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Forord

Af Margrethe Brun Hansen

En lykkelig barndom, hvor børnene og forældrene trives, er, hvad alle forældre ønsker for deres børn. Men selv i en lykkelig familie vil børn og forældre ikke kunne undgå at opleve perioder, hvor de føler afmagt, modstand, frustration og stress. Det er ganske enkelt en del af livet.

Desværre er tempoet i familiens liv accelereret, og som børnepsykolog oplever jeg i stigende grad flere og flere børn, der viser tegn på, at de har svært ved at klare tempoet. Stress, som man ellers normalt så som en tilstand, vi mest forbandt med voksenlivet, er nu også et problem, der i stigende grad rammer både børn og unge. Det er her vigtigt at være opmærksom på, at selvom voksne oplever perioder, hvor de føler, at livet er svært, så mestrer de fleste at mærke smerten både fysisk og psykisk. De fornemmer, at noget er galt, oplever måske svimmelhed, angst, vrede og udbrændthed, og de fleste voksne vil reagere på måder, som kan reducere ubehaget, og derved evner de at håndtere situationen. Man går til terapeut og coach, ændrer arbejdsrutine eller går ned i arbejdstid. Det kaldes i den psykologiske litteratur mestring. Psykologen Richard Lazarus har defineret mestring af stress som en proces, hvorigennem mennesket forsøger at håndtere den oplevede ubalance mellem de krav, som de vurderer, den stressede situation indebærer. De fleste voksne evner dette.

Men børnene og de unge – de står hjælpeløse og har slet ikke samme mulighed for at forstå, hvad der sker i deres krop. De har endnu ikke udviklet evnen til at handle sig ud af smerten. Børn og unge er derfor ekstra sårbare over for stress.

Derfor har børn og unge brug for voksne, der evner at se, læse og forstå, hvornår børn og unge sender signaler om, at de er stressede. De har brug for voksne, der anviser og lærer dem, hvordan de kan mestre de svære følelser og tilstande. En lærdom der vil kunne give børn og unge den nødvendige robusthed, der skal til for at håndtere livets modstand i deres opvækst nu, men så sandelig også senere i livet.

Hvad er det så for signaler, stressbelastede børn og unge udsender, når de ikke er i trivsel, og hvordan kan vi voksne – forældre, bedsteforældre og fagpersoner – hjælpe i fællesskab? Det er spørgsmål, som denne bog besvarer. De tre forfattere har i mange år arbejdet med børn og familier i forskellige sammenhænge, og de formidler deres store viden om netop mistrivsel, symptomer og mestring. Bogens styrke er dels, at de forskellige kapitler kan læses enkeltvis og bruges som oplæg til diskussion i familien eller som oplæg til personalemøder, og dels at man fornemmer, at forfatterne har en meget stor praktisk viden. Deres erfaring gør, at bogen virker meget autentisk, og man sidder tilbage med et stort ønske om, at bogen vil blive læst af mange. For bliver den det, tror jeg, at vi får mange børn og unge, der mestrer stress.

Margrethe Brun Hansen, april 2015







Indledning

Denne bog bygger på vores erfaringer fra mange års arbejde med børn og familier i forskelligartede sammenhænge. Det er vores ønske at få videreformidlet og delt vores viden om de symptomer, som børn kan have på stress og belastninger i deres hverdag. Vi håber, at så mange fagfolk og forældre som muligt, sammen kan arbejde på at blive mere opmærksomme og handle på de tidlige signaler, når et barn belastes over evne.

Børn indgår i mange sammenhænge i både voksen- og børnehøjde. Forældre, bedsteforældre, pædagoger, lærere, idrætstrænere, spejderledere, venner og klassekammerater; alle er de væsentlige deltagere i barnets liv og for manges vedkommende også væsentlige og til tider afgørende tilknytningspersoner, når livet viser sig vanskeligt for barnet. Alle har de mulighed for at have indflydelse på barnets trivsel, og i fællesskab kan vi spænde sikkerhedsnettet ud under barnet, hvis vi samarbejder.

Et stressbelastet barn vil altid udsende signaler på mistrivsel – små eller store – til de voksne i omgivelserne. Det er op til os at opfange dem, forstå og handle på dem. Jo tættere og mere opmærksomme vi er i relationen til barnet, jo bedre mulighed vil vi have for at kunne opfange signalerne, før problemerne for alvor har sat sig fast. Derfor er en tidlig indsats af stor betydning. Men det kræver, at man forstår både at tolke og oversætte de signaler, barnet udsender.

Denne bog er bygget op om temaer, som vi i vores arbejde oplever, at det giver mening at have fokus på i forhold til børns mestring af stressbelastninger. Det kunne måske være dejligt at forestille sig en helt ubekymret barndom, hvor denne mestring ikke var nødvendig, men det ville efterlade børnene uden den fornødne robusthed og redskaber til at håndtere livets mere barske sider.

De enkelte kapitler kan læses enkeltvis og evt. bruges som oplæg til personalemøder, teamdiskussioner m.m., da der efter hvert kapitel er tilhørende refleksionsspørgsmål. Der gives ingen færdige, fuldendte løsninger, men kapitlerne kan bruges som inspiration til håndtering af de udfordringer, man som fagperson eller forældre kan stå i, når et barn skal hjælpes tilbage i trivsel.

Ingen af bogens historier om børn og familier er autentiske, men de indeholder alle forskellige problemstillinger, som vi i vores arbejde med familierne har mødt gennem årene.

Vi er i vores arbejde som psykolog, familierådgiver og sygeplejerske blevet inspireret af mange forskellige mennesker og pædagogiske/psykologiske teorier og holdninger, især tilknytningsteorien. Denne bog rummer lidt af dem alle, udvalgt fordi vi i vores praksis har oplevet, at det er vigtigt, at det enkelte barn får det tilbud, der er tilpasset lige netop det barn med dets vilkår og problemstillinger. Det er vores håb, at læserne selv kan finde frem til og reflektere over de metoder og ideer, der giver mening for lige netop det barn og den problematik, der skal arbejdes med.






Signaler og 
symptomer

Et stigende antal børn oplever at blive ramt af stress. Det har alvorlige konsekvenser for deres trivsel og livskvalitet. Disse børn har brug for, at omgivelserne får øje på dem noget før – genkender og forstår symptomerne på mistrivsel.

Som fagperson vil man uvilkårligt komme til at opleve børn, der i kortere eller længere perioder ikke trives, og som for en tid har brug for ekstra opmærksomhed og støtte.

Fælles for alle børn er, at de vil opleve perioder, hvor livet er lidt svært, og hvor gnidninger med venner, problemer med skole og lektier eller skænderier i familien fylder. Udfordringer på dette niveau er helt normale og faktisk positive for barnet at opleve fra tid til anden, idet det er med til at ruste barnet til, at alting ikke altid går som planlagt eller ønsket. Barnet lærer på denne måde at kunne mestre en vis frustration, uden at hele verden behøver at bryde sammen af den grund. Det får brugbare erfaringer med, at problemer kan opstå – gennemleves og håndteres i samspil med støtte fra nære voksne.

Denne erfaring er betydningsfuld for barnet og kan være med til at øge barnets robusthed og oplevelse af, at ting forandrer sig med tiden, og nye perspektiver og muligheder kan opstå.

Anderledes svært er det for de mange børn, der føler sig alene med store alvorlige belastninger som skilsmisse, mobning, sygdom/dødsfald, forældre med misbrug, arbejdsløshed m.m. Når børn udsættes for massive belastninger på dette niveau igennem længere tid – og de føler sig alene – kan det resultere i, at barnet rammes af stress.

Trods de bedste hensigter må vi konstatere, at alt for mange børn går i længere tid med alvorlige tegn på stress uden at få den nødvendige opmærksomhed og hjælp fra omgivelsernes side. Børn, der både udviser betydelige adfærdsændringer og en række fysiske symptomer igennem længere tid, er børn, hvis trivsel og livskvalitet er alvorligt truet.

En nordisk undersøgelse fra 2000 viste, at 25 procent af alle skolebørn i Norden havde tilbagevendende fysiske klager hver eller hver anden uge, uden at man kunne påvise nogen fysisk årsag. Antallet er stigende med børnenes alder (Berntsson 2001).

Hvordan barnet reagerer på de belastninger, det udsættes for, vil være vidt forskelligt og bundet op på det enkelte barns personlighed, ressourcer, dets mestringsstrategier og ikke mindst den støtte og hjælp, som barnet mødes med fra omgivelsernes side – både familie og fagfolk. Lades barnet alene med belastningerne, vil det opleve både ensomhed og manglende strategier for, hvordan det skal komme videre i livet, og dette vil forværre stresssymptomerne yderligere. Barnet har brug for nærvær og omsorg fra både forældre og andre nære omsorgspersoner, brug for at opleve, at de voksne kan holde til at rumme barnets mange følelser og reaktioner uden at miste fodfæste og uden at forsøge at aflede fra det, der gør ondt. Børn kan klare selv store belastninger og sorger uden nødvendigvis at få alvorlige stresssymptomer, hvis de bliver mødt med den nødvendige omsorg og støtte fra de voksnes side. Denne voksenstøtte er altafgørende for barnets håndtering af selve belastningen, men ligeledes også særdeles betydningsfuld for, hvordan barnet kommer videre på sigt.


Hvilke symptomer skal man som fagperson være opmærksom på

Som udgangspunkt er det altid vigtigt at lægge mærke til, om et barn ændrer adfærd i hverdagen. Mange tidlige stresssymptomer viser sig netop ofte som ændringer i barnets adfærd og kontakt til omgivelserne. Mange børn reagerer ved et mindsket overskud, kortere lunte/flere konflikter samt færre ressourcer til sociale relationer og fælles aktiviteter – noget som barnet måske før ellers har været glad for. Nogle børn oplever også en tristhed, som de kan have svært ved at sætte ord på, samt en øget træthed. Disse tidlige stresssymptomer hos barnet kan over tid forværres i intensitet og udtryk, hvis barnet ikke får den fornødne støtte og hjælp fra omgivelsernes side.

Senere i forløbet optræder typisk de fysiske symptomer og smerter som udtryk for, at stressbelastningen er yderligere forværret hos barnet.

Tilbagevendende mavesmerter og hovedpine igennem længere tid er ofte et tegn på betydelig ubalance i barnets liv, ligesom afføringsproblemer og svimmelhed hyppigt optræder som klassiske symptomer hos børn, der er stressede og i mistrivsel.

Når barnet først reagerer med fysiske symptomer og hyppige klager, har det været overbelastet igennem længere tid (Alfvén 2006). Mange børn oplever at komme følelsesmæssigt på ”overarbejde” i bestræbelserne på at honorere de krav og forventninger, de mærker fra omgivelsernes side. Andre børn får presset sig selv helt derud pga. egne forventninger og forestillinger om, hvad de selv synes, de skal leve op til. En perfektionisme, der konstant presser dem i hverdagen.

Barnets smerteklager vil på dette stadie ofte synes meget bastante og vedvarende i deres udtryk. Her er det vigtigt at være opmærksom på, at barnets smerteregistrering er anderledes og væsentlig mere fintfølende som følge af stressbelastningen, netop fordi barnet er presset følelsesmæssigt. Typisk vil der også være et betydeligt skolefravær i denne fase pga. fysiske symptomer og træthed. Ofte vil det også kunne aflæses på barnets faglige præstationer samt overskud til at lave lektier. Både koncentration og hukommelse er svækket som følge af stressbelastningen – symptomer man også ser hos voksne med stress.

Barnets reaktioner med psykosomatiske symptomer og adfærdsændringer bør altid forstås som barnets bedste bud på en mestring af omstændighederne og de vilkår, det befinder sig i.

Barnet giver via symptomerne udtryk for, at det ikke kan overskue problemerne i hverdagen og heller ikke brugbare løsninger til at komme videre uden den fornødne støtte og hjælp fra nære voksne. Det er vigtigt at huske på, at selv små børn står på tæer i et forsøg på at leve op til de krav og forventninger, de fornemmer, at omgivelserne stiller, og de vil derfor kunne komme til at ”samarbejde over evne” i bestræbelserne på at få dette til at lykkes.

Som fagperson skal man desuden være opmærksom på sit eget stressniveau, dels fordi stress ”smitter”, og dels fordi jo mere presset man selv er som voksen, jo sværere bliver det at kunne opdage signalerne på følelsesmæssigt stress hos børnene.
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Fysiske symptomer på mistrivsel


	Manglende energi og overskud i hverdagen som påvirker barnets kontakt til omgivelserne samt fokus i timerne.

	Mavepine uden fysisk årsag, ofte lokaliseret til området omkring navlen. Kan være konstant eller optræde med vekslende intensitet.

	Hyppige hovedpineanfald, ingen eller ringe effekt af smertestillende piller.

	Afføringsproblemer. Barnet har tilbagevendende uheld i bukserne og giver tit udtryk for ikke at kunne mærke, at det skal have afføring. Er ofte benægtende omkring, at problemet overhovedet eksisterer.

	Børn, der er stresset igennem længere tid, vil ofte have betydelige ændringer i både søvn- og spisemønster.

	Hyppige ledsmerter i både ryg, arme, ben og nakke. Netop ledsmerter er et symptom, der er kommet mere i søgelyset igennem de senere år. Barnet vil typisk også have infiltrationer og spændinger som følge af smerterne.

	Mange børn med stress lider af både kvalme og madlede. Nogle børn kæmper også med opkastninger og vægttab.

	Nervøse trækninger i ansigt, arme, ben og skuldre. Ses ofte forstærket i situationer, hvor barnet oplever at være presset følelsesmæssigt.

	Generel forværring af kroniske sygdomme. Både allergi og diverse eksemer kan forværres betydeligt, når barnet er i mistrivsel. Det samme gælder for diabetes, der ofte er sværere at regulere, når barnet er stresset.

	Nedsat immunforsvar.






    




Refleksionsspørgsmål:


	Har du oplevet børn i din hverdag, som har haft nogle af de beskrevne stresssymptomer igennem længere tid?

	Har symptomerne ændret sig? Hvad kan det være udtryk for?

	Hvordan har I som team tolket symptomerne? Kunne det være udtryk for andre ting?

	Findes der på din arbejdsplads en stresspolitik, der omhandler børn og stress?
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Stress og hvad det gør ved børn
Positiv og negativ stress
Alle børn og voksne oplever belastninger og udfordringer, og mange møder stress på et tidspunkt i deres liv. Hvordan det påvirker den enkelte afhænger af mange faktorer. Dette kapitel belyser symptomerne på både den positive og den negative stress, i håb om at den voksne kan genkende symptomerne, både hos børnene og hos sig selv. Der gives forslag til handlemuligheder, så stressen kan forebygges, og der kan sættes tidligt ind. Derved kan personale og forældre sammen hjælpe barnet tilbage i trivsel hurtigst muligt.
Stress er en del af livet og ikke nødvendigvis noget negativt. Hvis man fjernede alle stressbelastninger i livet, ville man miste noget af drivkraften, udfordringen og det, der skubber fremad, og som hjælper med til udvikling.
For de voksne kan det være periodevis stress; de ved, at en deadline nærmer sig hastigt, og derefter kommer der en rolig periode med en mindre arbejdsbyrde, hvor de kan lade op igen. De har tidligere erfaringer med travle perioder og ved, at der findes løsninger forude. For mange børn er det anderledes. De har ikke samme muligheder og forudsætninger for at overskue graden af belastning eller finde brugbare løsninger. De har mindre indflydelse på dagligdagen og har ikke samme tidsmæssige overblik over, hvor længe belastningen varer. Tid er hos børn et langt mere abstrakt begreb og langt sværere for dem at forholde sig til.
Et barn er underlagt de betingelser, den voksne giver det. Det er ikke barnet, der har det store overblik og dermed kan overskue planer eller konsekvenser. I en stressbelastet situation kan barnet have svært ved at ’se sig ud af’ det hele. Det er derfor afgørende for barnets oplevelse, at det føler sig sikker på, at de voksne omkring det har bevaret overblikket og har kontrol over situationen. Hvis de voksne samtidig kan forsikre barnet om, at der findes en vej ud, at der er håb forude, vil barnet trygt kunne bruge sin energi på at lege, udbygge og udforske nye strategier til at klare hverdagens små og store udfordringer. Her vil barnet som oftest opleve belastningerne som udfordringer. Barnet oplever positiv stress.

Positiv stress

Stress opfattes ofte negativt. Men det er faktisk vigtigt, at kroppen kan blive stresset, da det gør det muligt at yde mere, end man troede var muligt, i ekstreme og pressede situationer. Det kan f.eks. være til eksamen, eller mere ekstremt hvis man bliver udsat for voldsomme begivenheder som terrortrusler, naturkatastrofer eller lignende. Stressbelastninger får kroppen til at frigive forskellige hormoner. Det bevirker, at kroppen, især musklerne, tilføres mere energi, og dermed kan man yde mere, end man troede muligt. Det er den positive stress. Her udelukker man alle unødvendige tanker fra hjernen, og man bruger al koncentration på at yde det mest hensigtsmæssige. Hjernen bliver i stand til at bearbejde store informationsmængder lynhurtigt. Hukommelsen fungerer bedre, således at tidligere erindringer og adfærdsmønstre hurtigt genkaldes. Man trækker på alle de erfaringer, man har fra andre lignende situationer. Kroppen reagerer altså hurtigt og hensigtsmæssigt på en pludselig opstået trussel og hjælper til med at modstå og overleve denne. Blodtryk og puls stiger, og antallet af blodplader stiger ligeledes, så eventuelle sår læges hurtigere. Immunsystemet fungerer altså bedre, men kun de første tre til fem dage, herefter går det ned til normalt niveau igen.

Det er meget individuelt, hvad der udløser både negativ og positiv stress hos et barn. Det er ikke den enkelte situation, der afgør, hvordan man reagerer. I stedet er det de følelser, der er knyttet til situationen, som udløser stressen.

Mathilde har lige fået ny cykel, og nu skal den prøves af. For enden af vejen er der en lille bakke, et skarpt sving og så en lille sti. Mathilde ved præcis, at hun på den gamle cykel skulle have god fart på og så bremse lige inden svinget for at kunne vride cyklen ind på stien. Det var altid lidt spændende, om cykelen skred ud, men det er kun hændt en gang for hende. Mathilde glæder sig til at prøve den nye cykel.

Glæden, erfaringen og farten får Mathildes krop til at spænde musklerne. Hun er dybt koncentreret om forsøget, og kroppen er sat i alarmberedskab. En positiv stressreaktion.

Kasper er også ude på vejen med sin nye cykel. Han synes, at det er svært. Han er bange. Bange for farten, for at falde og slå sig og vred på sin far, der løber bagved og siger, at han nok skal holde, men det gør han overhovedet ikke. Kasper er allerede faldet tre gange. Kaspers krop er også sat i alarmberedskab. Alle muskler er spændt, men Kasper synes, at der er alt for meget at holde styr på. Både træde på pedaler, styre og se op, holde øje med kantsten og evt. biler og så også skulle holde balancen.


»Det er ikke den enkelte situation der afgør, hvordan man reagerer. I stedet er det de følelser, der er knyttet til situationen, som udløser stressen.«



Kasper bliver vred, bange og ked af det. Kaspers følelser husker meget bedre, end han er bevidst om, og han har tidligere prøvet det her med at cykle, og da gik det helt galt ned ad bakken. Allerede da far foreslår, at de går ud og øver, starter Kaspers følelser med at protestere. Kroppen alarmeres, og stresshormonerne frigives i en negativ stressreaktion.


Negativ stress

Ved negativ stress er belastningen voldsom og vedvarende. Kommer et barn ud for en alvorlig ulykke eller sygdom, kan belastningen være så stor, at barnets ressourcer ikke kan honorere de krav, der stilles nu og her. Det sætter prompte gang i kroppens stressreaktioner. Det er meget individuelt, hvad der får den enkelte til at reagere med stress. Nogle børn føler hurtigt stressen som fysiske symptomer fra kroppen, mens andre kan være udsat for lignende situationer uden at få stresssymptomer. Det samme gælder for voksne.

Hvorfor nogle børn reagerer hurtigere på stressbelastninger end andre, afhænger af mange faktorer, men en væsentlig del kan tillægges barnets medfødte robusthed. Nogle fødes mere robuste med stort gå-på-mod, og de kan klare meget, mens andre er mere sarte, sensitive og har brug for ekstra meget omsorg og opbakning fra omgivelserne både hjemme, i institution eller skole.

Jakob og Amalie er søskende. Lige fra fødslen har de været meget forskellige. Amalie, der nu er 11 år, blev født med store nysgerrige øjne og studerede interesseret alt og alle. ”Nu sker der igen noget nyt. Hvor sjovt, det glæder jeg mig til.” Amalie tog fra starten livet til sig som en positiv udfordring og elsker, når der er forandringer i luften. Hendes forældre har ofte svært ved at følge med i hendes tempo. Da hun var mindre, ventede de med at fortælle hende, hvad der skulle ske, til der kun var kort tid til. Ellers blev Amalie for utålmodig og fik rodet rundt i tider, steder og aftaler, uden at det dog fik hende til at tabe humøret.

Jakob på 9 år er anderledes tilbageholdende. Allerede som nyfødt blev alt studeret nøje, både ting og mennesker. Det tog ham lang tid at vænne sig til først vuggestuen og siden børnehaven og skolen. Ting skal helst være, som de plejer, og der skal ikke laves for meget om. Hvis der skal ske ændringer, har Jakob stadig brug for at blive forberedt godt og helst i god tid. Han vil gerne vide i detaljer, hvad der skal ske, hvor de skal hen, hvordan der ser ud ... Selv med grundig forberedelse sker det, at han trækker sig og gemmer sig hos forældrene. Han har meget brug for forældrenes støtte og opbakning for herefter langsomt at bevæge sig ud i det nye. Forældrene ved, at de skal give tid og plads til, at Jakob i sit eget tempo kan tage det nye til sig. Jakob kan til gengæld fordybe sig i lang tid i sine lege, og ofte overrasker han sine forældre med de ting, han kan klare, f.eks. da han foreslog sin søster, at de selv kunne tage toget over til morfar, en tur han har været på mange gange, men altid sammen med forældrene. Han følte sig tryg ved turen, særligt hvis han havde Amalie med som støtte.

Jakob og Amalie vil have meget forskellige udgangspunkter for at håndtere stressbelastninger som f.eks. en skilsmisse, sygdom, dødsfald eller andre kriser i familien. Jakobs sårbarhed over for forandringer gør ham mere udsat for stress, mens Amalies det går nok-holdning vil udgøre en beskyttende faktor. Men hvordan det på lang sigt vil påvirke begge børns stressniveau afhænger af, hvordan forældrene og de øvrige voksne omkring børnene hjælper dem med at forstå og forholde sig til situationen ud fra det enkelte barns behov.

Det er ofte svært for Jakob og Amalies forældre at balancere mellem børnenes forskellige behov for forberedelse og støtte, men det er tydeligt for dem, når det lykkes, og efterhånden som børnene bliver større, er det ikke længere helt så påkrævet. Amalie er blevet bedre til at overskue ventetid, og Jakob er blevet bedre til overraskelser.



Hvordan mærkes stressen på kroppen?

Ved positiv stress skærpes:


	Opmærksomheden

	Koncentrationen

	Hukommelsen



Ved negativ stress ses:


	Opmærksomhedsproblemer

	Koncentrationsbesvær

	Hukommelsesproblemer







Hvad kan man gøre?

Det har vist sig direkte stressnedsættende for voksne at have kontrol og en høj grad af indflydelse på både deres privatliv og arbejdsliv. Derigennem bliver det muligt at overskue, organisere og arbejde sig ud af stressbelastningen. Voksne har mulighed for at overskue lange tidsperioder og forhåbentlig kunne se, at der for enden af arbejdsbunken er mulighed for ferie, stille perioder eller andet. Noget arbejde kan måske uddelegeres til andre, eller man kan sige fra over for flere opgaver, når tingene hober sig op, og inden belastningen bliver for stor.

Børn har ikke i samme grad mulighed for indflydelse og kontrol i deres hverdag. De er i høj grad underlagt de rammer, krav og forventninger, som de voksne har defineret. Med en begrænset erfaring med verden og færre muligheder for at overskue konsekvenser har de heller ikke i samme grad behov for at have direkte indflydelse på og kontrol over alting. Tværtimod kan det udgøre en stressbelastning i barnets liv, hvis barnet hele tiden skal forsøge at danne sig overblik eller have kontrol over noget, som barnet dybest set ikke er i stand til at kunne forstå og overskue. Barnet har i stedet brug for at mærke, at de voksne bevarer det store overblik og kontrollen, så verden ikke bliver uoverskuelig og skræmmende. Det har brug for, at de voksne gradvist ”oversætter” verden, og at hverdagen indeholder gentagelser, der er genkendelige for barnet. Dermed opbygger barnet langsomt et billede af, hvordan tingene hænger sammen, og hvordan det gradvist kan få indflydelse på områder, det kan overskue.

Marie er 5 år, og hendes forældre blev skilt, da hun var 2 år. Hun bor med sin mor og er hver anden weekend hos sin far. Marie reagerer voldsomt, efter hun har været på weekend hos far. I starten var mor meget ked af det, når Marie reagerede, men efterhånden er hun sikker på, at Marie har det godt hos far. Forældrene samarbejder godt om hende. Forældrene er efterhånden nået frem til, at det ikke nytter at forsøge at forklare Marie, hvorfor det er sådan. De har talt med pædagogerne i børnehaven om Marie; her blev de rådet til at være tydelige over for Marie, i forhold til hvad de vil og ikke vil acceptere i Maries opførsel, for ellers styrer Marie alt og alle. Det har hjulpet meget, synes forældrene. Personalet i børnehaven hjælper Marie ved at være tydelige og på en rolig måde sætte klare rammer for, hvad de vil acceptere der.


»Nogle fødes mere robuste med stort gå-på-mod, og de kan klare meget, mens andre er mere sarte, sensitive og har brug for ekstra meget omsorg og opbakning fra omgivelserne.«



Marie elsker tøj og kan bruge timer på at klæde sig ud. En mandag i slutningen af marts måned, da hun lige har været på weekend hos far, kommer hun ned til morgenmaden iført sit prinsesse-fastelavnskostume. Marie er som sædvanlig vred. Hendes mor skal lige til at sige, at det tøj skal hun da ikke have på i børnehave, men tager sig så i det. Marie har strømpebukser og bluse indenunder, så i grunden kan det være lige meget. Lige præcis her er det vel i orden, at Marie får lov at have medindflydelse. Marie ser overrasket og glad ud, da mor siger, at det er i orden, hun har jo taget tøj på indenunder. Lidt efter insisterer Marie på at have sine sandaler på. De er nemlig lyserøde og passer til kostumet, synes hun. Hun bliver vred, da mor siger nej, men da mor kort efter viser hende, at det er snevejr udenfor, og at Maries strømper bliver våde og kolde i sandaler på vejen til børnehaven, accepterer Marie at få dem med i en pose. Så kan hun skifte støvlerne ud med sandaler henne i børnehaven og bruge sandalerne som sutsko.

Marie oplevede at blive set og hørt, at få indflydelse på nogle ting, mens mor var imødekommende og bevarede det store overblik, holdt balancen og indgik i en forhandling med Marie, men kun omkring ting, som Marie også kunne følge med i og se konsekvenserne af.

Langt de fleste børn bliver i løbet af deres barndom udsat for begivenheder og belastninger, som helt naturligt kommer til at påvirke dem følelsesmæssigt. En helt relevant og meget naturlig reaktion på sådanne begivenheder vil ofte være, at barnet – i et forsøg på at skabe balance og tryghed for sig selv i alt det uforudsigelige og ukendte – begynder at styre og dirigere rundt med sine omgivelser. Hvis dette strækker sig over længere tid, vil barnet have brug for de voksnes hjælp til at blive fritaget for den ”kontrolfunktion”, der ligger i konstant at skulle holde øje med og kommentere andres opførsel og gøremål. For barnets vedkommende sker der det, at alt for meget af den energi, der skulle bruges på at lege, erfare og udvikle sig i samspillet med de øvrige børn, nu bliver bundet i at holde rede på omgivelsernes færden og handlinger og derved både bremser og forsinker barnets naturlige udvikling. Det kan desuden være medvirkende til, at barnet presses og stresses yderligere i hverdagen, idet opgaven som ”kontrollant” ofte indebærer, at barnet føler og påtager sig ansvar for såvel egne som andres handlinger og udspil.

Når barnet oplever stress, reagerer kroppen hurtigt med forskellige fysiske symptomer som hjertebanken, sved og hurtig vejrtrækning. Det er kroppens alarmberedskab, der aktiveres, så barnet er parat til at møde de udfordringer eller den fare, der udløste stressen. Alarmberedskabet sættes i gang via det autonome nervesystem i kroppen.


Det autonome nervesystem

Det autonome nervesystem, som er kroppens nervesystem, består af det sympatiske og det parasympatiske nervesystem.





Det autonome nervesystem
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Det sympatiske nervesystem

Det sympatiske nervesystem er et kamp-/flugtsystem, hvor kroppen forberedes på en situation, som barnet enten skal flygte fra eller kæmpe mod. Den øgede blodtilførsel til musklerne sikrer, at barnet kan bruge musklerne optimalt, enten til at skynde sig væk eller i en kamp. Til gengæld tilføres huden ikke meget blod. Det er der ikke brug for i denne situation, og barnet bliver i stedet blegt og ofte klamt svedende. Tarmsystemet sættes på pause. Det er praktisk, at barnet ikke skal på toilettet, samtidig med at det skal koncentrere sig om at flygte eller kæmpe. Det er hensigtsmæssigt på kort sigt, men ikke på langt sigt. Her kan det nemlig føre til forstoppelse og mavesmerter. Hjerneaktiviteten øges, og alle tidligere mere eller mindre brugbare erfaringer hentes frem og vurderes. Hvilken strategi skal bruges her? De erfaringer, som barnet allerede har at trække på, bliver altså afgørende for, hvordan det handler i situationen.

Det sympatiske nervesystem aktiveres ikke kun i akutte stresssituationer, men også ved langvarige belastninger og negativ stress. Barnet er ikke selv herre over det sympatiske nervesystem. Systemet aktiveres, når kroppen føler behov for det.
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Stine er 8 år og går i 1. klasse.

Hver morgen når Stine vågner, tænker hun på, at hun ikke vil i skole. Hun er bange for nogle af de andre piger i klassen, specielt Nanna der bestemmer allermest i klassen.

Stine har, lige siden hun startede i skole, forsøgt at blive veninde med de andre piger i klassen, men det er aldrig rigtigt lykkedes. I en kort periode havde hun en god veninde, men hun gik ud af klassen, og siden har hun følt sig alene. I stedet har hun efterhånden vænnet sig til at blive mobbet og holdt uden for de andres fællesskab. Det er kun, når Nanna ikke er i skole, at de andre piger vil lege med hende. Deres klasselærer har mange gange talt med Nanna om, at de alle skal være gode venner, og at Nanna ikke skal bestemme over de andre piger i klassen. Det hjælper ikke rigtigt, for Nanna forsætter bare, når læreren ikke er der. De fleste dage går Stine alene rundt i frikvartererne, og hun er helt holdt op med at spørge de andre, om hun må være med, når de leger. Som tiden er gået, har Stine mistet troen på, at de andre vil være sammen med hende, og det har stor indflydelse på hendes trivsel, selvværd og overskud.

Hun har igennem lang tid haft tilbagevendende mavesmerter, specielt om morgenen, hvilket betyder, at hun slet ikke har lyst til sin morgenmad. Her de sidste morgener har det været rigtig slemt, hun har svedt og haft kvalme allerede fra morgenstunden bare ved tanken om, hvordan det mon bliver i skolen i dag. I går endte det med, at hun kastede op, da hun forsøgte at spise lidt morgenmad.

Stines krop reagerer tydeligvis på mobningen, og hun har brug for de voksnes aktive indsats for at blive hjulpet tilbage i trivsel.


Hvad kan man gøre?

På lærernes teammøde er der flere lærere, der udtrykker bekymring for Stines trivsel. De beslutter at kontakte Stines forældre for at høre, hvordan hun trives hjemme. Stines forældre fortæller, at Stine har ændret adfærd. Hun er ikke længere så glad og udadvendt som før, men er i stedet ofte trist og har ikke lyst til nogen ting og er aldrig sammen med dem fra klassen. Hun vil ikke længere på SFO. Når hun kommer hjem fra skole, vil hun helst ligge på sin seng og se fjernsyn alene. På baggrund af det beslutter skolens lærerteam, at de vil søge hjælp hos AKT-teamet på skolen. De tænker, at det er vigtigt hurtigt at tage fat i problematikken, før den bliver for integreret en del af klassens måde at behandle hinanden på. Matematiklæreren, som har en god kontakt til Stine, skal tage en snak med hende. De aftaler med forældrene, at mor og lærerne skal tage kontakt til SFO-pædagogen, og at lærer og pædagog vil følge tæt op i den kommende tid for at sikre, at Stine kommer tilbage i trivsel. I næste uge vil lærerne sammen med AKT-læreren tage emnet mobning op i klassen og sammen med klassen lave trivselsplan med regler for, hvordan man behandler hinanden i klassen. AKT-læreren foreslår lærerne, at de ved næste forældremøde tager emnet mobning op. Hun tænker, at forældrene sætter sig i grupper og drøfter, hvordan de som forældre kan styrke fælleskabet og mindske mobningen i klassen. Emnerne kunne være: Aftale regler for fælles aktiviteter i klassen, som sikrer, at alle inviteres. Hvordan er sprogbruget blandt børnene? Foregår der mobilmobning blandt børnene? Hvordan støtter forældrene børnene i at omtale hinanden pænt? Husk, at voksne er børnenes rollemodeller, så samtalen hjemme ikke medvirker til mobning i skolen.


Det parasympatiske nervesystem

Det parasympatiske nervesystem genopbygger og afbalancerer kroppen efter en stresstilstand. Det går i gang i afslappede situationer, når barnet spiser, sover, hygger med sin iPad eller f.eks. ser den elskede, velkendte film. Dette system er voksne til en vis grad selv herrer over, men denne bevidsthed har børn endnu ikke. Et barn kommer sjældent af sig selv og siger: ”Nu er jeg træt, i dag vil jeg gerne sove til middag”. Barnet skal først lære at mærke dets behov og signaler i kroppen.

Når det parasympatiske nervesystem aktiveres, øges blodtilførslen til både hud og fordøjelse. Samtidig er hjerneaktiviteten lav, og det er når hjerneaktiviteten er lav, at kreative tanker og gode ideer opstår. Mange kender det fra minutterne, lige inden man falder i søvn. Det er ofte her, at de gode ideer til løsning af komplicerede situationer opstår. De kreative ideer og løsninger kommer altså ikke, når man er stresset og har øget hjerneberedskab. Et barn kan ikke midt i en konflikt hente nye, kreative løsninger frem. Barnet skal have tidligere erfaringer for, at denne strategi virker, før det kan hentes frem under pressede situationer. En hvilepause, en stille stund midt på en ellers aktiv børnedag, kan sænke stressniveauet og få det parasympatiske nervesystem sat i gang.




Stresshormoner

De vigtigste stresshormoner, som kroppen producerer, er kortisol, adrenalin og noradrenalin. De frigives både ved positiv og negativ stress. Adrenalin og noradrenalin dannes i binyrerne og frigives til blodbanen. De er med til at opretholde stressberedskabet over længere tid.

Kortisol giver et energiskub og får kroppen i gang, så koncentrationen er højest om morgenen. Her har man behov for et naturligt skub, for at komme ud af sengen og af sted, så man kan sige, at kroppen er naturligt stresset om morgenen. Senere på dagen falder kortisolkoncentrationen, så det er lavt ved sengetid og lavest midt på natten, så kroppen kan få ro til at sove.

Både børn og voksne, der er stressede, udskiller for meget kortisol. Ofte ses forhøjede koncentrationer det meste af døgnet, så kroppen permanent holdes i forhøjet beredskab. Dette giver typisk et øget aktivitetsniveau. Det kan være svært at finde ro og slappe af. Nogle får problemer med at falde i søvn, og ofte er søvnen overfladisk med hyppige opvågninger.


Immunforsvaret

Langvarig stress kan medføre hyppige infektioner, da de celler, der skal bekæmpe infektionen, falder i antal og i aktivitetsniveau.

Ved kortvarig stress øger immunsystemet sin aktivitet, og bekæmpelsen af infektioner bedres, og sår heler hurtigere. Men ved langvarig stress forandres immunsystemets reaktioner, og stressniveauet medvirker således til, at barnet har ringere modstandskraft over for infektioner og dermed en ringere forudsætning for at kunne bekæmpe dem. Et af symptomerne på stressbelastning, der kan ses hos barnet, er øget modtagelighed og sårbarhed over for infektioner.

I hvile falder pulsen og mængden af stresshormoner i blodet. Samtidig styrkes immunforsvaret, så barnet bliver mere modstandsdygtigt over for infektioner.


Overvægt, diabetes og kroniske sygdomme

Når man er stresset, stiger mængden af sukker og fedt i blodbanen. Kroppen holder sine energilagre parate i blodbanen, så den kan sætte hurtigt ind med ekstra energi, når der er behov for det. Det betyder, at sukkerstofferne i ringere grad går fra blodbanen over til kroppens celler, hvor det skal bruges som energi og brændstof til krop og hjerne. Når sukker og fedt er længere tid i blodet, belaster det blodbanen, og risikoen for åreforkalkning øges. Den øgede mængde af sukker i blodet menes også at øge risikoen for udvikling af overvægt samt type 2-diabetes, også kaldet gammelmandssukkersyge. Type 2-diabetes, som man førhen ikke så i barneårene, ses nu også hos børn. Det samme gør sig gældende for type 1-diabetes, den insulinkrævende diabetes, som der ses en stigning af på verdensplan.

Det har vist sig, at hvis stressniveauet sænkes, falder blodsukkerværdierne, pulsen falder samtidig, og dermed falder risikoen for udvikling af diabetes, åreforkalkning og hjerte-kar-sygdomme. Livsstil og madkultur har stor betydning for udvikling af overvægt, men stressbelastninger påvirker også her kroppens måde at bruge sine energireserver på. Fedtet samles og lagres i fedtcellerne, især på maven, og gemmes som energireserve.

Astma, allergi og andre kroniske sygdomme forværres ved stress. Det nedsatte immunforsvar, søvnløshed og træthed indvirker alt sammen negativt på den kroniske tilstand og gør det vanskeligt at finde det rette medicinske niveau til at stabilisere tilstanden, så længe stressniveauet svinger.


Massage, afslapning, motion og humor

Opmærksomhedskrævende og urolige børn fylder stadigt mere i hverdagen i daginstitutionerne. Mange af børnene har svært ved at holde sig koncentreret i længere tid, og de bruger meget tid og energi på at få de voksnes opmærksomhed.

Forskning har vist, at berøring og massage har en positiv indflydelse på stress. Det skyldes, at kroppen ved behagelig berøring udskiller hormonet oxytocin, som sænker kortisolniveauet i kroppen. Efter massage falder oxytocinindholdet hurtigt, men det har vist sig, at de positive effekter på massagen og berøringen holder sig længe. I kroppen ses det som et fald i blodtryk og puls, en forbedret fordøjelse, øget tolerance over for smerter og et styrket immunforsvar. Interessant nok viser det sig også, at børnenes koncentration stiger, og at de har lettere ved indlæring. Børnene engagerer sig mere i deres leg, er roligere og mindre aggressive, ligesom antallet af konflikter mellem børnene mindskes. Generelt ses færre tilfælde af mobning, de har lettere ved at tage hensyn til de andre børns følelser, og nærheden blandt børnene i gruppen stiger. Børnene må selv bestemme, hvor de vil masseres. Nogle børn kan have svært ved at ligge stille og modtage massage, men de finder hurtigt ud af, at det er rart, og at det giver dem ro i kroppen, så det er ofte de urolige børn, der holder de voksne fast i at gentage massagen. Et stille rum med rolig musik understøtter stemningen og roen, så det bliver lettere for barnet at geare ned.

Humor og latter har ligeledes en gavnlig effekt på kroppen, da man ligesom ved motion udskiller endorfiner, som virker stressnedsættende. Under et forløsende grin mindskes eller forsvinder spændingen i kroppen, og det virker angstdæmpende. Samtidig produceres flere hvide blodlegemer, så immunforsvaret styrkes.


Venskaber

Allerede i en tidlig alder kan børn knytte venskaber. I vuggestuen/dagplejen knytter mange børn deres første venskaber. Selvom mange lege foregår parallelt, spejler de sig i hinanden, og bånd knyttes. Barnet klarer meget bedre nye belastende situationer, hvis det er sikker på, at en kendt voksen eller en ven er til stede. Da mindskes udskillelsen af stresshormoner, og ængstelsen hos barnet falder. Det er vigtigt for barnet, at det føler sig trygt og sikker. Barnet udvikler sig bedre i trygge rammer, og stressniveauet falder. Det er ikke nødvendigt, at barnet og vennen er sammen hele tiden, men bevidstheden om, at barnet kan henvende sig til vennen, når der er behov for det, er nok. F.eks. kan overgangen fra vuggestue/dagpleje til børnehave opleves meget nemmere for barnet, hvis der samtidig flytter en ven med. Det samme gør sig gældende ved andre skift, f.eks. fra børnehave til skole og SFO.


Søvn

Børn har brug for mange timers søvn. Antallet af timer er afhængig af barnets alder, men varierer også fra barn til barn. Søvnen har stor betydning for kroppens genopbygning og dermed for barnets trivsel og udvikling. Det er under søvnen, at hjernen bearbejder dagens indtryk, og kroppen genopbygger. Vågner barnet mange gange om natten, får det ikke den dybe søvn, som er nødvendig for at kunne fungere godt om dagen, ligesom kroppens vækst hæmmes ved søvnforstyrrelser. Selv helt små vuggestuebørn kan reagere med søvnproblemer, hvis de oplever stress eller andre situationer, de ikke kan håndtere.

Ro og ritualer omkring sovetid, et hyggeligt bad, stille leg, godnatlæsning osv. kan hjælpe barnet med at finde ro i kroppen. I mange familier er der flere børn, og det kan være svært at finde tid til lange ritualer, men en fast rutine gør det nemmere for barnet at slappe af og forberede sig på at skulle i seng.

For et indskolingsbarn kan ”arbejdsdagen” være lang. Mange børn har brug for en stille stund i SFO’en eller hjemme for at få overskud til at udvikle sig og til at få kroppen til at geare ned.

Nogle af de børn, som er meget aktive hele dagen, kan have svært ved at finde ro, når de skal i seng. Det sympatiske nervesystem har måske været i gang hele dagen. Hos nogle af disse børn er kortisolniveauet for højt ved sengetid, og trætheden udebliver. Som forældre kan det være frustrerende, at barnet ikke kan falde til ro, og det er fristende at forsøge sig med, at barnet får kortere middagssøvn eller slet ingen. Men det er sjældent nogen holdbar løsning. Hvis barnets uro skyldes stress, forstærkes det kun yderligere, når der ikke gives mulighed for gennem afslapning og ro at få aktiveret det parasympatiske nervesystem og dermed genskabt balancen i kroppen.

Har barnet perioder med mindre eller for lidt søvn, medfører det ofte besvær med at falde i søvn, natlig opvågning, mindre dyb søvn og mindre drømmesøvn. Resultaterne heraf viser sig som irritabilitet, humørændringer, træthed, hovedpine og ændret smerteoplevelse. Bliver livet mere normalt igen i løbet af få dage, vil barnet få en kortvarig øgning af den dybe søvn og drømmesøvnen, og efter få dage sover barnet normalt igen, for kroppen er vendt tilbage til den gode nattesøvn.

Langvarig stress kan medføre en mere kronisk ændring i søvnkvaliteten. Barnet bliver vedvarende træt, og humøret ændres. Barnet viser sig ofte irritabel med mindre overskud til at lege og flere konflikter i hverdagen. Det kan være svært at samle sig om aktiviteter og at huske nye ting, der bliver sagt.

Hvad kan man gøre?
Som voksen bør man forsøge at være opmærksom på sit eget stressniveau, for det vil ofte have en afsmittende effekt på dem, man er iblandt. Jo før man registrerer og handler aktivt på de stresssignaler, kroppen udsender, des hurtigere er man i stand til at genskabe balance og stabilitet i livet igen. Børn er robuste og stærke, men de er samtidig også følsomme og påvirkelige over for de stressfaktorer, der påvirker deres nærmeste.
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