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Flere unge far mentale problemer undervejs i studiet. Her er 5 strategier, som kan hjeelpe til at @ge modstandskraft og robusthed.
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Sadan undgér du Studie- Maria Gerhardt er dgd efter lang
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Mentaltraener Jargen Svenstrup forklarer, hvordan du spotter celler i kroppen er syge - leger og
risikofaktorer og @ger det mentale immunforsvar med 5 gvelser. venner siger, de bare skal tage sig
sammen
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livsmod og orienteringen, skriver
Politiken i denne artikel:

Las ogsa: Antallet af
studerende, der far hjlp til
psykiske problemer, er
firdoblet

FA FRO TE
Behovet for hjlp og vejledning maerker mentaltraner Jgrgen Svenstrup, TIL AT _

direktgr for konsulentfirmaet EmpowerMind.

wVi far flere og flere henvendelser fra unge eller deres foraldre, som beder om
hjalp, selvom vores firmas malgruppe normalt er virksomheder, og folk der
skal finde vej i at vaere mere konstruktive og tilfredse i deres arbejdsliv. Men vi
kan meerke et stort behov fra den nye gruppeg, siger Jorgen Svenstrup, der
netop har skrevet bogen 'Vejen til sund robusthed - styrk dit mentale
immunforsvar'.

»De unge er presset af livet. Det har unge til alle tider veeret. Men der er nogle
risikofaktorer, der ggr det endnu vanskeligere i dagg.

Traen din modstandskraft

Jorgen Svenstrups gode nyhed er, at evnen til at veere mere robust kan trenes,
ligesom man ogsa kan blive bedre til at spille fodbold eller bage pandekager,
hvis man gver sig.

Dels ved at man trener sin mdde at ANNONCBRBETALT INDHOLD FRA RENAULT
opfatte sig selv og tilvaerelsens Rzekkevidde og holdbarhed - hvad er
udfordringer pa. Dels ved at man op og ned om elbiler?

giver sin hjerne et frikvarter hver dag Lzes mere Frop—
med mindfulness eller

mentaltraening.

»Den vigtigste pointe til de strebsomme unge er, at de skal gve sig i at sige
pyt. Lader vaere med at tage alle ting sa alvorligt. Kan du udvide pyt-grensen,
bliver du mere robust og mere tilfreds med dig selv og livet, siger Jorgen
Svenstrup.

Laes ogsa: »Iben fungerer som en buffer imod, at hele mit liv
eksploderer«

Han har ogsd en pointe til ngstelige foreaeldre.

»Giv problemerne til jeres bgrn og unge, fremfor at Igse dem selv. Sa de unge
venner sig til, at problemer er noget, man kan lgse og noget, der giver
udvikling og fremdrift. Fjerner foreldrene alle forhindringerne pa vejen, sa
aner barnet jo ikke, hvordan man handterer et problems.

De 5 risikofaktorer

»Der er intet galt ved at veere for eksempel ansvarsbevidst, men skal man leve
op til alle krav hele tiden, bdde dem fra omverdenen og dem, man stiller sig
selv, sa risikerer man at brende ud, siger Jgrgen Svenstrup.

1. Ansvarsbevidst

2. Praestationsorienteret

3. Folelsesmaessigt involveret

4, Online dggnet rundt

5. Andre former for athaengighed - (fx computer, spil, nyheder, cigaretter,

Politiken bruger cookies og lokal lagring bl.a. for at huske dine indstillinger og malrette annoncer. Ved at bruge sitet accepterer du dette. Lees mere

Ok, jeg er med

http:/politiken.dk/indland/art5844659/S%C 3%A5dan-undg%C 3%A5r-du-studie-stress

2/9



3/17/2017

Fem metoder alle kan lzere: Sadan undgar du studie-stress - politiken.dk

Tryk af plastkort

Kundeservice i verdensklasse. Laveste priser og hurtig levering. Ga til
I k/plastkort

5 strategier til den unge

Bliv bevidst om, hvor din udfordring ligger, og set ind der. Her er Jgrgen
Svenstrups bud pd indsatsomrdader, der kan gge robustheden:

3 ting bekymrede voksne kan

. Styrk dit selvveerd. Skriv tre gode ting ned, der er lykkes. Jeg gik en tur. En

succesdagbog, hvor man fokuserer pa det, man kan, ikke alt det, man tror,
man ikke kan. Det tager tid at eendre sig, sa bliv ved.

. Treen selvregulering. Du skal have adgang til det, du keemper med, fx

computerspil. Du skal have lyst til det, og sd alligevel sige nej. Sa har du
treenet din selvreguleringsmuskel. Kan traenes superhurtigt og styrker
selvveerdet, stoltheden. Start med en udfordring ad gangen.

. Forsterk dine relationer. Kortleeg venner og familie i fire kasser, alt efter

hvor teette de er. Kan nogle af de teetteste styrkes og dyrkes? Eller kan du
opgradere en af dem fra den neestteetteste kategori?

. Bliv bedre til probleml@sning. Skriv problemet ned. Det er i sig selv en

bevidstgerelse. Hvad har andre gjort for at Igse sddan et problem? Lav en
'‘problemafsyring' ved at dele det op i en masse sma problemer. Sma
problemer er lettere at lgse.

. Lavmental trening. Mentaltreening, mindfulness, meditation. Kan hentes

online mange steder gratis. 15 minutters frikvarter gger robustheden.
Jorgen Svenstrup har fx lagt denne gvelse ud.

Kender du en leerer, der fortjener at

gere vinde Politikens Undervisningspris?

L

Spot risikoadfeerd. Ver
opmarksom pd den unges trivsel.
Madske har Ii familien vaeret med
til at understgtte den adfaerd, som pludselig viser sig ikke at veere
hensigtsmassig. Det kan veere vigtigt at tale om, sd den unge ikke fgler, at
han/hun svigter en foreldreforventning.

Laes mere

. Find det rigtige sted at stte ind. Hjelp den unge med at identificere det

vigtigste indsatsomrade.

. Arbejd sammen med den unge om at komme i gang med de 5 strategier.

>

LAS MERE

Hjort vil skrue op for militeret:

Vi skal opruste for at sikre fred

2 timer siden

Tidligere PET-chef om syrisk liste:
Jeg ville holde mig vaek

3 timer siden

Danmark udleverer svindelsigtet

dressurrytter til Sydkorea

5 timer siden

Orlay

Nar man fgrst er blevet modlgs, er der ikke meget overskud, og sa er det fint

med en hjelpende hand og en fastholdelse.

»Madske kan den voksne hjelpe med kortleegningen af venner og
familiemedlemmer, som samtidig styrker relationen mellem den voksne og

den unge, for nar vi taler sammen, styrker vi jo relationer. Sa det er en dobbelt

gevinst, siger Jorgen Svenstrup.
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