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"leg er blevet en

pendler uden
destination”




Vigtigt at forsta, udholde og
handtere ubehag sammen

Psykolog Catrine Madsin

Aut. psykolog, specialist & supervisor i berneneuropsykologi

Speciale i autisme, ADHD og tilgrensende
udfordringer

For fagpersoner og parerende samt unge og voksne med diagnoser

psykolog@madsin.dk B www.madsin.dk

Kabes pa Spektrumshop.dk
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Opfattelsen af barn og unges trivsel som veerende i frit fald er ematisk”
overdrevet, lyder det fra professor emeritus Lars Quortrup og

docent Karen Wistoft. Forsker bag bredt citeret trivselsrapport er

enig og advarer om skyttegravskrig.
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* Mindst 16 % af 0-9-arige bgrn i Danmark oplever
betydelige mentale helbredsproblemer.

8 % bliver diagnosticeret med en psykisk sygdom inden 10
ar.

* 15% bliver diagnosticeret med en psykisk sygdom, inden 18

°

ar.

* En stor social ulighed pa omradet, saledes at bgrn og unge
i familier med lavere indkomst- og lavere

uddannelsesniveau rammes hardest.

(Kilde: Vidensrad for forebyggelse, 2020, 2021)




Figur C: Andel. der har en lav score pa den mentale helbredsskala, blandt maend og kvinder

i forskellige aldersgrupper. 2010, 2013, 2017, 2021 og 2023. Procent.
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Kilde: Danskernes sundhed 2023 (figur 2.3.2)
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Kilde: “Danskernes sundhed, Den Nationale Sundhedsprofil, Midtvejsundersggelsen 2023 - centrale udfordringer”, Sundhedsstyrelsen 2024
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Ny bog om generel mistrivsel '"D”ﬁi‘ﬁ

FORFATTER TIL BESTSELLEREN PILOT FOR DIT BARN ° Eksem pler pé tegn pé

U L LA mistrivsel
* Spergsmal at stille
DYRLOV

» Seerligt udsatte grupper
begrn og unge

SPOT MISTRIVSEL

3 * Digitale feelder
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Mistrivsel - en forbigaende tilstand?

Pilotprojekt fra Rockwoolfonden, september 2024

133 unge har svaret pa spergeskemaer hver 14. dag i 3 maneder:
* 28 % af de unge rapporterer darlig mental trivsel i farste maling

« 7 % af den samlede gruppe unge rapporterer vedvarende darlig
mental trivsel. Denne gruppe unge har stort behov for hjzelp til at
komme i trivsel igen.

« Indikation for, at for sterstedelen af unge er
For mange unge er

mistrivsel langt fra en permanent tilstand mistrivsel noget, der
kommer og gar
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Fokus tilbage pa unges trivsel/!

337 unge er interviewet i sommeren 2023.

- Skab fokus pa hhv:

Center for * Trivselsbestraebelser: Hvad de unge geor for at forsgge at
Ungdomsforskning, . s
sept. 2024 trives (frem for mistrives)

* De levbare ungdomsliv:

« Overfokus pa "den lykkelige ungdom”

+ Skab i stedet realistiske forventninger til ungdomslivet og
levbare ungdomsliv i fellesskab
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Indsatsniveauer
Bredt & -
.
[ ]

_Individuelt
tilrettelagt
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Neurodiversitet medfgrer
ofte forsinket
modenhed og skaeve

udviklingsprofiler
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Stresstilstande
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Definition pa stress?

Stress,
"Belastnings-
reaktion” eller
"Tilpasnings-

reaktion”

"Almindelig”
folelse af
stress i
perioder

Nedsmeltning
- gjeblikkelig
reaktion pa
overload

Sund biologisk
reaktion

© Catrine Madsin
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Udbreendthed

17

Viden om ubehag

Fx bade forventelig og forstaelig i nye/udfordrende situationer

Opmaerksom, Urolig, Fysisk og

naerverende & anspzndt, psykisk
handlekraftig pa vagt, ubehag
arvagen

@%&m

Undgéelse
Kamp/flugt/frys

18
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En stresset hjerne = en forstuvet hjerne

HUSK ikke kun at fjerne krav -
stil ogsa realistiske og relevant
peedagogisk understattede
krav, s hjernen genoptreenes i
individuelt tilpasset tempo

19

Forskellige
stress-tilstande

Sy

* Meningslgshed

+ Hablgshed

+ /[Engstelighed

+ Ubehag

« Aggression

» Frustration

» Social tilbagetraekning

20
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mptomerne er stort set de samme, fx:
Tristhed

20
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Burnout / udbraendthed ”SET‘N

Teori grundlagt af den amerikanske arbejdspsykolog Christina Maslach

Udmattelse
» For hgje krav
 For fa ressourcer
» Resultat:

Utilstraekkelig-
hedsfolelse

Kynisme

Fjerner sig selv fra
belastningen, ofte
sygemelding

Ligegyldighed

» Ude af stand til at

lgse sine opgaver
Egen indsats
opleves uden effekt

Lavt selvveerd,
selvhad og
fiaskofalelse

Udmattelse, apati,
depression, social
tilbagetraekning

Mangel pa mening

21
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Boreout / Kedsomhed
Teori omtalt af bl.a. de schweiziske konsulenter Rothlin og Werder
Underudfordret Mangler Kedsomhed
For lidt at lave engagement Folelse af tomhed
Indhold er for - Foler sig afkoblet Tab af mening
simpelt og - Holder op med at Manglende energi
rutinepraeget interessere sig og lyst
Cnventilcer ikke « Indhold er Flygter fra ubehag
ompetencer meningslgst og Modstand mod
Ingen vaerdsaettelse demotiverende miljger, der trigger
22
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Eksistentiel stress / manglende mening

Teori af den danske forsker Helle Hedegaard Hein

Flammen
slukkes

Succeskriterierne
opleves

Ude af sig selv

» Lever uden at veere
tro mod sig selv

Mangel pa egen
meningsfuldhed

+ Ofte fraveer af
bevidsthed om egen
mening

Forsgger at leve op
til andres
forventninger

Ender med at blive
veek fra sig selv

Dyb demotivation.

meningslgse

Engagement slukkes
+ sveert at teende

Ingen gleede ved
opnaelse af mal.

Adopterer andres
succeskriterier og
forsgger at leve op
til dem.

23

23

Forskellige indsatser ggm

Boreout Eksistentiel
stress
Hjeelpsomt Hjaelpsomt Hjeelpsomt

Energiforvaltning / Tilpas udfordring Undersgg individuel

restitutionstid Begraens monotone meningsfuldhed

Forudsigelighed opgaver @g bevidsthed om

Meningsdannelse og Fokus pa indre tilpasning til andres

grundige forklaringer motivation meninger

Trygge sociale Relationer med plads Fokus pa individuel

relationer til udvikling og identitet

Tydelige krav og kreativitet Stgt indre motivation

succeskriterier Mindre ydre styring Giv plads til autencitet i

Oplaering og sikkerhed Lebende tilpasninger feellesskabet

i kompetencer, inden af struktur Skab mening i

kompleksitet i opgaver Veksl mellem ufravigelige vilkar

gges hyperfokus og

Konkret feedback opladning

24
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God inspirationskilde

 Stresscocktailmodellen

EN GHFTIG
STRESSCOCKTAIL I

* Ligevaegts- vs.
Spandingssegende
individer

MANGEL PA MENING

NAR STRESS SKYLOES

HEIL I HELLE HEDEGAARD HEIN

* Forskellige stress- og
mestringstyper

25
Summetid
Hvad far | gje pa i jeres
hverdag ift. Burnout, Boreout
og Eksistentiel stress?
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Hands-on
redskaber
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Redskaberne er beskrevet heri:

“SETN

28
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Belastningsvulkanen

ARSAGER & UDTRYK

BELASTNING/
UDBRUD

STRESS

INDSATSER

BEHANDLING/
INDSATS HER & NU

STRESS-

REDUKTION

HVERDAGS-
TILTAG

3

- i
Arbejdsark til
gratis

download er

pa vej

(Folg evt. med

pa sociale
medier)

lllustration:
"Min ADHD -en
nerdet og
praksisnaer
introduktion til
ADHD hos unge
og voksen”,
Madsin & Juul
Hansen, 2024
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BELASTNING/UDBRUD
Angst

Selvskade

Réber

Sldr pd veeggen
Kaster med tingene

STRESS

+ Nemt irriteret

- Ddrligere humkommelse
og overblik

« Sevn bliver darligere

= Mere impulsiv

= Mange bekymringer

LIVSVILKAR

= Skcendes med familie

= Sevnproblemer

= Sveert at ga pa uddannelse

= ADHD: Opmcerksomhed,
temperament, overblik,
zapper nemt

30

ARSAGER & UDTRYK

BELASTNING/
UDBRUD

STRESS

LIVSVILKAR

INDSATSER

BEHANDLING/

INDSATS HER & NU

STRESS-
REDUKTION

HVERDAGS-
TILTAG

L W

BELASTNING/INDSATS HER & NU
- Egen lcege ift. angsten
- Psykolog eller terapeut
til angst og selvskade
+ Sla pé boksebold nar vred
+ G@ ud af rummet i konfliktsitua-
tioner for at undgd kast og slag

STRESSREDUKTION:
« Arbejde med, hvad der er
bekymringer, og hvad der
skal geres noget ved
« Skriv ting i noter pd mobilen
- Ekstra sevnindsats
Spaer dankort, keb med kontanter

HVERDAGSTILTAG
Hjcelp til at undgd skeenderier
= Gode sevnrutiner
og melatoninpiller
+ Stotte pd uddannelse
- Indsigti ADHD og strategier
til hverdagen

30
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Motivationspaeren

lllustration: "Min ADHD - en ngrdet og praksisnaer introduktion til
ADHD hos unge og voksen”, Madsin & Juul Hansen (udgives juni 2024)

31
—
Overgange fra lystbetonet/op-tempo - /i
- Nedgearingsaktiviteter/ down-winding
Dopaminniveau .
Lystbetonet/fysisk aktivitet
d Tilbud om hyggelig/rar aktivitet, fx saftevand, kortspil
i Pludseligt fald i dopamin =
' Aggressiv / fortvivlet
: > Tid
2 Krav om skift til mindre lystbetonet/mere stille aktivitet
32
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ADSIN

* Normalpris: 500 kr/seet

* 10 % konferencetilbud:
450 kr.

* 10% rabatkode til
Spektrumshop.dk
(undtaget nedsatte varer):
"madsin10”

(alt med smaét)

33
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Opsamling
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ADSIN
Summetid

Hvad er dit naeste bedste skridt efter
oplaegget?

Skriv én ting, du skal hjem og gare,
undersage, bruge, osv. '

°0

&
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Inspiration til autisme og ADHD generelt = Moz
www.madsin.dk/ressourcer:
Mine forslag til bgger, pjecer, links, podcasts, osv.
/
‘
Peykolog Catrine Jeg tilbyder v Om mig Ressourcer Priser og vilkar GDPR Kontakt
/V(ADSIN
Ressourcer . .
Kontakt mig for flere oplysninger
Tryk pa en af boksene for at leese naermere omkring ressourcer til enten autisme eller ADHD/ADD.
Autisme v
ADHD/ADD v
36
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Tak for i dag!

= psykolog@madsin.dk

@ www.madsin.dk

@ Catrine Madsin

m Psykolog Catrine Madsin

psykologcatrinemadsin
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