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Samling 3: Stress og mestring

Mysebu 24.10.2018

Gunnar Eide
Torunn Fladstad
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Program for dagen

* 09.00: Erfaringer siden sist.

10.00: Stress og mestring.

12.00: Luns;.

12.45: forts stress og mestring.
14.00: Slutt ansatte.

14.15: Evaluering og veien videre/ledere.
15.15: Slutt ledermate.
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Malsetting for Mysebu ema transitt-mottak

Felles verdigrunnlag.

Gi ungdommer ressurser |
bagasjen pa veien videre.
Alle ungdommer skal bli sett og
hort.

Alle ansatte skal fa sjansen til a

bruke og utvikle egen
kompetanse.

Bedre forstaelse og respekt for
hverandres ulike
arbeidsoppgaver.

Avklare eksterne ressurser i

forebyggende arbeid. ﬂ(R\/TSE




Hjemmegoy etter forrige samling

» Tankekart — med ansatte og ungdommer.
* Hjertegvelsen — | personalgruppen.
* Dobbeltlytting med «positivlapper» (Ansatte og ungdommer.)

Hensikt: Sikre at alle ungdommer | mottaket er i
noens hjerte — og inkludere de nye:
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Traumebevisst praksis

Coping
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Reguleringsstptte

Traumeforstaelse
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(Howard Bath 2015)



Grunnleggende traumetorstaelse
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Hva er en potensielt traumatiserende hendelse?

En hendelse som utlgser en kriserespons

Ukjent, uforutsigbar og utenfor kontroll
er tre ganske universelle stressutlgsere

Typiske reaksjoner og opplevelser:
Sterk angst og frykt

Hjelpelgshet og tap av kontroll
Ensomhet

Grunnleggende antakelser om oss
selv og verden endres

Mangel pa sammenheng
(NKVTS)




Sarbar Robust




Hva gjor stress med deg?

Tenk pa en spesiell situasjon hvor du opplevde stress.

Hvordan pavirket det deg?
- Falelser?
- Tanker?

- Handlinger?
Hva gjorde du — og hva gjorde andre — som hjalp deg?
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Traumenes konsekvenser

Det traumatiserte barnet er
naermest | konstant
alarmberedskap, det vil si at
han eller hun alltid er pa vakt
og forberedt pa en ny fare, og
vil hele tiden veere rettet inn
mot a flykte, slass eller overgi
seg.
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ITraumepaminnere — det som stimulerer det
1mplisitte minnet

Kroppen reagerer ikke bare pa hendelser: den reagerer ogsa pa
muligheten for at det skal skje noe vondt.

Kroppen reagerer automatisk pa alle faresignaler den har kjent pa far.
tider pa dagen eller i aret, bestemte typer mennesker og steder,
farger, lukter eller lyder, veer, stemme, kroppssprak, misforstaelser.

Husk: Triggere vekker ikke eksplisitte minner, men implisitte, og
gjenskaper opplevelsen av fare. Fglelsen er "jeg er i fare", ikke "jeg
husker fare». (Fisher, 2014)
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"Toleransevinduet

STRESSET kamp flukt frys

AKTIV FORSVARSRESPONS
(Hyperaktivering)
Panikk, sinne, raseri, sgvnvansker,
mareritt, rastlgs, hyperaktiv.

1 toleransevinduet

PASSIV FORSVARSRESPONS
(Hypoaktivering)
Falelseslgs, nummen, tilbaketrukket,

STRESSET total Overgivelse tiltakslgs, uinteressert, avslatt.

MRVTS:



Hvor er jeg 1 mitt loleransevindu?

kamp flukt frys AKTIV FORSVARSRESPONS
(Hyperaktivering)
Panikk, sinne, raseri, sgvnvansker,
mareritt, rastlgs, hyperaktiv.

STRESSET

1 toleransevinduet

PASSIV FORSVARSRESPONS
(Hypoaktivering)
Falelseslgs, nummen, tilbaketrukket,
tiltakslgs, uinteressert, avslatt.

MRVTS:
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Gruppeoppgave

« Ga sammen to og to og intervju hverandre om hverandres toleransevindu. Gi et
eksempel fra hverdagen hvor du opplevde a komme utenfor toleransevinduet.
Hvilke fglelser/tanker/kroppslige fornemmelser kjente du underveis?

Fa fatt i erfaringer hos hverandre pa hvordan du regulerte deg selv
for a komme tilbake i toleransevinduet. Og hva gjar du for a utvide ditt
toleransevindu? ( 20 min.)

« Ga sammen i grupper pa 4. Del erfaringene med resten av gruppa — hvor man
formidler hverandres erfaringer. (A forteller om B og omvendt) (20 min)

« Til slutt: Skriv opp pa et ark situasjoner hvor dere har hjulpet ungdommene
inn i toleransevinduet. Hva gjorde dere? Og hvilken effekt hadde det? Er det
eksempler pa at dere har sett at ungdommene har utvidet sitt
toleransevindu? Og hvordan hjelper ungdommene hverandre? (20 min)
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Sinne Snisclors

Likegyldighet

Dissosiering
Tillitsproblemer

SMERTEUTRYRK

Marenitt

Angst

Sovnlashet

Depresjon




Smerteuttrykk

3 0g 3 sammen:

Hvordan vil du mgte fglelsen
til ungdommen?

MRVTS:



Samregulering

Samregulering betyr at en gjennom
egen ro og trygghet skaper ro og trygghet
hos barnet/ungdommen

Dvs.
1. A ikke bli overveldet av barnets/lungdommens falelser
2. A vise evne og vilje til & forsta felelser, tanker og intensjoner

Malet er a gjgre barnet/ungdommen trygg slik at behovet for flukt, kamp eller
frys ikke er ngdvendig.

MRVTS:



Verktoy - A gi reguleringsstotte

Nar fglelsene blir overveldende trenger ungdommene
voksne som er villige til a gi reguleringsstatte, og ikke
voksne som bruker makt og kontrolimetoder.

(Tilpasset fra Bath, 2008/2015)
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Hva vi du bli husket for av disse ungdommene?



Evaluering/erfaringer/retleksjoner —
ledermote for samling 1 og etter samling 3

Felles verdigrunnlag
Gi ungdommer ressurser |
bagasjen pa veien videre
Alle ungdommer skal bli sett og
hort
Alle ansatte skal fa sjansen til a
bruke og utvikle egen

kompetanse
Bedre forstaelse og respekt for
hverandres ulike

arbeidsoppgaver
Avklare eksterne ressurser i

forebyggende arbeid ﬂ(R\/TSE




Suksesstaktorer:

 Faglig patfyll
* Benytte oss av kompetansen
som finnes i ansattgruppen

* Egne erfaringer som flyktning
0og bo i mottak

* Personlige egenskaper —
evne til a skape trygghet, gi
omsorg

 Rutiner for a sikre oppfalging
av alle ungdommer

Risikofaktorer:

e Lavt antall beboere — «hviler
pa laurbaerene»

* Forskjellige oppfatninger/
Kulturer som kan skape
misforstaelser. (Ogsa en
ressurs.) Kultursensitivitet.

 Ulike oppgaver og roller blant
ansatte.
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Sporsmal til ungdommene

Hva likte du best med a
veere med pa Tankekartet?

Gi ungdommer

Hva betydde det for deg? e curcer
Har dere ungdommer blitt bagaSifger?jveien
bedre kjent med hverandre Alle ungdommer
etter Tankekartet? P Dl SSIE 08

Hvordan var det a hgre hva
andre ungdommer og
ansatte tenker om deg? (FRVTS:



Sporsmal til ansatte

Hva har veert mest nyttig av det vi har jobbet med i
samlingene?

Kan dere gi eksempler pa hvordan det brukes?

Har arbeid med Tankekartet hatt noen betydning for ditt

forhold til:

A: Kollegaer

B: Ungdommer
Er det noe du har savnet i kompetanseprogrammet?
Eller noe du tenker burde veert annerledes?

Hva gnsker dere av videre kompetanseutvikling?
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“Mening skapes
gjennom forstaelse.

Det gir mulighet
for en helt ny fortelling
om den enkeltes liv.”




