13/04/2024

Psykolog Trygve A Bgrve
Fosennettverket, Orkanger 12.04.24

Trygve@psytab.org

www.Athenas.no



mailto:Trygve@Psytab.org
mailto:Trygve@Psytab.org

13/04/2024

TEMA

Intro
Forstielse & forventning
Gen A

«Mestring» _

og Slitenhet
mestringsstil -og litt biologi

T Bgrve, Fosennettverket april 2024
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EGEN IVARETAKELSE
Forstaelse B Reaksjoner
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Indre regler: Grunnlag for forstaelse

Forventninger: Oppmerksomhet og forstaelse

DN PLAN VIRKEL'GHET

6
©Trygue A. Borve / Tankekraft
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Brudd pa viktige regler
- uvirkelighet, sorg og krise-

Reglene vare er utviklet i en
kultur/kontekst
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Generasjon Alpha

8 Mark McCrindle (2005)
/ 9 2 Po. «AIPNA» cererasionen o 20112020
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Stikkord:
Generasjon Alpha

- Oppvokst med «integrert teknologi»

- Mindre pavirkning fra delte TV- sendinger
- Grenselgs kommunikasjon (!)

- Mindre fysisk fellesskap

-Direkte erfaringsdeling
-Informasjonstilgjengelighet

T Berve, Fosennettverketapril 2024
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Alphaene kan

e Sealt
* Hgre alt
e Leere om alt

- og bli utsatt for alt

LARINGSMOTIVASJON?

12
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Det innebaerer ogsa

+ Apenhet

* Stort potensiale for laering/utforsking

» Urealistiske forventinger og skuffelser
* Utenforskap

* Opplevelse av a ha et tomt og kjedelig liv (sammenlignet med den digitale
(u)virkeligheten)

* Tomhet forsterket av intens digital stimulering

Simulering skreddersydd av eksperter for a na hjernens belgnningssystem: Intense
spill og korte videohistorier med hgy stimuleringsverdi

T Bgrve, Fosennettverket april 2024 13

(over) Stimuleringen bidrar til en
urolig biologi

* liten toleranse for lav aktivering
(kjedsomhet) og nedsatt evne til
utsatt oppmerksomhet

T Bgrve, Fosennettverket april 2024

Konsekvenser for b.la

* Affektregulering

* Sosiale forstaelse og ferdigheter
* Sprak

* Samspill - mentalisering
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Foreldrene

* Oppvokst i en tid med god gkonomi

* Oppmerksom pa barns psykologiske- og
emosjonelle behov

* Digitale verktgy har veert en del av egen
oppveksten og leeringshistorikk

T Bgrve, Fosennettverket april 2024
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Foreldregruppen

* Alfaforeldrene: Beskyttende!

* Sensitjv for opplevd ubehag,
«krenkelser» og belastning

* Bekymret for at deres barn skal falle
utenfor, ikke bli sett og ikke fa utviklet
sin egenart

* Kan oppfattes som overbeskyttende og
krevende pa eget barns vegne

 Strever med «felles deltakelse»
e «VI» utfordres
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Influensere...

* Generasjon Alfa pavirker og forsterker sin egen
pavirkning gjennom «influensere».

* | hovedsak andre unge mennesker uten utdanning og

erfaring med god evne til 8 kommunisere emosjonelt og
individrettet

* Legitimert av «kredibilitet»

T Bgrve, Fosennettverket april 2024 17

Skal skolen
tilpassesbarn-og ungdom ellerskal barna
bilpasse seg skolen?

T\Bgrve, Fosennettverket april 2024
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Verdier

eKonstruerte retninger for livet vart

T Bgrve, Fosennettverket april 2024

* Verdier som fglelse: eksisterer
uten at vi alltid handler pa dem —
«koster for mye»

* Verdier som aktivitet: handler til
tross for merarbeid/ubehag —
«kan koste mer»
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“Fglte verdier” “Arbeidende verdier”

Snakker om, bar..

Aktivitet
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Verdi
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Ubehag kan veere
ngdvendig og meningsfullt
for a leve mer i samsvar

med verdier

Verdi: egne, e

ar gjort et valg som er
Ve rdsatte verdibasert
mal

Merbelastningen er

meningsfull og valgt

23

23

Syn pa smertefulle fglelser og psykisk lidelse

Psykiske lidelse ofte definert som tilstedevaerelse av
ubehag som forstas som at noe er galt

Pastand: Lidelse er vanlig og ngdvendig

Malet bgr ikke vaere fravaer av smerte
- passivitet

T Bgrve, Fosennettverket april 2024
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Verdikonflikter

T Bgrve, Fosennettverk

Verdikonflikter

R — Y

Arbeidstid ESd Famile

-w
h i
T Borve, Fosennettverks

13



13/04/2024

27
“STILLE
SLITASJE” B
Eks: 1 bl ‘
* Sprik mellom egne verdier og
praksis pa arbeidsplass
* Sprik mellom egne verdier og “’ ‘
livssituasjon, f.eks familie. ‘ 1
28
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Tidsklemme....?

Manglende prioritering ift verdier

Hva er viktigst for meg?

Belastning ’

15
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Mestring

eProsess (sier ikke noe om
resultatet)

eUlik forstaelse av begrepet
Lgse, minimere, tolerere

31

BELASTNING OG REAKSJON

Belastning | — |Reaksjon (stress)

Mestring I

OPPLEVD KONTROLL — EXIT

32
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Reaksjoner

Belastning

Helse og belastning
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nettverket april 2024

Mestring og
mestringsstil

T Bgrve, Fosen

35

MESTRING —
DIMENSJONER

¢ Kognitiv reformulering

«  Aforsta pa en annen mate —

* Lgsningsorientert — Gir god helse

9504 ‘OMIBg |

* Emosjonsfokusert — Gjgr godt

¢ Unngaelse - Slipper
* Distraksjon

¢ Sosial atspredelse

20 |1de 1939ARaU
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T Bgrve, Fosenne!

13/04/2024

INVOLVERING
MOBILISERING

2

REGULERING

T Bgrve, Fosennettverket april 2024
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Mental

Fysisk

39

Slitenhet/restitusjon
— og litt biologi
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* Allostanse/likevekt
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Kronisk aktivering og noen fysiske konsekvenser

Auloname nervous system

(O Parsympathetic nerves
Syrpatbetic nerves

Uspesifikke somatiske symptomer

og somatisk sykdom pa lang sikt

Dysregulering av HPA-aksen og det

autonome nervesystemet

«Slitenhety»

Sevnproblemer

* Uro, engstelse og affektustabilitet

. Reguleringsvansker

Nedstemthet/depresjon
* Metabolisme/kosthold/vekt

T Berve, Fosennettverket april 2024 42
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Emosjonell aktivering

Felles trekk for eksempel BT opp.

Opplevelse av kontroll bidrar til ulike responser i stress systemet (ulik
neuroendokrin aktivering).

Kan mestre: Norandrenalin, testoteron.

Kan ikke mestre: @kt angst, mer passiv mestring. Norandrenalin
synker, andrenalin opp, prolactin, renin og fettsyrer gker. | neste
omgang ACT og Cortisol opp.

T Bgrve, Fosennettverket april 2024
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Negative
Feedback

Corticotropin
Releasing
Hormone

ACTH

Adrenocorticotropic
Hormone

HPA Axis
CORT
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Aktivitet Grubling
Samhorighet Isolert
Utvikling Inaktiv

Fig 9 Balansemodell. Neerende og teerende faktorer

45

Inn/nzerende

Tilgjengelig
energi

Ut/belastning

T Bgrve, Fosennettverket april 2024
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Hindringer for endring/utvikling?

T Begrve, Fosennettverket april 2024
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Kognitiv dissonans .

SLIK DET ER SLIK DET BURDE

VARE

T Bgrve, Fosennettverket april 2024
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Kognitiv dissonans

SLIK DET BURDE

SLIK DET ER V/ERE

A

Forklaring som reduserer dissonans

T Bgrve, Fosennettverket april 2024 49
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EGEN
IVARETAKELSE

T Bgrve, Fosennettverket april 2024
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Valg

* HVA KAN JEG GJPRE NOE MED

* HVA MA JEG AKSEPTERE -
TILPASNING (HVORDAN LEVE
MED, KORT ELLER LANG TID)

* HVA PRIORITERER JEG

T Bgrve, Fosennettverket april 2024
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T Bgrve, Fosennettverket april 2024
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Takk for oppmerksomheten

trygve@psytab.org

T Bgrve, Fosennettverket april 2024
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