STRESS/SARBARHEDSMODELLEN

Stressniveau

_____________ — — Advarselssignaler

Mestringsstrategi/Stgtte

>
Tid = en dag

BASEN®

HVORNAR SKAL JEG BENYTTE STRESS/SARBARHEDSMODELLEN?

Veerktgjet er oplagt at benytte i primeertid, men kan ogsa benyttes mere ad hoc i den impulsive samtale
med eleven. Den er bade god i det indledende arbejde med at lzere eleven at kende, men er ogsa virksom
at vende tilbage til, hvis der opstar perioder, hvor eleven er ekstra udfordret/presset.

Modellen er god i arbejdet med at ga pa opdagelse efter relevante daglige behandlingsmal, samt i
motivationsarbejdet med eleven.

HVOR KAN JEG LAVE DEN?
Benyttes i en rolig stund, hvor der er opbygget et fortroligt rum mellem behandler og elev.

HVEM KAN JEG LAVE DEN MED?
Alle elever, men det kraever et vist refleksionsniveau at benytte veerktgjet. Nogle skal guides meget, mens
andre har en stor selvindsigt.

HVOR LANG TID TAGER DET?

Det er meget forskelligt hvor lang tid det tager, men szt gerne en 45-60 minutter af til det. Det er vigtigt at
tage sig god tid til nysgerrige spgrgsmal. Kan eleven ikke arbejde sa lang tid ad gangen, sa bryd arbejdet op i
moduler (beskrevet nedenfor) og brug flere primarsamtaler pa det.



HVOR MEGET SKAL JEG LAVE?
Du kan ngjes med at lave en del eller to af arbejdet, men start fra toppen.

HVAD SKAL JEG LAVE?

Undersgge elevens stressniveau, forsta hvordan dette kan svinge gennem en dag/uge, samt arbejde med at
nuancere/analysere hvilken hjalp eleven kan bruge for at undga at stressniveauet overstiger elevens evne
til at handtere det hensigtsmaessigt, og hvilken behandlingsmaessig indsats der kan vaere brug for, i arbejdet
mod at udvide elevens egne handteringsstrategier.

HVORFOR SKAL JEG LAVE DET?
Det er vigtigt at forsta den bagvedliggende teori/viden. Uden den bliver selve vaerktgjet ofte uvirksomt, hult

og forvirrende.

Stress opstar dybest set, nar krav overstiger en persons ressourcer. Altsa nar der bliver kraevet noget af
eleven, som han/hun ikke kan magte. Der kan vaere tale om forskellige typer krav:

Eksterne krav; ex fremmgde i skole, faglige forventninger, forventninger til at kunne indga i
gruppearbejde.

Intrapsykiske krav; elevens krav til sig selv — Ex jeg skal vaere sammen med venner, jeg skal
motionere hver dag, jeg skal kunne forsta hvorfor andre ggr som de ggr.

Gentagne belastninger — Ex sollyset blaender; lydsensitivitet; det koster meget energi at aflaese og
veere i sociale relationer.

Akutte belastninger — Ex Bussen kgrte fra mig; eksamen er lige om lidt; min mobil Igb tgr for strgm.

Det varierer meget, hvor store krav en person kan overkomme. Dette afhaenger af forskellige faktorer bl.a.:

Biologiske — er de basale behov deekket — Ex s@vn, kost, vaeskeindtag.

Neurologiske/kognitive — Ex sanseoverstimuleringer, arbejdshukommelse, langtidshukommelse,
latenstid, arbejdshastigheden, erfaringsdannelse.

Sociale — Ex netvaerket, kan elevens behov afleeses? Venner.

Identitet; selvveerd og selvtillid: fgler eleven at han/hun er noget vaerd, eller oplever de mest at
veere til besvaer for andre? Har eleven strategier til at handtere nar noget bliver svaert?

For vores malgruppe er der ofte tale om en stor diskrepans mellem de krav eleven tidligere er blevet stillet
overfor, og hvad han/hun egentligt kan overskue. En diskrepans der ofte har resulteret i at eleven har
oplevet uforholdsmaessig stor stressbelastning over for lang tid.

Nar stress opleves som langvarig og eleven ikke oplever at have en indre fglelse af kontrol (jf. Julian B.
Rotter) er den mest naturlige reaktion, at traekke sig fra det der stresser. Vores elever benytter konkrete
(primitive) undgaelsesstrategier for at passe pa sig selv. Vi oplever at mange elever har isoleret sig i
hjemmet, fordi deres skoletilbud og almene hverdag, har skabt en stressbelastning pa baggrund af
sansemaessig overstimulering, mens andre kan blive udadreagerende. Ligeledes har flere elever indarbejdet
undgaelsesstrategier der bevirker, at de bliver hammet i deres daglige livsfgrelse, og i at leve det liv de

egentlig gnsker at leve.



Gennem tydeligggrelse af hvad der stresser/belaster, bade af konstante- og specifikke faktorer, kan vi fa en
forstaelse af, hvad overbelastningen bestar af, og derved kan vi zoome ind pa hvordan den evt. kan
afhjeelpes. Jo mere bevidst elev og omsorgspersoner er om, hvad der draener og hvad der giver energi og
overskud, jo mere praecist kan vi tilretteleegge bade de kompenserende indsatser og behandling — bl.a.
eksponering. Ved at arbejde med modellen, visualiseres snakken, hvilket konkretiserer arbejdet med
oplevelsen af stressbelastningen, der ofte er mudret og unuanceret hos eleven.

Nar vi taler om belastning, sa er det vigtigt at arbejde med at synligggre hvilke advarselslamper der kan
lyse, inden belastningen kalder pa en tilbagetraekning, samt om der er tale om en konstant
belastningsreaktion, eller en mere situationsbestemt. Jo mere nuanceret vi kan saette tidsrammer pa
belastningerne, jo lettere er det at reagerer adaekvat med kompenserende strategier og stgtte.

HVORDAN SKAL JEG BRUGE MODELLEN?
Stress/sarbarhedsmodellen bygger pa den forstaelse, at vi ma se belastning som akkumuleret over tid, og
som noget der bade kan veaere en stabil belastning og en peak-belastning.

Start med at praesentere grafen saledes: Vi mennesker kan handtere en vis belastning. Hvor meget vi kan
klare, afhaenger af mange forskellige ting. Bdde hvilken type belastning det er, om det er en langvarig eller
en akut belastning, og af om vi faler at vi kan ggre noget ved belastningen.”
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"Hvis man ser pd denne graf, sa er det altsa forskelligt hvor
den gule linje med kaos ligger, altsa dér hvor vi kammer
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over og reagerer i affekt pa stressbelastningen. Hvor den
ligger afhaenger af ens overskud og handlestrategier. Den

kan bade ligge hajere oppe (vi kan klare mere stress) eller
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lavere (vi kan klare mindre stress).” T BASEN®

”Lige under kaoslinjen ligger en stiplet linje med advarselssignaler. Den viser, at vi altid udviser
advarselssignaler fgr vi kommer derud hvor vi ikke kan bunde. Det er ikke altid at hverken vi selv eller andre
kender vores signaler, men hvis vi selv/andre kender dem, kan vi hjaelpes til at afvaerge at komme i kaos.”

”Ndr vi mennesker gér gennem en dag, sd er der perioder hvor vi er mere presset/stresset end andre. Nogle
har rigtig svaert ved at std op om morgenen, sa de bliver presset af at mor eller far bliver ved med at kalde
pa dem, andre meerker at de bliver presset nar de skal ud af daren, eller ndar de sidder i klassen. Pa en skala
fra 1-10, sG kan der veere situationer der fgles som en 10’er (mdske at skulle sige noget i klassen), og som en
5’er (at skulle handle pa vej hjem). Jeg er nysgerrig pd, hvorndr du oplever at du bliver stresset/bliver angst
(brug det ord som eleven selv praesentere som udtryk for at noget er ubehageligt), og hvor pa skalaen
ubehaget ligger.” Lav sammen med eleven en liste over episoder der er ubehagelige.

"Huvis vi ser pa den her graf, sd viser den et forslag til, Stressniveau
hvordan en dag kan se ud. Den viser ogsd, at der kan veere
episoder, hvor ubehaget/stressen/angsten overskrider den
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greense vi har for, hvor meget vi kan hdndtere, og hvor vi gar
i panik og bruger de strategier vi kan komme pd — ofte at
traekke os fra det der stresser/blive aggressive” — peg pa ’ E——
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grafen og pa linjen med kaos. ”Vi gnsker ikke at du skal komme op over den streg, for deroppe kan vi ikke
rigtig hjeelpe med at hdndtere den konkrete situation. | stedet er det vigtigt, at vi finder frem til, hvad det er
for konkrete situationer (den liste vi har lavet), og hvad dine advarselssignaler er. For alle har sma
advarselssignaler, inden de gdr i panik, De kan vaere sveaere at fG gje pd, men de er der. Hvad kan dine
advarselssignaler veere?” — lav en liste over fysiske, psykiske og evt. sociale signaler (jeg far ondt i maven,
jeg bliver traet, jeg far negative tanker om at jeg ikke duer til noget, jeg traekker mig fysisk fra kontakt med
andre; det begynder at suse for mine grer; jeg far sorte pletter for gjnene; jeg begynder at ryste...).

"Hernede pad grafen er der en stjerne. Den repraesenterer det punkt, hvor vi sammen kunne stoppe
stressniveauet fra at stige over kaoslinjen. Altsa hvor vi stadig kan na at aendre grafen — punktet fa@r point of
no return. Vi skal sammen finde ud af, hvorndr vi er der, og hvad der kan hjalpe dig i den situation. Andre
jeg har lavet den her graf med, har f.eks. fundet frem til, at det kan veere hjeelp til at tage en pause fra
skoleopgaverne, en gatur, 10 minutters ro med en lydbog. Hvad der virker for dig, det skal vi finde ud af.”

Tegn en tom graf pa whiteboard eller A3papir: ”Hvis vi sa
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tager den liste vi lige har lavet, hvordan kan den sa saettes
sammen med en dag?”. De punkter der er konstituerende

......................... Advarselssignaler

(sollys blaender mig, det stresser; jeg bruger meget energi
pa at aflaese sociale situationer) skrives nederst som hele

————————————————————————— Konstituerede stress

band (bl3 linje), de haever den nederste linje i grafen.

Tid

Dermed kommer man lettere over kaoslinjen, hvor
panikken og tilbagetraekningen/udad-reaktionen opstar.
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De situationsbestemte stressorer saettes ind i kronologisk

rakkef¢|ge hen over grafen, Og p|acereS |ft Ska”e”ngSta”et Vo o AN LR Advarselssignaler
"Nar vi nu har sat de ting ind, der stresser dig, sd fdr jeg den .
. . N /AU R A IR F W T Konstituered
ide, at det meget er de tidspunkter, hvor du ikke helt faler du oreterege stress
o . . o . . ar sveert ved at afleese andre, husker igt, er krasen. Tid
har kontrol over situationen der stresser dig, altsa hvis du ikke 1 H d ataflese andrq, husker daplgt er k '
ved hvad der kommer til at ske.”. o e | eraornosetig | CESAIMEMOE | e computer
kan lide? venter mig.
"Huvis vi skal hjzelpe dig, sG kunne det mdske vaere en ide, at jeg Jegkommer igang  Jeg kommer | gang Aftensmad -

med det faglige. med det faglige. skandes med mor

sender en sms hver morgen, med besked om hvor vi skal vaere og
hvad vi skal lave, og at vi haenger en plan over ugens frokost pa din plads? Har du andre forslag til ting vi
voksne kan ggre for at hjzelpe dig? Kunne det vaere en ide at jeg taler med din mor om de skaenderier | har
derhjemme?”

Skriv aftalerne op under grafen og husk at fa dem med i klasselog, manedsskriv og evt. status pa
behandlingsplanen. Ved naeste primaersamtale evalueres pa indsatsen og der rettes til, hvis i er kommet pa
flere faktorer der stresser, bade de konstituerende og de situationsbestemte. Nar man fgrst er gdet i gang
med at lave grafen, sa teenk den som et dynamisk dokument, der kan opdateres og andre sig. Ved at lave
en graf med jaevne mellemrum, bliver det bade tydeligt for dig og eleven, hvor der evt. sker andringer i
Igbet af behandlingsperioden.



HVEM KAN HJZLPE MIG?
Se¢g gerne sparring ved afdelingens psykolog eller familiebehandler.

HVAD KAN JEG G@RE BAGEFTER?
Man kan med fordel bygge videre pa dette arbejde, ved at arbejde med handtering af stressede situationer.
Ved at lave en eksponeringstrappe ift. at oparbejde andre erfaringer eller handteringsstrategier.

Ligeledes kan man arbejde videre med at traene at sige fra pa en mere hensigtsmaessig made, end f.eks.
blot at blive vaek. Dvs. gve saetninger, fraser og strategier til at kunne passe pa sig selv, uden at man fgler
man kommer til at stgde andre. Heri ligger ogsa det at traene at udholde at vaelge noget fra, som kunne
veere spaendende, fordi man har brug for energi til noget som man skal.

Kommer der stressorer frem, der ligger i hjemmet, kan familiebehandler inddrages som sparring ift.
kontakten til foreeldre, og det b@r overvejes om en psykoedukativ indsats i hjemmet kunne vaere en
mulighed.



