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LIVSMESTRING

Noen tema:

&

Hvordan kan

« foreldre
* skolen
* lokalsamfunnet
* bidra til livsmestring?

Hva kreves for 4 kunne bidra?
+ Kunnskap
* Elevsyn
* Leeringsmiljg
* Forstaelse

\ * Verktgy




LIVSMESTRING

UTVIKLING

SNEKKERMODELL

GARTNERMODELL

Designe barnet Legge

til rette for

LIVSMESTRING

Innhold

(D Mestring

(2) Har flere barn og unge vansker i var tid?
(3 Forstaelse

@) sammenhengen mellom tanker og fglelser
5 Selvfglelse

® Ungdomshjernen

1. MESTRING
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LIVSMESTRING

KJERNEFERDIGHETER

Hensiktsmessige Kunne forsta
andre

A fa il
(forvente)

LIVSMESTRING

<

HVA ER GOD MESTRING?

LIVSMESTRING 151019

/ Belastning og mestring \

@ - 4
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MESTRING — Dimensjoner e

* Oppgaveorientert — Gir god helse
* Emosjonsfokusert — Gjor godt
» Unngaelse — Slipper/aksept
* Distraksjon
* Sosial atspredelse

2. HAR FLERE BARN

OG UNGE VANSKER |
VAR TID?

Forventning og virkelighet

PIN PLAN VIRKELVGHET
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Hvilke vansker har
barn/ungdom?

* Det vanlige er sammensatte vansker

Ll
S

* Felles underliggende vansker: regulering av fglelser og derfor
tanker og vaeremate
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OVERAKTWERT
(Figth/fligth reaksjoner)
..  Rigid « Engstelig/uro
« Kontrollerende * Overveldet
« Impulsiv o Kaotisk
* Avvisende « Sint/aggressiv

\

RPEGULERT

Fungerer emosjonelt, kognitivt, sosialt

SAMLET, ROLIG, OPPMERKSOM

©

UNDPERAKTIWVERT
(Freeze)
» Hypoton » Fjern
 Dissosiert » Autopilot

« Nummen  lkke folelsesuttrykk
« Husker ikke o Ikke reaksjoner

€




Landsomfattende undersgkelse

«Vold og overgrep mot barn og unge»

* 25 % av norske barn har opplevd
voldsepisoder i hjemmet.

Grov vold fra minst en av foreldrene.
* 8 % av barna har veert offer for

* 6 % har veert vitne til
* Jgrgensen & Wichstrgm, 2006 ).

Psykiske lidelser blant barn og
unge
* Ca. 8 % har en psykisk lidelse

© Ca.25 - 40 % symptomer som varer i mange ar
o Ca.30 % i Igpet av barnedrene

15.10.19
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Type plager

* Hyppigst: Angst, depresjon og atferdsforstyrrelser
* 3-5%av barn i grunnskolealder antas @ ha ADHD

Kilde: FHI-rapport 2009:8
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@kning blant barn og unge?

* Mulig gkning i psykiske plager/lidelser
* Mulig gkning i psykosomatiske og emosjonelle plager

* Ingen gkning i normbrytende atferd

* ... bruken av antidepressiva gker mest blant unge

T.Borve. Livsmestri

Kilder: SSB levekirsundersokelse 2012,
i porten 2014,
NOVA: Ungdata 2013, Folkehelseinstituttet:
Reseptregisteret 2014

(1)

FoteaBerit Roald/ NTB
Scanpix
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Mer informasjon

Folkehelserapporten 2014:

* Psykisk helse hos barn og unge:
http://www.fhi.no/artikler/?id=110703
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3. FORSTAELSE



http://www.fhi.no/artikler/?id=110703

LIVSMESTRING

Syn pa smertefulle fglelser
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LIVSMESTRING

A kKonstruere belastning

*Kan bruke spaket slik at ting blir
verre/viktigere enn de objektivt
er:

* Forferdeliggjoring
* Krenkbarhet
* M3, bgr skal, burde

LIVSMESTRING

Indre regler,

grunnlag for
forstaelse

Fra «Tankekraft»
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Brudd pa viktige regler

Er forstaelse nok?

*Nei

« Aforsta alene er ikke tilstrekkelig.

* Nar mamma eller pappa ikke virker helt, hvem fyller da opp for
det som de ikke far til.

4. TANKER OG
FALELSER




Situasjon Forstaelse e

Reaksjon/fglelse

|

Hva sier vi til oss selv - hva tror vi
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Tankestiler som fgrer til feil forstaelse

Asette merkelapper
As < selv eller andre. (Jeg er en taper. Jog or
TRSeney Girens Be S noem ianorer)

Overgeneralisering
A trekie brede J basert pa Ueg fikk dette
iike o, jeg far ikke Bl noe)

Mentalt filter
A bare ta inn det negative og ikke det positive. Ofte basert pa falelsen
AQUTREF inne T deg. (De sier bare negative tng o meg.)

Noen gangzer kalt e tenknings. Det or perfekt oller galt.
Sndre &P alne Siier T ErinGa (IOhGen 163 1etvar on pasko. forretten
Car for sait)

Dot e moteam e v tonklGerer for s oa.
e e 5
P I d ]
Katastrofetenkning
A lana sing opr oF 4t =¥ Proposionar. (Det er skutt, Jeg kommer atdn &1
b S LA
Fﬂlelsesmesslg resonnerl ng
() « fordl vi falor oo DA o bestomt mate, & ma det vasre sant

T IR TS B T S AR ST
Gy

Perfeksjonisme
A s yreslistiske krav il seg sciv oz andre. Ofte brukes kritiske ord
Som cBurden. amis o8 cskotie.

A konkludere for tidlis |
Personalisering

A Snia 2t nocn sl oz, clicr at det opPStAr P& Frunn av der.
(R Sk Bor arire veren Tores han ikie VIS 56 g, De tiedet sas 1A

S meas

5. SELVF@LELSE

Selvtillit

Selvtillit

Selvfolelse

Fra «Tankekraft»

Smana
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OV ER HELT 0k/ T
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5. A FORSTA
UTVIKLING -
UNGDOM




UNGDOMSTID: UTVIKLING -
NEVRO (OG S@VN)

Livsmestring

Uferdig hjerne

Utvikler seg
+ Nedenfra og opp
« Bak til foran
« Fra hgyre til venstre
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Tenarene

"THE SECOND
AND LAST CHANCE"

Brdinemies

|

L Noen tema
* Hukommelse * Regulere fglelser
* Vurdering av risiko * Sgvn

A huske

+ Under omstruktureringen av hjernen i ungdomstiden
svekkes delene av hjernen som styrer rutiner

+ Det innebaerer: problemer med & huske planer.

- Egnes og andres

15.10.19

T. Barve. Livsmestring Akset

Ny
=)

@
=}
0

g
2
£
£
g
2
5
g
&
3
=

i\
—
=

15.10.19

. Borve. Livsmestring Akset
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Nytteverdi av

- A fortsette med det som ikke
virket....

15.10.19

Bruk andre virkmiddel en
mas og «straff»
Rutiner, paminnere, planer etc

T. Barve. Livsmestring Akset

Ny
O,

|

Frontallappene

+ Ansvaret for bla:
dgmmekraft, impulskontroll, risikovurdering.
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BED@MMELSE OG RISIKOVURDERING
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”"The two brains”

. RisikovurdeK

15.10.19
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Affektregulering

+ Amygdala: uvant med hormo

« lkke samme affektkontro

15.10.19

Bade:
* Hjerne i endririg
* Rammer j

T. Borve. Livsmestring Akset
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Pubertet og vansker

» THP (Tetrahydropregnanolon) ved stress

+ Hos voksne, dempende hormon (90 min)
» Hos ungdom, motsatt effekt
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- Belastningssensitive
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Sgvn hos tendringer

Endret mgnster og mengde

« Forsinket utskillelse av melatonin (ca. 2 timer)
+ Senere oppvakning/annen morgenfunksjon

15.10.19
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« HVA SKJER I DE TIMENE F@R UNGDOMMEN SOVNER?
- Noen aktiviteter forsinker sgvn ytterligere (spill, film, snap..)
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SOVN

For lite sgvn pdvirker

- Leereevne

- Problemlgsning og kreativitet
- Hukommelse
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Trygve A. Borve

trvove@npsvtab org
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