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Til dig der er forzelder
til en ung pa
ungdomsuddannelserne

- Gode rad om mental sundhed

Denne folder er til foraeldre, der har unge, som gar pa en ungdomsuddannelse i Aal-
borg Kommune.

| de senere ar er der sket en stigning i forekomsten af unge, der mistrives psykisk og
socialt. Det er der mange forskellige arsager til, og som foraelder kan det vaere svaert
at gennemskue, hvad der er normalt for den unges alder, og hvornar der er grund til
bekymring.

Vi kan alle ggre noget for at styrke vores og andres mentale sundhed og forebygge
mistrivsel. | denne folder kan du finde gode rad til mental sundhedsfremme, blive klo-
gere pa tidlige tegn pa mistrivsel og pa hvordan, du kan stgtte dit barn med at tackle
ungdommens udfordringer. Folderen kan bruges i svaere perioder, men kan ogsa vaere
en inspiration til at sikre og fastholde god trivsel.

Vi haber, det kan vaere en stgtte for jer som familie.
Center for Mental Sundhed

Sundheds- og Kulturforvaltningen
Aalborg Kommune



Det udfordrende ungeliv

Fysiske, sociale og psykologiske forandringer er en naturlig del af at vaere ung og blive
voksen. Det er normalt, at unge begynder at lgsrive sig fra foraeldrene og familien og
at meget af tiden tilbringes i sociale fora uden for hjemmet og pa digitale platforme.

Det er samtidig naturligt, at mange teenagere holder sig mere for sig selv, men i nogle
tilfeelde kan det ogsa veere et tegn p3, at den unge gar og keemper med noget for sig
selv. Det er ikke altid nemt at regne ud eller forsta som forzaelder.

Men unge mennesker har stadig brug for gode voksenrelationer, hvor de kan fa om-
sorg, stotte, rad og vejledning pa vejen til selvstendighed. Spgrg ind og veer nysgerrig
p3, hvad den unge taenker og fgler, hvordan den unge oplever og agerer i forhold til sin
krop og sit udseende, samt hvad der foregar i den unges sociale forhold.

Helt overordnet kan man sige, at unge mennesker har brug for en god dggnrytme,
sunde spise- og motionsvaner, forudsigelige og trygge rammer, balance mellem akti-
viteter, der tager energi, og aktiviteter, der giver energi, samt brug for at fgle sig som
en del af faellesskabet — derhjemme, i skolen, i fritiden.

Pa den naeste side finder du en raekke eksempler pa normale reaktioner og tegn pa
mistrivsel hos den unge:



Psykiske oplevelser / reaktioner

Normalt for alderen

» Hyppigt skiftende humer.

« Udfordringer med at planleegge, prioritere og skabe struktur.
« @get bevidsthed om og optagethed af sig selv.

« Varierende motivation for skolen.

Faresignaler

« Reagerer irritabelt og kortluntet, har sveert ved at udholde staerke fglelser — bade
egne og andres.

« Urealistiske forventninger, for meget eller for lidt. Maerkbare forandringer i kon-
centration og hukommelse.

« Tristhed, vrede, bekymring, angst, tankemylder, problemer med koncentration og
hukommelse, lav selvtillid og selvvaerd, ligegyldighed.

« Skolevaegring og gget fraveer.

Kropslige oplevelser / adfaerd

Normalt for alderen

o Mindre aendringer i kropsvaegt.
« Periodiske variationer i sgvnmgnster.
« Bruge leengere tid end tidligere pa sit udseende (t@j, makeup, motion...).

Faresignaler

» Store andringer i spise- og motionsmgnster med tydelige vaegtaendringer til fgl-
ge.

« Vedvarende forstyrrelser i sgvnmegnster - vender dggnet om, har svaert ved at
falde i sgvn og er ikke udhvilet om morgenen.

« Udtalt traethed, uro, anspaendthed, ondt i maven, hovedpine, nedsat sexlyst, hjer-
tebanken, mere fysisk syg, store aendringer i appetit, gget brug af stimulanser
(f.eks. sukker, kaffe, alkohol).



Social adfaerd

Normalt for alderen

Prioriterer samvaer med venner fremfor for familie.

Forbrug af alkohol til sociale sammenkomster.

Gradvise skridt henimod gget ansvar og selvstaendighed (tjene egne penge, enga-
gere sig politisk og/eller i frivilligt arbejde og personlige interesser...).

Er sparsomt meddelende, nar forzeldre sparger.

Faresignaler

Treekker sig fra sociale aktiviteter og tendens til at isolere sig hjemme - eller om-
vendt, er "hypersocial”, aldrig hjemme og gar evt. i byen flere gange hver uge.

Er hemmelighedsfuld omkring alkoholforbrug og tendens til at drikke alene (for at
dulme sin psykiske mistrivsel).

Manglende lyst til samvaer, megen tid bag skaermen.

Pjaekker, kommer med “darlige undskyldninger” for at undga krav og belastninger
(skole, job, pligter, samveer...)

Naegter at fortzelle om, hvad der sker i livet — inden i og udenom.

| kortere perioder kan nogle af de bekymrende tegn ogsa vaere normale, f.eks. om-
kring eksamener, kareprgver eller brud i forhold. Sker der ikke maerkbare andringer
og tilbagevenden til normal trivsel efter nogle uger, er det dog vigtigt at agere som
forzeldre.



Hvad kan du gore som forzelder?

Der er heldigvis flere ting, der hjzelper til at gge og vedligeholde den mentale sundhed,
bade nar vi har det svaert, og nar vi trives.

Nar livet gar godt, er vi alle — bade forzeldre og unge - tilbgjelige til helt pr. automatik
at ggre disse ting. Nar vi bliver pressede og mangler overskud, kan vi derimod let fa os
nogle vaner, der virker forvaerrende, og det kan derfor vaere ngdvendigt mere bevidst
at minde sig om og aktivt involvere sig i strategier, der styrker den mentale sundhed.

Styrk den unges rutiner og struktur i hverdagen

o Oprethold en normal hverdagsstruktur med rutiner — gerne med falles aktiviteter
og samlingspunkter i familien.

« Lav en oversigt over dagen eller ugen — det skaber overblik og ggr det nemmere
at prioritere. Hjzelp evt. med at prioritere i ggremal. Lav en realistisk tidsplan.

o Prioritér pauser vaek fra skeermen og skolearbejdet — det giver mere overskud og
energi.

Hjelp til gode sgvn-, kost- og motionsvaner

« Sgrg for dagligt at fa god, naerende kost for at sikre energibalancen i krop og sind i
lzbet af dagen.

« Kom ud og fa noget frisk luft dagligt, f.eks. ved at cykle til og fra skole.

« Prioritér sgvnen (gerne 7-9 timer dagligt) og std op og ga i seng pa samme tids-
punkt hver dag i hverdagen. Jo mindre sgvn, desto mere bekymrede, irritable,
uoplagte og sengstelige kan vi vaere.

Giv plads til det sociale liv og aktiviteter:

« Hjzlp den unge med at holde fast i nogle af de ting han/hun kan lide, hvad enten
det er kreative ting, sport eller tid med vennerne — bade fysisk og online.

« Planlaeg "gulergdder” pa den anden side af pligter.

Styrk jeres samhgrighed og nzerhed:

« Brug tid med den unge; lav noget | begge holder af og som ikke har sd meget at
gore med skole eller arbejde.

« Forsgg at vaere rolig og talmodig. | tilfeelde af konflikt er det bedre at traekke sig
end at eskalere.



« Vaer nysgerrig pa, hvordan den unge har det; forsgg bare at lytte — det er ikke sa
vigtigt at forklare eller komme med Igsninger, med mindre det efterspgrges.

Hvis den unge er under 18 ar, kan du som foraelder kontakte f.eks. studievejlederen pa
ungdomsuddannelsen, hvis du er bekymret for eller i tvivl om dit barns trivsel.

Du kan ogsa snakke med dit barn om at radfgre jer med jeres almenpraktiserende
lege.

Hvis den unge er over 18 ar, ma uddannelsesinstitutionen ikke udtale sig uden hans/
hendes samtykke. Tal derfor sammen om fordelene ved at lade dig blive involveret.

1 alle tilfzelde kan du som foraelder altid fa anonym radgivning felgende steder:
« Ungeradgivningen i Aalborg kommune

« Folkekirkens Familiestgtte

o Forzldretelefonen hos Bgrns vilkar

Husk dig selv

For at hjalpe andre er det vigtigt, at man ogsa passer pa sig selv og holder gje med
sin egen trivsel. Vi har brug for, at der er balance mellem krav og ressourcer. Hvis du
oplever pressede perioder, er der maske steder, hvor du kan hente hjzelp til f.eks. sko-
lestruktur, bgrnepasning og renggring for at aflaste?

Helt naturligt kan der opsta konflikter, afmagt, vrede eller frustration, nar man som
forzelder star over for en ung med udfordringer. Man kan nemt blive utalmodig, fordi
man gerne vil have, at ens barn bliver glad og trives igen. Derfor kan det vaere godt
som forzelder at praktisere talmodighed og minde sig selv om, at det oftest blot erien
periode, at tingene er svaere.

Det er helt normalt og forstaeligt at vaere frustreret over situationen, og derfor er det
vigtigt, at du tillader dig selv stunder til selvomsorg og gare ting, der giver dig over-
skud og glaede. Det kan f.eks. vaere i form af kulturelle oplevelser, vaere ude i naturen,
ga ture og motioner, mgdes med venner og familie, spise god mad, meditere osv. Nar
du har mere overskud, er du ogsa bedre i stand til at opdrage, stgtte og vaere en god
rollemodel for dit barn.

Det kan vzere en langvarig proces at stgtte et ungt menneske til positiv forandring.
Derfor kan det ogsa veere vigtigt, at du taler om dine oplevelser med venner, familie



og maske professionelle. P4 samme made kan mere viden om mental sundhed og din
rolle som forzelder skabe mere forstaelse, ro og handlemuligheder.

Pa bagsiden af folderen har vi derfor peget pa nogle gode steder at sgge flere konkre-
te rad og vejledning.

Gode hjemmesider med redskaber
www.mindhelper.dk
www.psykiatrifonden.dk/boern-unge/opdragelse-trivsel.aspx

Bager
"Kort & godt om unge og stress”, af Petersen, Lagermann & Nielsen

Gratis stresskursus
Borgere i Aalborg Kommune kan via egen laege eller sygedagpenge-radgiver
henvises til stresskurset Aben og Rolig

Online.dbenogrolig.dk
(indtast licensnggle dben-aalborg)

For borgere i Mariagerfjord kommune:
https://www.mariagerfjord.dk/Sundhed/sundhedstilbud/aaben-og-rolig
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