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forord

Denne bog er til dig, som er ung og lider af stress.

Man er ikke svag, fordi man har faet stress. Tvaert-
imod er det et tegn pa, at du er FOR sej. At du har
kaempet i meget lang tid uden at ville give op.

Som ung er man seerligt udsat for at udvikle stress.
Der sker et keempe skift fra den hverdag, man har
som barn med fa krav, til den hverdag, man har
som ung med store nye ukendte krav.

| bogen har jeg samlet mine erfaringer fra mit arbej-
de med unge, der lider af stress. Nar man har faet
stress, haster det med at fa hjeelp til at finde nye
mader at handtere situationer og opgaver pa. Hjeelp
til at finde nye strategier, der passer til netop dig.

Selvom du lige nu feler afmagt og hjeelpeloshed, sa
haber jeg, at bogen kan hjeelpe dig til at opdage, at
du har rigtig steerke feerdigheder med dig. Feerdig-
heder, som du nok ikke er helt klar over, at du har?






om fortatteren

Jeg er laege og specialist i psy-
kiatri, dvs. specialist i psykiske
lidelser. Ud over mit daglige
arbejde som voksenpsykiater
gennem de sidste 25 ar, har jeg
altid interesseret mig seerligt for
stress og angst, som ofte star-

ter i barndommen.

Gennem arene har jeg skrevet flere beger og avis-
artikler. Jeg har ogsé undervist, vaeret med til at stif-
te Angstforeningen og udgivet en app, PanicRelief, til
selvbehandling af angstanfald. Derudover har jeg siddet
i udvalg, der har udarbejdet retningslinjer for behand-
ling af Angstlidelser hos voksne (Sundhedsstyrelsen) og
adhd hos voksne (Dansk Psykiatrisk Selskab). Senest i
2018 har jeg siddet med i Regeringens Stresspanel.

Med andre ord har jeg mange ars erfaring med at hjaelpe
mennesker med stress. Jeg ved, at du kan fa det bedre
med den rette hjeelp. Denne bog kan hjeelpe dig langt
pa vej!
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Ntroduktion

Hvis du er ung og er ‘gaet ned med stress’ kan jeg
allerede nu spa om, at du sandsynligvis er en ret
dygtig, klog, arbejdsom og viljesteerk person. Det
vil sige, at du har mange steerke kort pa handen.

Vi har alle sammen forskellige mader at gere ting
pa, forskellige strategier, nar vi navigerer gennem
hverdagen. Nye opgaver og udfordringer kalder pa
nye mader, nye strategier.

De mennesker, vi slapper bedst af med, er ofte fa-
milien eller nogle, der lidt ligner os selv. Vi leerer af
hinanden og kopierer hinandens strategier. Taenk
for eksempel pa den méade, | vasker op i din fami-
lie. Har du lagt meaerke til, hvordan andre familier
gor? Det er tit forst, nar man flytter sammen med en
keereste, at man bliver helt klar over, at der findes
forskellige opvaske-strategier.
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At hoppe over, hvor gaerdet er lavest er en strateqi,
mange af os bruger ind imellem for at aflaste os
selv, hvis vi er i tidned eller synes, noget er kedeligt.
Sa lseser man fx ikke alle sider, man har for, men
hopper en del sider over. Men vi taler sjeeldent om,
hvordan vi hver iseer gor ting - vi gor dem bare.

Nogle unge har sveert ved at fa tid nok til alle op-
gaverne. Eller de har sveert ved at ga i gang med
opgaver, fordi de foler sig usikre pa, hvad de skal,
og hvad det er, lzereren vil have. Det kan medfare,
at man udseetter og udseetter og maske slet ikke
afleverer. Man grubler, foler afmagt og bruger mas-
ser af tid og energi pa tanker, der kerer i ring. Og
det sker, uden at man er opmaerksom p4a, hvad der
skaber problemet, og hvilke strategier man bruger
i situationen.

Er du bevidst om, hvilke strategier,
der er dine? Hvordan takler du for-
skellige typer opgaver i hverdagen?
Bruger du for lidt tid eller for lang tid
pa at lzese? Og hvordan med venner?
Bruger du meget energi pa at forhol-
de dig til venner?
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For lidt og for meget - begge dele vil vaere noget,
der kan bekymre og draene én for energi.

Selv om dine strategier har fungeret fint tidligere,
sa tyder din aktuelle stresstilstand pa, at de ikke
laengere fungerer helt sa godt for dig.

Nar man er gaet ned med stress, spaender ens krop
ben for, at man bare fortsaetter, som man plejer.
Den sender signaler til dig via symptomer, der kan
veere skreemmende: udmattelse, hjertebanken,
svimmelhed m.m.

Der er undersggelser, der peger pa, at piger og
drenge har forskellige mader at reagere pa, nar
hverdagen bliver for hard.

e Drenge har tendens til at raekke det hele
fuckfingeren, forstaet pa den made at deres
strategi ofte er at undvige.

e Sa lenge de er i gang med aktiviteter, de
godt kan lide, for eksempel spille computer,
spille fodbold, eller hgre musik, s& kan de
lukke af for bekymringer.

e Men selvom der er feerre drenge end piger,
der udvikler kropslige stresssymptomer, sa
er drenge/maend lige sé bekymrede. Nar de
skal sove kommer tankerne veeltende.
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e Piger er generelt mere pligtopfyldende end
drenge og mere optagede af at planleegge,
hvordan deres fremtid skal forme sig.
Undersggelser viser, at piger har tendens til
at arbejde hardere, hvis de foler sig usikre
pa, hvilke krav der stilles til dem.

Derfor finder alle undersggelser en overveegt
af kvinder, der sager hjeelp til handtering af
stress, angst og depression.

Hvis man bliver hjemme fra sin uddannelse, hvad
enten det er skole eller universitet, s er det et klart
symptom p4a, at noget er galt.

| denne bog kan du laese om 10 hyppige arsager til
stress, hvor kilden til ens stress skyldes faktorer,
som de fleste ikke har hgrt om for.

Jo bedre du kender dig selv, jo nemmere er det at
finde nye strategier, der passer til dig. | bogen kan
du lzese om en metode til at leere dig selv og dine
behov at kende - hurtigt.

Ved at score ‘energiklip’ hen over din dag vil du
kunne opdage, preecis hvilke slags situationer der
udmatter dig. Det kan hjeelpe dig til at forsta, prae-
cis hvorfor du har faet stress!
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Leer at takle din stress

Nar du ved hvilke situationer, du bruger rigtig me-
get energi pa, kan du begynde at finde nye mader
at takle din hverdag.

Din stress forsvinder, nar din belast-
ning mindskes, dvs. nar du far tilpas-
set din hverdag, sa den passer bedre,
til den du er.
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