


Indblik

Hvad siger forskning om teenagerne?
Hvordan har de det mentalt?

Alkohol og stoffer

Hvad sker der i hovedet pa en teenager?
Teenager-adferd. Hvorfor har de det sd sveert?
Hvordan hjzelper vi?

Omstrukturering af tanker og problemlasning
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Computertid 11-15 ar

Danske skolebern er blandt de bern i Europa, der
sidder mest foran computeren og tv'et. Det geelder isaer
de 11- og 13-drige danske drenge. De har faktisk
europarekorden i at sidde foran computerspillene.

68% af alle 1-drige danske drenge spiller computer
mere end to timer dagligt. Blandt de 13-drige drenge er
det 73%.

Danske unge tilbringer mindst tid med kammerater i
fritiden
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Krop og Vaegt

Danske teenagere er de mindst F
overvaegtige i Europa blandt de 11-15
arige

Alligevel er danske teenagere mere

og mere pad slankekur end alle andre
europaiske unge

Samtidig er Danmark i top 10 over |
europeiske lande, hvor unge foler
sig tykke. Danske unge har altsa et

urealistisk darligt selvbillede k

Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) study 2014
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dviklingen af stress hos unge i alderen 16-24 ar

/ Drenge

—Piger
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Den Nationale Sundhedsrapport 2013
Vidensrad bern og unges mentale helbred 2014
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mnasieelevers mentale helbred

Andel af unge gymnasieelever, som inden for
de sidste 14 dage har oplevet symptomer

B Fngstelse, nervesitet, uro og angst

mMNedtrylthed, depnmeret, ulyldaelig

1997

2013
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30% af de unge oplever, at
de neesten hver dag, mere

end én gang om ugen eller
naesten hver uge har vaeret
kede at det

45% svarer, at de har veeret
irritable eller i darligt
humer

31% svarer, at de har veeret
nervose.
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Debutalder alkohol

De fleste har deres alkoholdebut, nar de er 14 eller 15 ar:
62% af de 15-20 arige, der har provet at veere fulde, har haft
deres fuldskabsdebut i 15-16 ars alderen.

Tidlig alkoholdebut er faldet markant for danske unge
siden 1990’erne. I 2014 er andelen af 13-arige, som har
provet at drikke alkohol, faldet til 36% for drengene og 32%
for pigerne.

[ 8. klasse har naesten halvdelen af eleverne drukket
alkohol, men kun 20% har vaeret fulde.

I 9. klasse har 71% drukket alkohol, mens halvdelen har
provet at veere fulde.
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Danmark langt foran

ESPADs undersogelse er foretaget blandt 38
europeiske lande. [ undersogelsen havde
Danmark den klart storste andel af 15-16arige, som
havde veeret fulde inden for de seneste 12 mdneder.

1. Danmark: 73%

2. Isle of Man: 61%

3. Storbritannien: 57%

4. Dstrig: 56%

5. Tyskland/Slovakiet: 50%
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13-drige som har veeret

fulde flere gange

——
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Crach Rapublic
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Danske bern drikker ikke oftere end de europaiske, men drikker 'binge’.
De drikker for at blive fulde.
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ar-olds who

have n drunk on
two or more occasions




ge HSBC Health behaviour in school-aged children 2013/2014

15-year-old boys who drink alcohol at least once a week
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HSBC Health behaviour in school-aged children 2013/2014

15-year-old girls who drink alcohol at least once a week
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Frequency of alcohol intake in the last 30 days by gender (mean number of occasions among users)  :3b. Average alcohol intake on the last drinking day in centilitres of ethanol among users by gender
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Figure 5b. Prevalence of five or more drinks at least once in the last 30 days by gender; one drink contains approximately

2 centilitres of ethanol (percentage)
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European School-Survey.

Figure Sa. Prevalence of five or more drinks at least once in the last 30 days; one drink contains approximately 2 centilitres
of ethanol (percentage)
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Debutalder

De fleste har deres alkoholdebut, nar de er 14 eller 15 ar:
62% af de 15-20 arige, der har provet at veere fulde, har haft
deres fuldskabsdebut i 15-16 ars alderen.

Tidlig alkoholdebut er faldet markant for danske unge
siden 1990’erne. I 2014 er andelen af 13-arige, som har
provet at drikke alkohol, faldet til 36% for drengene og 32%
for pigerne.

[ 8. klasse har naesten halvdelen af eleverne drukket
alkohol, men kun 20% har vaeret fulde.

I 9. klasse har 71% drukket alkohol, mens halvdelen har
provet at veere fulde.
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Flere drikker sig IKKE fulde.

50%

Af15-drige har 43% af  45%
pigerne og 37% af 40%
drengene ikke provet 357

0

at vaere fulde o
25%

20%

Dette er en betydeligt  15%
storre andel end i 10%
2010, hvor 28% af de 5%
0%

15-drige piger og
drenge ikke havde
provet at veere fulde

—Drenge

—Piger

2010 2014

(Skolebgrnsundersagelsen 2010-2014).
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Alkohol og unge hjerner

Teenagere har lyst til at drikke, men de har darlig kontrol
over deres impulser. De kan tale meget alkohol, men deres
hjerner tager skade. (thomas Ramsge 2006)

Der er bevist en sammenhang mellem alkohol-debutalder
og risici for misbrug. Jo senere debut, desto mindre forbrug.

(Crews F, He J, Hodge C 2007) Adolescent cortical development: a critical period of vulnerability for
addiction.

Der er bevist en sammenhang mellem alkoholindtag i
teenagearene og darligere hukommelsesspaend og
haemmet neotrasmitter i Cortex og Hypocampus

Det er bevist, at teenagehjernen er mere pavirkelig af stoffer
og alkohol end den voksne hjerne. Teenagehjernen er mere
pavirkelig fordi den er under udvikling.

Spear, L. P. (2002). Alcohol’s effects on adolescents.
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Nyttig viden

Foreeldres regler for antal genstande og hjemkomst-
tidspunkter regulerer unges alkoholforbrug (Jarvinen
og Dstergaard 2006)

Senere debutalder medferer mindre alkoholforbrug
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Basilar artery

Vertebral arteries~
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Det limbiske system - fglehjernen

Right
cingulate

Left
cingulate
cortex

Hippocampus
- Amygdala

. ; Mammillary
body
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jernens udvikling

Modningen af hjernen sker
fra bagerste del til
pandelapperne

Billedet viser
hjerneudviklingen fra man
er 5 ar gammel til 20 ar
gammel

Source: Gogtay, Giedd, et al., 2004.

Copyright © 2004 The National Academy of Sciences, USA

Bl é om ré.d er repreese nterer Gogtay, N., Giedd, J.N., et al. (2004)

Dynamic mapping of human cortical development during childhood through early adulthood
m Od n i n g Proceedings of the National Academy of Sciences, 101 (21), 8174 — 8179
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Teenagehjernensudvikling

Hjernens udvikling fra 5-20 ar.

Hjernen er forst feerdig, nar man
er omkring 25 ar gamm/

Dget kapacitet til at indleere
Aget risiko for at udvikle afhaengighed
(Aget risiko for varige skader pga. alkohol og stoffer
Aget risiko for udvikling af psykisk sygdom

Dger lyst til risikabel adfeerd

De dele som styrer impuls og emotionskontrol er
ikke udviklet endnu



Voksne bruger pandelapperne, hvor
teenagere mere anvender amygdala

Deborah Yurgelun-Tood 2000
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Godt tilpas/
afslappet

Mister overblik, sort/hvid-syn, egoisme
Kan kun modtage empati og stotte

Kan i lav grad undersoge folelser

Basal mentalisering: Dvs. kan forsta egne
folelse og evt. forsta andres

Mentalisering af relationer: Kan rumme andres
folelser, sette ord pa egne og reflektere over
hvordan de indvirker pa hinanden.

Resurser til at teenke sig om og >
meerke efter
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L. Forstdelse

== Udfordre
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Teenagers adfeerd

*Melatonin (sgvnhormonet) udskilles
sent om aftenen og natten hos
teenagers (9% times s@vn vigtig)
Manglende planlaegnings- og
vurderingsevne

*Mere risikabel og impulsiv adfserd
Minimal overvejelse af konsekvenser
*Svaekket hukommelse

Manglende overblik

‘Fglelsesstyret (emotionelt overload)
*Sensibel
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Ringsted-projektet, social pejling 2010

20% af de 11-24 drige i Ringsted Kommune ryger, men
de tror, at 41% af deres jeevnaldrende gor det

Hver fjerde af disse unge drikker sig fulde mindst én
gang om maneden, men de tror, at det er hver anden.
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HVORFOR LYTTER DE IKKE

De er mere optaget af egen proces
Deres veerdier er anderledes
Tillid er en strategi

Venner er mere vigtige end
foreldrene (men de kan ikke
undveere jer)

De eri et sensible og overloadede,
kan kun handtere én ting af gangen

De hgrer, men valger noget andet
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Forstaelsesverdener

* De er forskellige

* Unge navigerer ud fra andre
parametre end voksne

e Tillid er en strategi hos den
unge, hvor den hos foreldrene
er baseret pa feelles
forstaelse/overenskomst
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Fra opdrager til coach

Forstdelse er kernen! (Virkelighedsverdener)
LYT... lyt igen. Og prov at vente lidt mere

DROP at fikse problemet, men sporg ind til den
unges mulighedsrum

Stil spergsmal og respekter privatgraenser

Forteel hvordan du har det i stedet for at fortaelle
hvad den unge skal gare (‘skal’ er et darligt ord)

Nar de har problemer, har de behov for statte frem
for skeeldud eller belzaeringer.
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Fra opdrager til coach

Fa den unge med i beslutningsprocessen

Bliv ved at spoarge til den unges liv

Ver meget TYDELIG og KONSEKVENT med det,
som [ ikke vil acceptere - SAT TYDLIGE
GRZANSER og lev med, de brydes

Drop ironi og humor. Brug den kun pa dig selv
Anerkend over for din teenager, ndr du tager fejl!
Lev med, at du skal revurdere regler

Aut Psykolog Jesper Riis Lindholm
www.familie-psykolog.dk



=

e S AL A
mmenhaengen mellem tanker,

Situation

oer adrd

[ spisefrikvarteret, jeg ved ikke hvor jeg skal saette mig.

De andre sidder allerede i grupper.

: 2

1 Tanke

Det er kun mig som er udenfor. De andre sidder allerede
med dem de kan lide. Ingen gider veere sammen med mig.

3 Handling/adfeerd

Jeg gik i stedet en tur og
droppede maden

2Krop
Far uro, kvalme, ondt i
maven, sveder
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2 Folelser
Ensom, ked af det,
fortvivlet, modlgs,
bange

Vurder folelsens 0:U

intensitet o-10




Omstrukturering at'negative tanke rﬁtL/

realistiske tanker

Situation:
Hvem, hvad,
hvornar?

Angiv fglelser
og vurder
styrken fra 0-10

Fang den darlige/negative
tanke:

Hvilke tanker far dig til at fgle
sadan?

Find den dominerende tanke

Modbeviser, der ikke
stptter den darlige tanke
eller taler imod den.

Vurder
realistiske
konsekvenser

Lav en NY
mere
realistisk
tanke.

En tanke som
foles bedre.

Vurder
folelsens
styrke.

Start evt.
handlings-
plan

Jeg skal lave
oplaeg pa
engelsk for
klassen

Nervgs og
bange (8)

Jeg siger helt sikkert noget
forkert, og alle de andre vil
grine af mig.

Det bliver vildt pinligt. Alle de

andre vil synes jeg er en taber.
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ens d

(1) Skriv idéliste med mulige

Pa kort sigt Pa lang sigt
mader at lose problemet pao

1 Positive konsekvenser

Negative konsekvenser

(3a) Udveelg de bedste mader at handtere problemet (3b) Lav handlingsplanen trin 1,2,3 for at afhjlpe
problemet
1
2



Pointerne fra i dag

Det er normalt og helt naturligt

Det er en udviklingsproces, der skal gennemgas hos
bade foreldre og barn

At veere teenager er ikke et problem, det er foraldrenes
udfordring

Forsaet med at seette graenser ved at udtrykke jeres
holdninger

Stot teenagerens hjerneudvikling ved at stille
sporgsmal - i stedet for at besvare dem
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Spgrgsmal?

Tak for i dag!

Praesentationen her kan downloades fra min
hjemmeside, Oog pd min
Facebook-side 'Psykolog Jesper Riis Lindholm), hvor du
ogsa lebende kan laese mere om emnerne.

[ er ogsd velkomne til at kontakte mig pa tlf: 26273079
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