Mitt stressbeger

Verktay for a kartlegger triggere for stress i barnets omgivelser

- som et praktisk utgangspunkt for lgsninger
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Hva kan hjelpe barn og ungdom med depresjon?

e ee VESTRE VIKEN
[ ]



Kartlegge sa

»

d depresjon

T

Stress er en kro ser elle krav - graden og varigheten

avgjgr om det bl
Stress kan veere en L

Stress kan veere en opp

L
P

onkrete tiltak for endrin

2

Kartlegging av stress/krav/be - r

]

_'_l.‘!'

-
L



Inspirert og

videreutviklet fra e
Kristian Kehns stressmodell
for nevro- - :
utviklingsforstyrrelser

2%

Mitt stressbeger

Dat kan veare vanskelig a vite neyaktig hva det er som gjor oss stresset. Darfor har i laget en
liten oversikt med noen eksempler pa typiske ting vi kan bli stresset av - det vi kaller stressarer,
Hvis du kommer pa ting som ikke star pa denne lista, er det viktig a fylle inn dem ogsa.

Vanskelige folelser

. A fale seq trist mye av tiden

. A fala lite, fole seg tom eller Ikegyidig

. Hverdagen feles haples

. A bli fort sint, irritert eller frustrert - ofte ogs av smé ting

. Darlig sehvfalelse - & fale at man Ikke er god nok

. Faler oftz at det er min skyld eller at jeg edelegger - 3elv om det kanskje ikke egentlig ersann

Mar det er vanskellg 4 vaere sammen med andre

. Krangiing hjamme eller med venner

. Falelse av & vezre utentor eller alene

. A bli avvist, misforstan eller oversett

. Moen er frekhe, erter, mob ber

. Gruppepress, f.eks. nér det gjeldes rusbruk, deer, scalale medier

. A sammeniigne seg med andre og fele seq darigere

. Mangel pé stette eller ot de rundt meg Ikke skjenner hvordan jeg har det
. Mar andra aler &t jeg skal/burde gjere noe

. A bl sliten av & vaere med andre

. A late som alt er greit.

. A ikke Klare 4 forklare hvordan ting er for meg

Skole- og aktivitetspress

. A gjere lekser eller prestere pa prover

. Delta i gymtimer

. Holde prasentasjoner

. Frykt for & mislykkes eller ikke klara & henge med

. A ha veert mye borte og fole seq bakpa

. Mangel pa motivasjon og konsentrasjonsvanskar

. Slitsomme oppgaver kan gjare at jeg far lyst til & gi opp

. Hvis voksne trorfforventer at jeq skal klare ting som faktisk er valdig vanskelige far mag.

. Hvis andre trar jag er lat eller ikke prever, selv nar jeg gjor mitt basta.

. Fritidsaktivitetar som stresser - nar det blir for mye, ikke ar gay lenger, aller feles som et "ma”

Sliten kropp

. Sevnproblemer - enten for lite eller for mye sovwn, snu degnet

. Konstant slitenhet, selv etter hile

. Endret matlyst - enten for mye eller lite

. Hodepine, vondt | magen, andre kroppalige plager

Tankekjor

. Grubling og overtenking owver hva som gikk galt eller hvordan du skal mestre en situasjon -
tankar som kke stopper

. Bekymringer og katastrofetanker - tenker pé det verste som kan skje

. A tenke negativt om seg selv og laitisere seq selv mye - elv for sma ting

. Vansker med 4 ta valg, eller 4 stole pa egne valg

. Tanker om at “ingenting hjelper® eller at det akdr blir bedre

. Tanker om at man ikke betyr noe for noen

. Tanker om at man e til bry, elier at adet hadde veart badre om |ag lkke fantess.

. Kroppen eller hodet feles wolig uten at jeg helt vet hvorfar

Hjemme og rundt deg

. Uro eller konflikter hjemme

. At farmilien har dadig rad

. Lite forutsigharhet eller trygghet | werdagen

. Heryt tempo og mange krav uten pauser

. Omglvatser aom falea kaotisks, uoversiktlige, aller farige

. Vezre mye alene, eller vaere ubeskytiet

Soslale medier og skjerm

. Kroppapress eller faleleen av & matte veore perfekt
. Sammeniigning med andre pé sosiale medier

. Frylt for & gé glipp av noe

. Stygoe kommentarer eller utestenging pa nettat

. Aldri heit frl - alitid “pa", alitid tilgengelig

Andre ting? (Her kan du fylle inn)
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Mitt stressbeger

Dt kan veere vanskelig a vite neyaktig hva det er som gjer oss stresset. Darfor har vi laget en
liten oversikt med noan eksampler pa typiske ting vi kan bli strassat av - det vi kaller stressorer.
Hvis du kommer pa ting som ikke star pa denne lista, er det viktig a fylle inn dem ogsa.

Vanskelige folelser

. A fele =g trist mye av tiden

. A fele lite, fole seg tom aller likegyidig

. Hwverdagen fales haples

. A bli fort sint, irritert eller frustrert - ofte oges avemé ting

. Darlig s=hvialelse - & fade at man lkke er god nok
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Mar det er vanskelig 4 vaere sammen med andre

. Krangling hjemme elier med venner

. Falelze av & veere utentor eller alene

. A bl avvist, misforstatt eller oversett

. MNoen er frekhe, erter, mobber

. Gruppeprese, feks. nér det gjelder rugbruk, keer, acsiale medler

" A sammenligne seg med andre og fale sag darligere

. hMangel pé stette eller at de rundt meg (ke skjenner hwardan jeg har det
. Mar andre aler &t jeg skal/burde gjers noe

B A bli sliten av & veere med andre

s A late som alt er greit.

. A ikke Klare 4 forklare hvordan ting er for meg
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A gjore lekser eller prestere pa prover
. Dielta i gymitimer
. Halde prasentasjoner
. Frykt for & mislykkes eller ikka klare & henge med
. A ha vaert mye borte og fole seq bakpa
. Mangel pa motivasion og konsentrasjonsvansker
. Slitsomme oppgaver kan gjara at jeg far lyst til & gi opp
. Hvis vaksne trorfforventar at jeg skal klare ting som faktisk er valdig vanskalige for meag.
] Hvizs andre trar jag ar lat eller ikka prever, selv nar jag gjar mitt basta.

. Fritidsaktivitetar som stressar - nar det blir for mye, ikke ar gay langer, eller feles som et "ma”



Sliten

kropp

Sannproblemer - enten for lite eller for mye sevwn, snu degnet
Konstant slitenhet, selv etier nile
Endret matlyst - enben for mye eller lite

Hodepine, wvondt | magen, andre kroppslige plager

Tankekjor

Grubling og overtenking over hea som gikk galt eller hvordan du skal mestre en situasjon -
tanker aom kke stopper

Belymringer og katastrofetanker - tenker pa det verste som kan skje

A tenke negativt om seg selv og kritisere seg selv mye - sely for sma ting

Vansker med 3 fa valg, eller & stole pa egne valg

Tanker om at “ingenting hjgiper® elier at det addr blir bedre

Tanker om at man kke betyr noe for noen

Tanker om at man er til bry, eller &t «det hadde veert bedre om |eg ikke fantess.

Kroppen eller hodet feles wolig uten at jeg helt vet hvorfor



Hjemme og rundt deg

Uro elier konfllktar hjemme

At famnllien har dédig rad

Lite forutsigbarhet eller trygghet | mwerdagen

Hayt ternpo og mange krav uten pauser

Orngivelser som feles keotiske, uoversiktlige, eller farige
Veere mive alene, eller vaare ubeskyttet

Soslale medier og skjerm

Kroppapress elier falelsen av & matte veare perfekl
Sammeniigning med andre pé sosiale medier
Frykt for & ga glipp a¥ noe

Stygoe kommentarer eller utestenging pa netted
Aldri hezlt fri - alitid “pa*, alltid tiigengelig

Andre ting? (Her kan du fylle inn)
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Tilbakemeldinger fra ungdom @

«Jeg har ikke forstatt hvorfor\
jeg har det sann. Forslagtil
hva det er som stresser og gjar
meg trist gjar at vi far mer tak
pa det. Na har mamma satt av
tid tilat vi kan veere sammen

«Kjente meg sa igjen — og det
virker som leereren forstar mer
na, for hun er litt mindre streng
med meg, jeg kan si ifra, hun har
gitt meg timeplanen pa pulten
og hjelper megi gang. Det gjor at

«Lettere for meg a forklare hva som
stresser meg og gjgr med trist nar jeg
far forslag og ser hvor mye som fyller
opp begeret mitt. Det hjelper & forsta
og veere litt mindre streng med seg

-“a

bare vi to.» (Jente 14 ar)

@ﬁm! (Jente 13 ar) /

|

/«Tror ikke jeg eller de andre \
rundt meg har forstatt helt hva

som gjgr meg sa trist — kanskje
fordi det er s& mange
forskjellige ting. Na vet jeg at
noe kan hjelpe pa skole og litt
hva vi kan gjgre hjemme og.

Det gir hap.» (Jente 15ar) /

selv» (Gutt 15 ar)

J
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«Nar jeg vet at det er s mye som
fyller stressbegeret mitt vet jeg ogsa
mer om hva som lader batteriet mitt
og hva som tapper det» (Gutt 17 ar)

~
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«Mitt stressbeger er fullt av ting som
andre med depresjon ogsa stresser
med. Det far meg til & fole meg
mindre annerledes og at jeg ikke
trenger 8 skamme meg like mye»
(Jente 16 ar)




Mitt batteri

Nar vi har det vanskelig, kan det feles som
om batteriet inni oss gar tomt. Da trenger
vi lading, akkurat som mobilen. Vi kan si
at vi lader nar vi gjer noe som gir 0ss en
liten pause fra det som er tungt. Det kan
for eksempel vaere en aktivitet som gjer at
vi kan tenke pa noe annet en liten stund,
eller tenke litt mindre tunge tanker. Vi kan
ogsa lade nar vi har noen rundt oss som
vet hvordan vi har det. At noen er der, selv
om vi ikke snakker sa mye og at vi slipper
a late som. Vi lader forskjellig, og det som
hjelper litt én dag, hjelper kanskje ikke
neste. Det er helt greit.

Verktoyet Mitt batteri bestar av en liste
med forslag til aktiviteter og en ukeplan.
Videre kan du lese om hvordan du kan
bruke verktoyet.

aktivitet

P4 den siste siden i dette verkteyet, finner du en liste med aktiviteter. Dette er
forslag til ting som kan hjelpe deg a lade litt. Velg de aktivitetene som passer deg,
og skriv dem inn i ukeplanen. | planen kan du ogsa notere om du vil gjere
aktiviteten alene eller sammen med noen. Du kan markere hvordan du felte deg
efter aktiviteten ved a tegne en ring rundt emajiens med felelser.

mat

| ukeplanen er det et felt for mat. Her kan du notere ting du liker & spise, som
ogsa er bra for kroppen, fordi vi vet at det vi spiser pavirker hvordan vi har det.

sevn

MNederst pa ukeplanen finner du et felt for sevn. Vi kan gjere ting som hjelper oss
a 4 sove, for eksempel 4 ikke vaere pa skjerm rett fer leggetid, og & legge oss pa
faste tider. Allikevel kan det vaere vanskelige & sove godt nar vi har det vanskelig.
Saevnfeltet minner deg pa hvordan sevnen din pévirker hvordan du har det, og hva
du kan trenge ut ifra hvordan du har sovet.

nedplan

| ukeplanen er det mulig & lage en liten «nadplans for hva som kan hjelpe nar det
er en skikkelig kjip dag. Dette kan veere en fast aktivitet du gjer, og du kan gjere
den alene eller avtale a veere sammen med noen.

Hvis du har noen du vil vaere sammen med, kan det vaere fint & avtale et
«nedsignal» som betyr: i dag har jeg det skikkelig kjipt og trenger at du er hos
meg.

Det er lurt 4 avtale hva den andre skal gjere nar den far signalet. En slik avtale kan
for eksempel vasre: Nar jeg sender deg en sms med en baasj-emoji, skal du ta
meg med pa biltur. Du skal ikke si noe, bare veere der. Da vet jeg at du passer pa
meg.

Du finner forslag til «nedplan»-aktiviterer og forslag til «nedsignal» nederst pa
lista over aktivitetsforslag.

Mitt batteri

aktivitet

alene/
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mat
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Aktivitet.

Nodsignal:

Den andre skal:

Ukeplan

jog sénn passe, og L s
dag. Jeg trenger god og sunn mat og ikke for slitsomime aktiviteter

Inatt sov i
orket pé enstund. PS: Husk at jeg kan bii siiten - det er helt OK.
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Nyttige linker

 Mitt stressbeger og Mitt batteri —en
verktgyvkasse for barn og unge med

depresjon - RBUP @st og Sgr

Artikkel om verktgyene: Mitt stressbeger og

Mitt batteri — en verktgykasse for barn og
unge med depresjon - RBUP st og Sar

Ved spagrsmal eller tanker ta gjerne kontakt:
anette.rostad.nikolaysen@vestreviken.no
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