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Hva kan hjelpe barn og ungdom med depresjon?



Kartlegge samlet belastning ved depresjon

• Stress er en kroppens naturlige respons på utfordringer eller krav – graden og varigheten 
avgjør om det blir skadelig

• Stress kan være en utløsende faktor 

• Stress kan være en opprettholdende faktor

• Kartlegging av stress/krav/belastninger kan bidra til at vi finner konkrete tiltak for endring 



Inspirert og 
videreutviklet fra 
Kristian Køhns stressmodell 
for nevro-
utviklingsforstyrrelser













Eksemepel: Som kartlegging i møte med ungdom



Tilbakemeldinger fra ungdom

«Lettere for meg å forklare hva som 
stresser meg og gjør med trist når jeg 
får forslag og ser hvor mye som fyller 
opp begeret mitt. Det hjelper å forstå 
og være litt mindre streng med seg 
selv» (Gutt 15 år)

«Mitt stressbeger er fullt av ting som 
andre med depresjon også stresser 
med. Det får meg til å føle meg 
mindre annerledes og at jeg ikke 
trenger å skamme meg like mye» 
(Jente 16 år)

«Når jeg vet at det er så mye som 
fyller stressbegeret mitt vet jeg også 
mer om hva som lader batteriet mitt 
og hva som tapper det» (Gutt 17 år)

 «Tror ikke jeg eller de andre 
rundt meg har forstått helt hva 
som gjør meg så trist – kanskje 
fordi det er så mange 
forskjellige ting. Nå vet jeg at 
noe kan hjelpe på skole og litt 
hva vi kan gjøre hjemme og. 
Det gir håp.» (Jente 15år)

«Jeg har ikke forstått hvorfor 
jeg har det sånn. Forslag til 
hva det er som stresser og gjør 
meg trist gjør at vi får mer tak 
på det. Nå har mamma satt av 
tid til at vi kan være sammen 
bare vi to.» (Jente 14 år)

«Kjente meg så igjen – og det 
virker som læreren forstår mer 
nå, for hun er litt mindre streng 
med meg, jeg kan si ifra, hun har 
gitt meg timeplanen på pulten 
og hjelper meg i gang. Det gjør at 
jeg får til noe…! (Jente 13 år)





Kartlegging av stress skaper mulighet for 
små skritt i riktig retning!



Nyttige linker

• Mitt stressbeger og Mitt batteri – en 
verktøykasse for barn og unge med 
depresjon - RBUP Øst og Sør

• Artikkel om verktøyene: Mitt stressbeger og 
Mitt batteri – en verktøykasse for barn og 
unge med depresjon - RBUP Øst og Sør

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


