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Velkommen

| dag er emnet Stress og strategier
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Emner
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Hvad kan stresse

- Skole
Larm
Mange mennesker
transport
Sociale arrangementer

Uforudsete ting

Ferie
Skift

Frikvarter
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Stress - sarbarhedsmodel

Sarbarhedslinie

Stressniveau

(f.eks. minutter, timer, dage, uger, maneder, ar ...)

Tid
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Stressfaktorer

* Der er to typer stressfaktorer:

Grundiceggende

Situationsbestemte
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Grundlaeggende stressfaktorer

Sgvnproblemer
Uddannelse/job
lkke at have styr pd sin dag
Problemer med kommunen
Skolen
Kcoereste
Familie/forceldre
Konflikter
Sygdomme
Skole Rod o
Nar folk ikke forstar mig
Ensomhed
Sgvnproblemer Uoverskuelige opgaver
Saskende
> Lektier/eksamen
@jebliksbillede @dkonomi

Sarbarhedslinie

Advarselstegn

Forceldre

Stressniveau
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Situationsbestemte stressfaktorer

Stressniveau

Sarbarhedslinie

Sover over sig Advarselstegn

Forceldre

Skole

Savnproblemer

Jjebliksbillede

Folk siger noget, som jeg ikke
forstar

Hovedpine

Larm

Akutte problemer
Afvisninger af
klassekammerater
Pludselige cendringer /
forandringer

Skcenderier

Problemer med venner
Arbejdsopgaver

Vejret

Manglende konftrol

Ylele

Uretfoerdighed / skuffelser
Hejtider / ferier / fester /
sociale arrangementer
Transportproblemer
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Advarselstegn

Traekker sig
Aggressiv
Bekymring
Advarselstegn oo
Trocethed
+ Sarbarhedslinie Lyd fglsomhed Tab af feerdigheder:
Lysfelsomhed Hygiejne
Forstyrret Nelfele
: nattesgvn Noerveer
-] - SOVer over sig - _'é‘(_j\_/?fs_e_l_s Ee_g_n Lettere irritabel Koncenftration
8 Pessimistisk Hukommelse
= Forceldre Doven/ugidelig Neleilells
S Forvoerrede tics arrangementer
n Rastlashed Skolefcerdigheder
2 Skole Ked af det Lyst til at spise
7)) Modlzs Miste appetit
Manglende
S@vnproblemer overskud
« Skole
> « Kammerater
@jebliksbillede « familie
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Kaostegn —
over sarbarhedslinjen

t Sarbarhedslinie

— Sover oversig

Advarselstegn

Forceldre

Skole

Stressniveau

Savnproblemer

Jjebliksbillede

Depression / lavt selvveerd
Angst

Fobier

Psykoser

Selvskade
Selvmordstanker
Udadreagerende adfcerd

Tvangstanker og
tvangshandlinger
Spiseforstyrrelser
Sevnproblemer (for meget
eller for lidt)

Misbrug
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Hvad gor man sa?

Stressniveau

A

— Sover over sig

Advarselstegn

Forceldre

Skole

Savnproblemer

Sarbarhedslinie

Jjebliksbillede

F& hjcelp fra andre
Fiern stressfaktorer
Tilpas krav
Tydelighed

Struktur

Samvecer med ligestillede
Evt medicinsk behandling
Evt terapi
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Under linjen igen

Sarbarhedslinie

Advarselstegn

Sover over sig

Stressniveau

Jjebliksbillede
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Beskyttende faktorer

Stressniveau

Sarbarhedslinie

Personlige:

Advarselstegn  |ESSEC ,
hverdagsstrategier

« God selvforstdelse

. « Alfid en plan B
Sover over sig (en bagdar)

Forceldre

Skole

Jjebliksbillede

Omgivelser:
* Fcelles
problemforstdelse
« Samtaler/rddgivning
+ Gode netveerk
* De formelle
« De uformelle
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Hvad gor du nar du foler dig stresset

* Here musik

« Spille spil

» Laese en bog

+ Fysisk aktivitet
» Ser serier

- Tegner

* Youtube, TikTok

« Spise sundt (smag)

Dufte

Kram, bergring
Veere alene
Sove

Ved du hvilken af dine sanser der er
gode for dig, nar du har brug for at fa ro
pa?
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Beskyttende faktorer

Stressniveau

Sarbarhedslinie

Personlige:

Advarselstegn  |ESSEC ,
hverdagsstrategier

« God selvforstdelse

. « Alfid en plan B
Sover over sig (en bagdar)

Forceldre

Skole

Jjebliksbillede

Omgivelser:
* Fcelles
problemforstdelse
« Samtaler/rddgivning
+ Gode netveerk
* De formelle
« De uformelle
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Hjernens kontrolfunktioner: Den kognitive diamant

Tanker:
Negative tanker
Positive tanker
Fokus pa at teelle vejrtraekning ...

Adfeerd:
Se film eller
serier
Ga en tur ...

Kroppens signaler:
Vejrtraekning
Hjertebanken

Rysten
Svede ...

Folelser:
Gleede
Angst

Bekymring

Stress ...
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Vrede kan ogsa erstattes af folelsen af tristhed

KAN GEMME SIG

PP WHOLEHarted

Oversat of Anne Skav Jensen, Overlevelsesguiden dk
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SMS - GUF

¢ Spis regelmaessigt og fornuftigt
Motioner, sgrg for at din krop far bevaeget sig

Sov godt og nok

Gode oplevelser, grin, gar noget som gar dig glad
Undgé alkohol, stoffer og sygdom

Forbedre nuet (forudse og forebyg udfordringer)

18



Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Borne- og Ungdomspsykiatrisk Center

Henvisninger

J 7

®

N

BUCs hjemmeside om autisme hos
unge

https://www.psyKkiatri-
regionh.dk/centre-og-social-
tilbud/psykiatriske-centre/boerne-og-
ungdomspsykiatrisk-center/viden-
om/unge/autisme/Sider/default.aspx

EMlndhEIDEI' « Temaer Brevkasse

Hvad kan vi hjeelpe dig med?

Mindhelper

www.mindhelper.dk

AAUTISME

Autismeforeningen
www.autismeforeningen.dk 19


https://mindhelper.dk/
https://www.psykiatri-regionh.dk/centre-og-social-tilbud/psykiatriske-centre/boerne-og-ungdomspsykiatrisk-center/viden-om/unge/Sider/default.aspx
http://www.autismeforeningen.dk/
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Emner
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