

Hyppige vandladninger / diarre
spaendingshovedpine

kraftig sveden uden forudgende
legemlig anstrengelse

treethed eller smerter i gjnene
ildebefindende, svimmelhed
(s@sygefornemmelser)
appetitigshed, vaegttab

smerter, stikken eller trykken i
hierteregionen eller brystet
hyppige forkglelser og infektioner
Forvaerring af kronisk sygdom, som
fx psoriasis og astma

koncentrationsbesvaer

sveert ved at teenke klart / holde
overblikket

oplevelse af at vaere fastldst i
situationen

dérligt humer, depression

tab af initiativ og interesse
treethed
utilstraekkelighedsfalelser

lav selviglelse

falelse af udmattelse / opgivelse
En konstant falelse af mangel p&
tid; arbejder hektisk selv om der er
tid nok

o
Tegn pa stress:
Fysiologiske Psykologiske Adfaerdsmaessige

«  anspaendthed *  Nedsat humoristisk sans «  sgvnvanskeligheder
« indre folelse af uro i kroppen « folelse af ulyst « imitabel, aggressiv eller mistroisk
+  anfald af hurtig eller o folelse af og uro adfaerd

hjertebanken * angst «  stridighed med familie / venner /
«  &ndedreetsbesvaer  rastigshed  brokkerii korridorerne
«  spaendinger eller smerter inakken | ¢ irritabilitet «  Utdimodig

eller i gverste del af ryggen «  forpget sdrbarhed overfor kritik «  humgrsvingninger, .eks.
«  trykkende smerter eller sugen i *  hukommelses- og gradlabilitet

social tilbagetraekning (isolation)
f8maelt og indesluttet

ustabil arbejdsindsats, fx brudte
aftaler, aflyste m@der

nedsat praestationsniveau
uengageret, opgivende, ligegyldig
holdning

ubeslutsomhed

traet, uoplagt eller udkart udseende
@get forbrug af fx tobak, kaffe,
alkohol, medicin

Selvskadende adfeerd

hyppige fysiske klager

@get sygefravaer

Belastende forhold som kan skabe stress hos

bern og unge

Stress hos de voksne. Forzeldre, |zerere eller andre naere

omsorgspersoner.

Foraeldres ambitioner og hektiske livsstil

Oplevelsen af isolation, manglende social stette, tryghed, naerveer,
teet og fortrolig kontakt til foraeldrene og andre voksne i hverdagen

@konomiske problemer i hjemmet, konflikter, dérlig stemning og

bekymringer

Mangel pé sgvn, hvile og afslapning

Skolearbejdet - for mange opgaver, for lidt tid, for hgje krav

For mange fritidsaktiviteter
Mange relationer at navigere i

Gruppetilhgrsforhold, negative venskabsoplevelser, mangel pd

teette venner og afvisninger - mobning

Overforbrug af computer, mobiltelefon, fjernsyn etc.

Pladsforhold, indretning, stgj og lysforhold

http://www.stressforeningen.dk
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Personlighed, tankemgnstre og stress

o Perfektion : "opgaveme skal lgses perfekt, ellers kan det vaere lige

meget det hele!”

» Praestation : "Jeg bliver nadt til at vaere helt pa forkant. Alt skal laeses

ellers er jeg ikke god nok.”

e Kontrol : "Jeg mé planlzegge alt i mindste detalje og ogsa tage hgjde for
ALT, der kan ga galt — ellers kommer det ikke til at lykkes”

O Overansvarlighed: "Jeg suger ansvar til mig”. Evt.
klasserepraesentant, evt. i forhold til familie og fritidsinteresser.

» Relation : "Nar de ikke er enige i mit forslag, er det nok fordi de ikke kan
lide mig — det har de formentlig aldrig kunnet.”

Stress og unge
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Stressforebyggelse
» Organisations-niveauet (1

» Leder-niveauet
» Gruppe-niveauet
* Individ-niveauet

Stress og unge
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Stressfremmende faktorer

Stresshaemmende faktorer

Hgje ydre krav

Tilpasse / afstemte ydre krav

Hgje indre krav

Lave indre krav

Lav grad af kontrol
(handlemuligheder)

Hgj grad af kontrol
(handlemuligheder)

Uforudsigelighed

Forudsigelighed

F& handlemuligheder
(kun "Plan A")

Mange handlemuligheder
("Plan A”, "Plan B”, "Plan C"....)

Bundet metode

Metodefrihed

Lav grad af stgtte

Hgj grad af stette

Alenearbejde

Teamarbejde

Stort tidspres

Lille eller intet tidspres
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Individuel stressforebyggelse:

Tilpas ambitions- og perfektionsniveauet til de aktuelle
rammer og Vilkar

Reducer / saette stramme rammer for hjemmearbejde
Sgrg for at have perioder i Igbet af arbejdsdagen

/ arbejdsugen, hvor der arbejdes i den parasympatiske
tilstand

Sluk telefonen — bare en gang imellem

Reducer omfanget af “symbolske farer” — Hvad er det
veerste der kan ske?
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Udfordre “alt eller intet” taenkningen
"Fiasko” "Succes”

Saette spot pa alt det "ind i mellem”
Skabe accept om de sma skridts vej
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