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Sadan lige tid - dhh!

Kirsten: Altsd lige nu, selvom vi har eksamen, sd foler jeg det ikke som sddan, mest fordi jeg
foler at vi har sddan rimelig lang tid imellem eksamenerne. Sd man har sidan lige tid til at
komme pd weekendl

(de andre griner)

Interviewer: det er ikke det samme for dig, eller hvad Kenneth?

Kenneth: Ej, i naeste uge er der tre!

Kirsten: ahh!

Kenneth: Nogen af dem det er godt nok drsprover men alligevel, mandag, tirsdag, torsdag
Kamma: dhh!

Katrine: ja. Altsd, vi har én hver uge, sd det er til at overskue.

(Gruppeinterview med Kirsten, Kenneth, Kamma og Katrine, 2.g, Sommer 2016)
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Tak

Tak til eleverne, der gav os deres forteellinger ved at deltage i flere interview trods de-
res tidspressede programmer, og tak til ledelse, undervisere og andet personale pa
Aalborghus Gymnasium og Nerresundby Gymnasium, der gjorde projektet muligt.

Tak til Christian Gaden Jensen og Freja Filine Petersen, Center for Psykisk Sundheds-
fremme, for initiativ til og samarbejde om projektet.

Tak til psykolog Louise Fransgaard, der opfordrede elever til at deltage i interview, nar
hun informerede om projektet i klasserne, og tak til kursusudviklere og instrukterer fra
Center for Psykisk Sundhedsfremme.

Tak til Bettina Bisp Jensen, Torben Krogh Kjeldgaard og Tine Curtis, Aalborg Kommu-
ne, for organisering af samarbejder med gymnasierne, og tak til Aalborg Kommune,

som har finansieret projektet og undersogelsen.

Uden alle disse bidrag havde denne undersogelse ikke vaeret mulig.
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Resume af resultater

Der er bekymrende problemer med stress og mistrivsel blandt unge i gymnasiet. Den-
ne undersogelse giver viden om, hvordan stress giver sig udslag i gymnasiet, hvad der
stresser eleverne, hvad der adskiller de stressramte elever fra andre elever, og hvordan
stressreduktionskurset Aben og Rolig for Unge virker for de unge i gymnasiet. Under-
sogelsen giver grundlag for overvejelser om, hvad der kan modvirke stress i gymnasi-

et, disse overvejelser er samlet i sidste del af resumeet nedenfor.

Hvor udbredt er stress hos gymnasieelever?

Hele argangen af elever i 2.g pa to gymnasier i Aalborg havde en markant hejere gen-
nemsnitscore pa stress end befolkningen i Danmark.. Mere end hver anden elev i 2.g
scorede lige sa hojt pa stressskalaen som den mest stress-ramte femtedel af befolknin-
gen (Jensen, 2017).

De mange elever i 2.g i Aalborg er ikke alene om at veere unge med bekymrende
hgj stress. Ifolge Ungdomsprofilen 2014 var 39 % af 70.546 adspurgte elever i danske
gymnasie- og HF-uddannelser stressede hver uge, 20 % var stressede hver dag.

Det er steerkt bekymrende at sa mange unge i gymnasiet har et sa hojt stressni-

veau, fordi det kan have alvorlige konsekvenser for deres leering, trivsel og udvikling.

Hvordan giver stress udslag i gymnasiet?

Stress viser sig hos gymnasieeleverne i form af koncentrationsvanskeligheder, tanke-
mylder, spvn- og spiseforstyrrelser, humersvingninger, tristhed, udmattelse, hoved-

pine og manglende lyst til at komme pa gymnasiet.

Jeg foler (...) traethed, far ikke lyst til at spise overhovedet (...) 0g sd... humersvingnin-
ger (...) Ja sd kan man bare godt selv maerke at man er stresset, for sd ryster man bare sd-
dan. Og foler at man ikke kan traekke vejret. (Kirsten)

Stress er en reaktion pa en kreevende eller truende situation, hvor biologiske, psykolo-
giske og sociale forhold seges bragt i balance. Hvis den stressfremkaldende situation
fortseetter gennem leengere tid, bliver den stressramte udmattet og kan ikke hvile og
komme til kreefter igen, tanker og felelser kan ikke falde til ro, appetit og sevnrytme
bliver forstyrret og personen bliver udmattet og handlingslammet. Stressramtes kon-
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centration og hukommelse bliver forringet og det kan blive uoverskueligt at skulle

forholde sig til opgaver eller andre mennesker.

Sd kan jeg slet ikke overskue noget ... altsd der er... rigtig mange tanker der kommer pd
en gang. Og sid kan du ikke teenke pd nogen af dem, og sd bliver det bare sidan for me-
get.(...) Man kan bare slet ikke teenke pd noget og si bliver man bare sidan frustreret el-
ler sadan mdske sddan lidt ... sd far jeg nok lidt humersvingninger eller hvad skal man
sige, sd bliver jeg sddan lidt enten en del sur pd neesten alt eller ked af det over alt...
(Kenneth)

Unge med stress kan reagere ved at blive stille, indadvendte og soge at undga alle
kreevende aktiviteter. Trods deres ensker om det modsatte gor stressreaktionerne dem
passive, forvirrede, glemsomme og udmattede. Disse stresssymptomer hos unge kan
let forveksles med manglende vilje til at engagere sig i deres uddannelse, i praktiske
opgaver hjemme og i andre aktiviteter, som leerere og foreeldre ensker de unge skal

deltage i. Stressramte unge kan ikke, selvom de gerne vil.

Hvad er det, der stresser i gymnasiet?

Undersogelsen viser et hverdagsliv i gymnasiet med stort preestationspres og hej kon-
kurrence. Ifolge eleverne er det, som stresser i gymnasiet, konstante hgje krav, hvor de
skal preestere bade i skriftlige afleveringer (der kan ligge samtidigt i forskellige fag) og
ved at forberede sig til og deltage i undervisningen (hvor der kan blive givet nye lekti-
er for fra dag til dag), sa mange af dem ofte ma tage natten til hjeelp for at na det hele.

De anstrenger sig konstant for at preestere bedst muligt, fordi karakterer er afgo-
rende for deres fremtid, videre uddannelse, karriere og succes i livet. Kampen for hgje
karakterer skaber konkurrence bade fagligt og socialt: der keempes i klasserne om at
blive bemzerket som dygtige af leererne, der bedemmer og tildeler karakterer. Man skal
helst veere sammen med de dygtige, sa oges muligheden for at leererne ser en selv som
dygtig — og det er elever med hgje karakterer, som andre vil lytte til og arbejde sam-
men med.

Derfor anstrenger mange af eleverne sig for altid at fremsta som en energisk og
attraktiv samarbejdspartner og kammerat, der har ressourcer til gode preestationer,
selvom de kan fole sig udmattede og stressede. Hvis man viser det, falder ens veerdi
som mulig hejt preesterende elev (i leerernes gjne) og ressourcefuld samarbejdspartner
(i kammeraternes gjne). Det er et anstrengende dobbeltspil, som bidrager til stress og

usikkerhed blandt eleverne.
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Mange elever har job flere gange om ugen, fordi de skal betale husleje hjemme,
computer til skolearbejdet, og egen telefon, tej og forngjelser. Flere af dem finder det
nedvendige job stressende at passe samtidig med gymnasiet.

De vesentligste stressorer i gymnasiet er ifolge denne undersogelse: Konstant
preestationspres med ofte mange forskellige opgaver samtidig og faglig og social kon-

kurrence. Fritidsjob bidrager til stress for elever, der er athengige af egen indkomst.

Hvad adskiller de stressramte fra andre elever i gymnasiet?

De stressramte elever forteeller om gymnasielivet som fuldt af opgaver, der alle er me-
get vigtige. Nar alle opgaverne kreever hgjeste prioritet, og der er mange opgaver sam-
tidig, mister eleverne muligheden for at prioritere deres indsatser. De beskriver karak-
teristiske kamp- og flugt-strategier, som de bruger for at holde hverdagen ud: kamp
for at overkomme alle opgaver pa hejt niveau — og flugt fra de uoverskuelige meengder
af opgaver. Kamp-flugt-strategier og alt-eller-intet-indsatser karakteriserer de unge
stressramte, ligesom andre grupper med stress.

De stressramte elever forseger at leve op til alle krav og de oplever karakterer
som vurderinger af ikke alene deres preestationer, men ogsa af deres personlige veerdi,
sa en darlig karakter betyder at de ikke personligt lykkes. Stresssymptomerne gor det
vanskeligt for dem at preestere bedre, og de forstar ikke deres egne reaktioner, der bli-
ver yderligere tegn pa fiasko.

Mange unge med stress-symptomer oplever at deres foreldre ikke forstar gym-
nasielivet og hvordan det kan veere stressende.

De interviewede elever, som ikke er alvorligt stressede, har strategier til at balan-
cere mellem krav om praestation og deres behov for hvile og restitution. Disse strategi-
er er forbundet med ressourcer i elevernes hverdagsliv, som understetter prioritering

mellem praestationskrav og elevernes behov:
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Prioriteringsstrategier

Understottende ressourcer for strategier

1: At vurdere og veelge hvilke
opgaver, der skal prioriteres hojt
og hvilke der kan prioriteres
lavere — og samle energien om

de hgijt prioriterede opgaver.

2: At se alternative muligheder,
fx opmeerksomhed pa forskelli-
ge muligheder efter gymnasiet

og alternative karriereveje.

3: At marke og anerkende egne
behov, sa eleverne far priorite-
ret trivselsfremmende aktivite-
ter som fx fysisk beveegelse,
afslapning, mad og sevn.

4: At planlegge aktiviteter og
dermed ogsa fravalg af fristel-
ser, sa eleverne kunne prioritere
deres tid i forhold til de aktivite-
ter, de fandt vigtige.

Foreeldre (og evt. laerere), der forstir og anerkender ele-
vens situation og hjeelper eleven med at vurdere 0g prio-
ritere arbejdsindsatsen (sa fx afsluttende eksaminer
prioriteres hojere end arsprever, eller nogle afleve-
ringer prioriteres hejt i arbejdsindsats og andre la-
vere).

Foreeldre, laerere, vejledere, politikere der kan bidrage med
andre perspektiver og viden, sa deltagelse i gymnasiet
kan handle om andet end karakterer, og der kan
abnes nye fremtidsmuligheder / uddannelser / kvo-
te-2 optag / mm.

Velkendte aktiviteter og rutiner, som det var let for den
enkelte elev at gribe til — fx at dyrke idreet som hidtil
eller at nyde socialt samver med gamle venner,

hvor der ikke var krav om preestation.

Strategien for planleegning forudsetter prioritering af,
hvad der er betydningsfuldt og vigtigt (nr. 1), og at ele-
verne kan meerke 0g anerkende deres egne behov (nr. 3),
sa de bade kan prioritere at fa hvile, sevn og mad —
og er klar over, hvad der kan friste dem, men som

de prioriterer fra.

De strategier og understottelser, som nogle elever bruger til at handtere gymnasielivets

stressorer, er ikke synlige i de stressramte elevers beskrivelser af deres situation: De

har ikke radighed over strategier og stettende ressourcer til prioritering af deres ind-

satser mellem krav og behov.

Hvad tilbyder kurset Aben og Rolig for Unge?

Aben og Rolig for Unge (A&RU) er et kursus i stressreduktion, der er udviklet til unge

ud fra et videnskabeligt udviklet kursus til voksne med stress (Aben og Rolig). A&RU i

denne undersogelse blev gennemfort i hold pa 12 elever og varede i alt seks gange a

1%5 time. Indholdet omfattede undervisning i hvad stress er og hvordan stressreaktio-

ner kan handteres, meditative ovelser, som kan mindske stress, og samtaler pa holdet,
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hvor de unge udvekslede erfaringer om stress og oplevelser af kursets ovelser, og indi-
viduelle samtaler med instruktererne.

Alle deltagerne har oplevet at de gennem kurset har leert at forsta deres stressre-
aktioner og handtere bade stress og opgaver i gymnasiet, sa de har faet det bedre og
efter kurset har faerre symptomer pa stress. De interviewede deltagere i A&RU ensker
at kurset forleenges, de er bekymrede for om de gode virkninger kan holde sig, nar de

ikke far stotte gennem kurset.

Hvad virker stressreducerende i gymnasiet?

A&RU virkede stressreducerende for deltagerne. Dette kursus og lignende tilbud kan
anbefales til unge med akut stress. A&RU kan som tilbud til mindre stressramte sand-
synligvis ogsa forebygge alvorlige stressreaktioner, hvis det tilbydes en bredere grup-
pe af unge. Undervisningsdelen, hvor de unge far viden om stressreaktioner, kan
sandsynligvis ogsa veere veerdifuldt som forebyggelse, da mange af eleverne oplevede
deres stressreaktioner som en personlig fiasko, fordi de ikke forstod disse reaktioner.

I gymnasieelevers hverdagsliv har foreldres, kammeraters og leereres forstaelse
og anerkendelse stor betydning for elevernes trivsel og muligheder for at bruge strate-
gier til at prioritere opgaver og dermed handtere stress. Viden om gymnasieliv og
stress kan muligvis bidrage til leereres og foreeldres forstaelse og stotte af elever med
stressreaktioner.

Gymnasiernes politik og leerernes praksis mht. planlegning af opgaver, afleve-
ringer og andre former for lektier kan reducere stress ved at opgaver og lektier plan-
leegges, sa der er tid til de forskellige opgaver og vejledning af eleverne mht. hvordan
opgavernes skal prioriteres.

Gymnasiernes store vaegt pa kontrol af elevernes fremmeode og afleveringer og
vaegt pa karakterers betydning skaber stress og risikerer at modvirke elevernes leering,
trivsel og dannelse, sa eendringer af disse forhold i retning af sterre veegt pa feelles-
skabende didaktikker og mindre veegt pa individuel preestation kan virke stressredu-
cerende.

Uddannelsesstotte af tilstreekkelig storrelse for unge kan gere det muligt at gym-
nasieelever ikke behover have arbejde for at finansiere nedvendig teknologi til uddan-
nelsen og bl.a. husleje og almindeligt forbrug, sa tilstreekkelig SU kan reducere stress
for en del elever.

De senere ars politiske og samfundsmeessige krav om uddannelse og samtidig
adgangsbegreensning og dimensionering pa mange uddannelsesomrader oger presset

for at fa hoje karakterer og i den forbindelse stress. Alternative veje til gode liv kan
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tilsvarende understottes samfundsmeessigt og politisk og derved sandsynligvis redu-
cere stress i gymnasiet.
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Om undersagelsen

Hvad stresser gymnasielever og hvordan virker forebyggel-
se og behandling med ’Aben og Rolig for Unge’ i gymnasier
i Aalborg?

Stress i hverdagslivet forringer unges resiliens og trivsel i uddannelse, sa det er be-
kymrende at en stor andel af unge i gymnasiet oplever stress. Derfor er der brug for
viden om, hvad der stresser unge i gymnasiet og hvad der kan styrke de unge i gym-
nasielivet.

For at fa viden om dette har vi undersegt, hvordan unge pa to gymnasier i Aal-
borg oplever gymnasielivet, hvad der far nogle af dem til at sege plads pa et kursus i
stressreduktion, og hvordan de oplever at dette kursus virker. Det aktuelle kursus i
stressreduktion er Aben og Rolig for Unge, et kursus i stresshandtering og stress-
reduktion tilpasset til unge.

Kurset er en videreudvikling af Aben og Rolig til voksne, som er videnskabeligt
udviklet i samarbejde med Harvard University (Jensen m.fl., 2015). Aben og Rolig er
baseret pa viden fra forskning i blandt andet mindfulness og Relaxation Response, der
dokumenterer at meditation kan fremkalde en afslappet tilstand, som er nedvendig for
at reducere stress (Jensen, 2015). Aben og Rolig er udviklet ved Center for Psykisk
Sundhedsfremme (CFPS), hvis medarbejdere ogsa star for udviklingen af Aben og Ro-
lig for Unge.

Dette pilotprojekt med Aben og Rolig for Unge pa de to gymnasier er blevet un-
dersogt pa to mader:

Den ene underspgelse omfattede hele den argang pa begge gymnasier, som hav-
de mulighed for at blive udvalgt til pilotprojektet (21 2.g klasser med i alt 438 elever). I
den undersogelse har alle elever i gymnasiernes 2.g-klasser udfyldt spergeskemaer og
en test om trivsel, stress og opmerksomhed. Dette materiale har dannet grundlag for
randomiseret fordeling af 2.g-klasserne pa begge gymnasier i to ensartede grupper.
Den ene gruppe pa 11 klasser fik tilbud om at melde sig til kursusvisitation, de andre
10 klasser fungerede som kontrolgruppe. Efter kursusforlebet udfyldte alle klasserne
igen sporgeskemaer og test. Resultaterne af besvarelserne er p.t. publiceret i Evalue-
ringsrapport af Aben og Rolig for Unge (Jensen, 2017). Her er det relevant at neevne, at

argangen havde en markant hejere gennemsnitscore pa stress end befolkningen i
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Danmark. Faktisk scorede mere end hver anden elev i 2.g hojere pa stressskalaen end
80 % af befolkningen (Jensen, 2017, p. 25).

Den anden undersogelse er en kvalitativ udforskning af, hvordan gymnasieele-
verne oplevede gymnasielivet, stress i gymnasielivet og pilotprojektet Aben og Rolig
for Unge. Der er bade interviewet elever, som deltog i Aben og Rolig for Unge og ele-
ver som ikke deltog i kurset. I disse interview kan vi leere, hvad det er de unge i 2.g
oplever som stressende, og hvordan Aben og Rolig for Unge-kurset i stressreduktion
virker for dem.

Det er den kvalitative undersogelse og dens resultater, der fremlaegges i denne
rapport. Den samlede undersogelse omfatter altsa mixed methods, hvilket anbefales i
en udviklingsfase (Felver mfl., 2015; Kallapiran mfl., 2015).

Denne kvalitative undersogelse er udarbejdet af lektor, ph.d. Anne Maj Nielsen
(projektleder) og videnskabelig assistent, ph.d. Laila Colding Lagermann, begge DPU,
AU. Undersogelsen omfatter interviews med 14 gymnasieelever for, under og efter
kursusforlebet.

En del af disse interviews er del af kandidat i peedagogisk psykologi Freja Filine
Petersens speciale: Aben og Rolig for Unge — En kvalitativ pilotundersogelse af et meditati-
onsbaseret kursus til gymnasieelever med leengerevarende oplevelser af stress. DPU/AU 2016.
Som led i specialevejledningen bidrog Freja Filine Petersen med interview ligesom hun
deltog i droftelser af det samlede materiale. Freja Filine Petersen var desuden leder af
den praktiske udvikling af kurset i samarbejde med CFPS og psykologerne, der under-

viste pa kurserne.
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Hvorfor denne undersagelse?

Stress hos gymnasieelever

Det glade ungdomsliv i gymnasiet med leerelyst og fremtidsforventninger er truet af
stress og mistrivsel. Kun 20 % af 70.546 adspurgte elever i danske gymnasie- og HF-
uddannelser folte sig aldrig eller sjeeldent stressede i 2014 (Bendtsen, Mikkelsen, &
Tolstrup, 2015). Denne andel daekker 11 % af pigerne og 33 % af drengene i gymnasiet
og HF. 12 % af de 70.546 adspurgte, dvs. 8347 elever, var stressede hver dag (15 % af pi-
gerne og 7 % af drengene), og 39 %, altsa 27.128 af de spurgte var stressede hver uge
(heraf 45 % af pigerne og 30 % af drengene) (ibid.). Ifelge Ungdomsprofilen 2014 er
andelen af unge med stress hgjere blandt elever i gymnasium og HF end i 4.550 ad-
spurgte elever pa erhvervsskoleuddannelser, hvor naesten halvdelen (46 %) aldrig eller
neesten aldrig er stressede. Her melder dog 22 % at de er stressede hver uge, og 7,9 % at
veere stressede hver dag.

Samlet er det en bekymrende stor andel af unge i uddannelse som oplever stress.
Stress er bade forbundet med forringet livskvalitet og forringede muligheder for at
Kklare sig godt i uddannelsessystemet og videre i livet (Lupien et al, 2013).

12006 besluttede danske politikere at 95 % af danske unge i 2015 skulle gennem-
fore en ungdomsuddannelse. Imidlertid viste en analyse fra Arbejdernes Erhvervsrad i
2015 for forste gang i 7 ar en stigning i antallet af unge, der droppede ud af deres ud-
dannelse. Det kan blandt andet skyldes stress.

Der er derfor af flere grunde brug for viden om, hvad unge i uddannelse, og seer-
lig i gymnasium/HF, oplever som stressende, og for viden om hvordan de kan leere at
navigere i deres uddannelses- og hverdagsliv, sa de kan deltage, udvikle sig og lere

sammen med andre — det der kaldes resiliens i uddannelse.

Resiliens i uddannelse

I resiliensforskningen har man taget udgangspunkt i, at mange bern og unge klarer sig
godt pa trods af modgang i deres opveekstmilje (Berliner & Nielsen, 2013). Resiliens
betragtes som en kompetence til at kunne orientere sig og forhandle sine muligheder i
hverdagslivet, dvs. at kunne veelge at veere sammen med mennesker, der giver en stot-
te og anerkendelse, og at kunne veelge aktiviteter som stotter leering og oplevelse af
succes (Ungar, 2011). Den enkelte persons resiliens er forbundet med bade genetiske
forudseetninger og psykologiske, sociale og kulturelle forhold (Sommer, 2011). Resili-

ens kan leeres, opbygges og vedligeholdes gennem sociale processer i blandt andet ud-
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dannelsessystemet (Benard, 1991, Henderson, 2013, Theron, Liebenberg, & Malindi,
2014). Gennemgaende viser forskningen at resiliens fremmes i miljoer som fx uddan-
nelsesinstitutioner, hvor eleverne oplever at fa omsorg og stotte, moder hoje forvent-
ninger og far mulighed for at deltage og engagere sig i feellesskaber ud fra deres kom-
petencer og interesser (Berliner & Nielsen, 2013).

Resiliens i uddannelse er derfor ikke kun et spergsmal om den enkelte elevs for-
udseetninger eller om de familiemeessige ressourcer, der kan stotte den enkelte elev.
Resiliens i uddannelse kan ogsa skabes i uddannelsesinstitutioner. Social stotte i sam-
spillet mellem elevernes familier og andre feellesskaber i elevernes lokale miljo, fx ven-
ner, fritidstilbud med mere, og uddannelsesinstitutionerne, har seerlig stor betydning
for trivsel og stressforebyggelse i ungdommens overgange fra grundskole til ung-
domsuddannelse (Lee & Goldstein, 2016).

Derfor er der brug for viden om, hvordan gymnasielever oplever deres hverdag
og hvordan uddannelsesinstitutioner som gymnasiet kan fremme trivsel og resiliens

hos eleverne, sa de kan handtere modgang og stress i uddannelsen.

Hvad er stress?

Stress er blevet udforsket gennem mange ar, men der findes ikke en enkel forklaring
pa feenomenet og ikke faste standarder at male stress med (Andersen & Brinkmann,
2013). Meget af den nye forskning betragter stress som et et bio-psyko-socialt feeno-
men. Det vil sige at det bade kan veere fysiologiske, psykologiske og sociale belastnin-
ger, der forer til stress. Nar en person rammes af stress er der bade fysiologiske reakti-
oner, fx oget blodtryk, forringet immunforsvar, psykologiske reaktioner, fx problemer
med sevn, koncentration, irritabilitet, og sociale reaktioner som fx hurtig udtreetning i
selskab med andre og tilbagetraekning fra sociale aktiviteter.

En velfunderet teori om stress er Bruce Ewen’s Allostatic Load Theory (ALT), der
forklarer stress som reaktion pa en belastningstilstand, som har givet ubalance for per-
sonen — det kan veere fysisk, psykisk eller social ubalance (Jensen, 2015). Reaktionen er
allostatiske processer som gar i gang for at genskabe en mere balanceret tilstand pa alle
niveauer: kropsligt, psykisk og i sociale forhold. Det alvorligt belastende ved langvarig
stress er ifolge ALT personens (bevidste eller ubevidste) anstrengelse for kontinuerligt
at skabe en forandring fra en uensket tilstand til noget mere ensket. Leengere tid med
allostatiske reaktioner er nedbrydende bade kropsligt, psykisk og socialt.

Blandt typiske allostatiske reaktionsprocesser er det, der kaldes 'kamp-flugt’,
dvs. reaktioner pa stress, hvor personen enten anstrenger sig ekstra for at overkomme

udfordringen (kamp, fx at skrive aflevering selvom det tager det meste af natten) eller
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forspger at undga udfordringen (flugt, fx undlade at skrive afleveringen og i stedet ga i
torsdagsbar med vennerne og erklere sig ligeglad med gymnasiet). Til allostatiske
processer horer ogsa oplevelser af det, der kaldes ’alt eller intet’ — dvs. at anstrengelsen
for at overkomme en udfordring ("kamp’) forbindes med oplevelsen af at skulle yde
det bedste resultat ("alt’) — ellers kan det veere ligegyldigt (‘intet’).

Stress-reaktionernes allostatiske processer er overordnet karakteriseret ved for-
sog pa at eendre situationen gennem aktivitet: at overkomme udfordringer eller gore
noget for at undga dem. Processerne bliver selvforsteerkende, sa personen konstant er
aktiv pa alle niveauer og ikke far hvile og restitution. Dette kan blive sa alvorligt at det
er livstruende.

For unge kan alvorlig stress oge risikoen for udvikling af psykisk sygdom (Com-
pas, Conner-Smith, Salzmann m.fl., 2001). Det kan blandt andet forklares ved at ung-
domstidens udvikling af identitet og selvforstaelse kan blive alvorligt belastet og pree-
get af stressreaktioner (Falling, Wallinga & Coleman, 2001; Smith & Carlson, 1997; So-
rensen m.fl. 2011).

I denne undersogelse indgar et szerligt tilbud om evidensbaseret stressreduktion
- Aben og Rolig for Unge — der blev afprovet pa to gymnasier i Aalborg i foraret 2016. I
denne rapport preesenterer vi resultaterne af undersogelsen og diskuterer hvordan
resiliens i uddannelse kan fremmes i gymnasiet, herunder hvordan et kursus som
Aben og Rolig Ungdom evt. kan bidrage til uddannelsesresiliens og om der er grund-
lag for eventuelle eendringer mhp. at kvalificere og udvikle denne slags tilbud til unge

i gymnasiet.

Hvad er Aben og Rolig for Unge?

Aben og Rolig for Unge (fremover A&RU) arbejder ud fra teorien om stress-reaktioner
som allostatiske processer (Bruce Ewen’s ALT, Jensen, 2015). Stress-reaktioners allosta-
tiske processer er vanskelige at eendre, men forskning viser at mindfulness-baseret
meditation kan reducere stress bade hos voksne og unge (Kabat-Zinn, 2003, Shapiro,
Heath, & Carsley, 2015; Bennett & Dorjee, 2016; Yamada & Victor, 2012). Bade medita-
tion og mindfulness defineres og forklares meget forskelligt i litteraturen. A&RU ar-
bejder ud fra IAA-modellen (Shapiro, Carlsom, Astin m.fl., 2006): at mindfulness medi-
tation er karakteriseret ved en seerlig a) Intention, b) Attention (opmeerksomhed) og c)
Attitude (indstilling og holdninger).

a) intentionen handler om at rette opmaerksomheden bevidst pa en serlig made,

b) opmeerksomhed om bevidst at registrere hvad der treeder frem her og nu, og c) ind-
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stilling og holdning handler om at forholde sig abent, uden at bedemme eller reagere
pa oplevelsen (Baer, 2003).

A&RU arbejder derfor med meditation som en strategi med de tre elementer: a)
Bevidst anvendelse af de strategier, der indgar i Aben og Rolig (intention), b) Meditativ
treening med dben opmeerksomhed (attention), og c) bevidst rolig og tilladende (dvs.

ikke bedemmende) iagttagelse og bearbejdning af indre og ydre feenomener (attitude).
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Aben Opmaerksomhed strategien har to elementer, afslapning og modtagelse, som underso-
ges som mulige mader at styrke sansningen pa. Afslapning og modtagelse er modpoler til
de opmerksomhedsstrategier, som ofte udvikler sig under langvarig stress, nemlig
anstrengelse (modsat afslapning) og en jagt efter at finde information (modsat modta-
gelse). Rolig Bearbejdning defineres som tilladende bearbejdning, af dét, der registreres
(fx i kroppen). Det betyder, at soge at lade det, der opstar veere til en stund, for man
eventuelt forandrer det. Tilladelse udger en modpol til aktivitet eller kontinuerligt at
have mal eller mode ydre krav om forandring(Jensen, C. G., 2016a). Ud over disse to
primeere strategier (AO og RB) indgar ogsa to sekundeere strategier, Bevidst Deltagelse
og Personlig Forstdelse (Figur 1 nedenfor; Jensen, C. G., 2016b).

ABEN
OPMARKSOMHED
ANSPANDT
JAGENDE
4
AFSLAPPET
MODTAGENDE
PERSONLIG Aben-traening ROLIG
FORSTAELSE BEARBEJDNING
HURTIGT KAMP-FLUGT
YDRE FOKUS FORANDRENDE
4 4
LANGSOMT RO-HVILE
INDRE FOKUS TILLADENDE
Aben og Rolig-traening
Religt=nng DELTAGELSE
OPGAVEFOKUS
KORTSIGTET
3
HELHEDSFOKUS
LANGSIGTET
Aben og

Rolig-traening

Fig.1

AO og RB er i fokus pa AR, fordi deltagerne ofte allerede er fokuseret pa at deltage,
dvs. handle aktivt, samt pa at forsta arsagssammenheenge, for at lose stressproblema-
tikker. Igennem AR(U)-kurserne anvendes AR-strategierne inden for ugentlige temaer,
henholdsvis kroppen, psyken (tanker og felelser) eller sociale relationer (Tabel 1 ne-
denfor).

(Tekst og figurer i boks: Petersen (2016))
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Aalborg Kommune har implementeret stressforlebet til voksne i Center for Mental
Sundhed og samarbejder nu med Center for Psykisk Sundhedsfremme (CFPS) samt
Kebenhavns Universitet om forskningsbaseret videreudvikling af en specifik variation
af dette forleb til voksne med arbejdsrelateret stress. A&RU er fortsat i udvikling og er
blevet gennemfert som pilotafprevning pa to gymnasier i Aalborg i foraret 2016.

Kurserne til voksne har hold pa 14 deltagere, der modes til tre timers kursus en
gang om ugen i ni uger. Desuden far alle deltagere tilbud om to personlige samtaler
med instrukteren ud over kurserne. Meditation med unge bliver anbefalet at vare kor-
tere tid end med voksne, derfor, og af praktiske grunde, blev kurset til de unge pa 1%
time gennem seks uger. Ligesom AR-kurset til voksne havde hver kursusgang et seer-
ligt fokusomrade, som der blev arbejdet med gennem forskellige ovelser. De sidste to
gange kunne deltagerne selv velge, hvad de enskede t arbejde med. Pa den made blev
der mulighed for at hver enkelt deltager kunne forbinde deres kursuserfaringer med
deres serlige behov og personlige hverdagsliv. Kursernes tematiske struktur vises i
Tabel 1.

Tabel 1. Den ugebaserede tematiske struktur pa Aben og Rolig-kurserne

Aben og Rolig-Standard Aben og Rolig til Unge

Uge Sessionstema (tre timer) Uge Sessionstema (1 V> time)
1 Den Grundleggende Metode 1 Den Grundleeggende Metode
2 Kroppen 2 Kroppen

3 Psyken 3 Psyken

4 Sociale Relationer 4 Sociale Relationer

5 Kroppen 5 Det Fokus Du @nsker
6 Psyken 6 Det Fokus Du @nsker
7 Sociale Relationer - -

8 Det Fokus Du Onsker - -

9 Det Fokus Du Onsker - -

Noter. Forud for hvert kursus deltog alle i en visiterende samtale. De to personlige samtaler med
instruktererne ligger typisk i henholdsvis uge 2-3 og 7-9 pa AR-Standard for voksne, og i uge 2-
3 samt efter kurset (som en opfelgende samtale) pa A&RU. (Tabel 2, i Petersen, 2016)
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Pilotprojektet med A&RU og dets virkninger for de stressramte gymnasieelever, der

deltager i det, indgar i denne undersogelse.

Udvalg af deltagere

De to gymnasier ligger i Aalborg, det ene i midtbyen og det andet lidt uden for byen.
Begge gymnasierne har elever fra oplandet (fra henholdsvis nord og syd).

Det blev besluttet at malgruppen for undersogelsen og tilbuddet om A&RU-
kurset skulle veere 2.g.

Dels fordi det sterste frafald i gymnasiet er i 2.g ifelge UNLC Statistik & Analyse
(2009), derfor kunne et tilbud som A&RU, der muligvis kunne reducere frafald, veere
serlig relevant i netop 2.g.

Dels fordi det blev vurderet at veere en fordel at fa deltagere i undersogelsen som
havde mere end det forste ars erfaringer med gymnasielivet, og som ikke var optaget
af det sidste gymnasiears fokus pa studentereksamen.

Og dels fordi en undersggelse og intervention i 2. g-klasserne gav mulighed for
at folge op med undersogelse af virkningerne et ar senere, i 3.g.

Derfor var det 2.-klassernes elever pa begge gymnasier, der blev udvalgt til un-
dersogelsen med mulighed for at fa tilbudt kurset i A&RU. Deltagerne er 17-18 ar.

Som neevnt i indledningen har alle elever i de to gymnasiers 21 2.g klasser ud-
fyldt spergeskemaer og en test om trivsel, stress og opmeerksomhed. Ud fra det mate-
riale er de 21 2.g-klasser blevet randomiseret fordelt i to ensartede grupper. Den ene
gruppe med 11 klasser fik tilbud om at melde sig til kursusvisitation, den anden grup-
pe med 10 klasser fungerede som kontrolgruppe. Resultaterne af besvarelserne publi-
ceres i anden sammenheeng (Jensen, in prep.).

Alle de 11 2. g-klasser, som var udvalgt til at fa tilbud om A&RU, fik besog af
den tilknyttede psykolog, som skulle visitere til kurserne og undervise pa et af dem.
Psykologen fortalte om stress, hvordan stress virker og hvordan stress kan opleves.
Derpa blev eleverne opfordret til at henvende sig, hvis de forestillede sig at de kunne
have gleede af at deltage i kurset, og der blev uddelt pjecer med korte beskrivelser af
kurset og med kontaktoplysninger. Alle elever, der henvendte sig, fik en visitations-
samtale med psykologen. P& baggrund af disse samtaler blev der henvist og optaget 12
deltagere pa A&RU-kursus pa hvert gymnasium, i alt 24 deltagere.

Til undersogelsen af elevernes oplevelser af hverdagslivet og af A&RU i gymna-
siet, blev der inviteret til deltagelse i interview dels i hver kursusgruppe pa de to gym-
nasier og dels blandt elever i 2. g-klasser, som ikke deltog pa A&RU-kursus. Fire elever

i hver kursusgruppe meldte sig til interview, dvs. i alt otte elever. Det var vanskeligere



24 STRESS | GYMNASIET
- HVAD DER STRESSER GYMNASIELEVER OG HVORDAN
FOREBYGGELSE OG BEHANDLING VIRKER MED 'ABEN OG
ROLIG FOR UNGFE’

at fa deltagere til interview om hverdagslivet i gymnasiet blandt elever, der ikke deltog
i kurset, her lykkedes det at fa fire deltagere pa det ene og to pa det andet gymnasium

(se interviewoversigt nedenfor).

Pilotprojektets tidsplan og undersggelsesperioden

Det viste sig at veere vanskeligt at finde gode tidspunkter til kurset, for undervisnings-
timerne deekker det meste af hverdagene. Desuden har mange elever erhvervsarbejde
uden for skoletiden, hvilket kunne aftholde en del fra at deltage, hvis kurset 1a fx i af-
tentimerne. Derfor blev kurset pa hvert af de to gymnasier lagt en bestemt ugedag, og
det blev aftalt at deltagere i kurset ikke skulle have fraver for eventuel undervisning,
som la samtidig. Tidspunktet pa dagen skiftede, sa det var formiddag den ene uge og
eftermiddag den anden uge for at eleverne ikke skulle ga glip af timer i de samme fag
seks uger i treek.

Projektperioden 14 i foraret 2016 og dermed samtidig med arets afsluttende un-
dervisningsuger og optakten til elevernes eksaminer/terminsprever og afviklingen af
dem i juni maned. Det gav mulighed for at undersege, hvordan eleverne oplever gym-
nasielivet i en periode med nogenlunde almindelig undervisningsaktivitet, og i en pe-
riode med eksaminer og terminsprever. Det gav ogsa mulighed for at undersoge,
hvordan et stressreducerende kursus som A&RU virker for eleverne i hhv. en alminde-

lig undervisningsperiode og en eksamensperiode.

Undersggelsesmetode

Den foreliggende undersogelse er gennemfort med feenomenologisk baserede inter-
view med elever og med de psykologer, som har instrueret pa de to kurser (Fog, 2004,
Petitmengin & Bitbol, 2010). Der er anvendt kvalitative fokusgruppeinterview, fordi
denne metode giver mulighed for at sperge abent og undersggende til hhv. elevernes
og instrukterernes oplevelser (Frey & Fontana, 1991). Undersogelsens primeere fokus
er pa elevernes oplevelser af hverdagslivet i gymnasiet. Interview i grupper giver seer-
lig gode muligheder for at here og se, hvordan deltagerne forteeller om og bidrager til
feelles forstaelser af, hvordan det der tales om har betydning.

Det er samtidig en udfordring at fa viden om sanselige og folelsesmeessige ople-
velser, fordi enhver social sammenhaeng ogsa har en raekke feelles forteellinger, som
kan komme til at deekke for eller gore det vanskeligt for den enkelte i feellesskabet at
forteelle om noget, der er anderledes. Derfor har interviewerne gennemgéende bedt om

beskrivelser af specifikke situationer fremfor generaliserende vurderinger, og de har
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spurgt til sanselige beskrivelser: hvordan merkede/folte du det? Hvordan var det i
kroppen? Hvilke folelser havde du i den seerlige situation?

Ligeledes har intervieweren afprevet sine forstaelser af det, eleverne fortalte:
‘mener du at...?’ - for at fa af- hhv. be-kreeftet hvad de mener. I interviewene har det
inspireret deltagerne til at bidrage med egne oplevelser og overvejelser i interviewsitu-
ationen.

Som neevnt ovenfor er der interviewet 2 grupper med i alt 8 elever, der deltog i
A&RU (4 i hver gruppe), og to grupper med i alt 6 elever der ikke deltog i A&RU (en
gruppe med 2 og en med 4 elever). Interviewene med bade kursusdeltagere (KD) og
ikke-kursusdeltagere (IK) fandt sted pa to tidspunkter: forste interview i slutningen af
april for A&RU-kurset begyndte og andet interview i juni maned, lige efter at A&RU-
kurset var afsluttet. Desuden blev de elever, der deltog i kurset, ogsa interviewet midt i
maj, hvor de var midtvejs i kursusforlebet.

Det forste interview i april 2016 med bade KD-grupper (otte elever) og IK-
grupper (seks elever) fokuserede pa deres oplevelser af hverdagslivet som gymnasie-
elever.

Midtvejsinterviewet med KD-grupper (otte elever) fokuserede seerlig pa deres
oplevelser af kurset i forhold til hverdagens stress og trivsel.

Det afsluttende interview i juni 2016 med bade KD-grupper (seks elever, to kun-
ne ikke) og IK-grupper (seks elever) handlede om hverdagslivet som gymnasieelev i en
eksamensperiode (pa grund af tidspunktet) og for deltagergruppen om hvordan
A&RU havde virket for dem.

Alle interviews blev optaget digitalt og delvis transskriberet. Undersogelsens
empiriske materiale er lobende blevet bearbejdet frem til afslutning pa undersogelsen i
denne rapport. De unge har faet anonymiserende navne i undersogelsen.

Kursusdeltagerne (KD) har vi kaldt: Kamma, Karina, Katrine, Kaya, Kenneth,
Kiki, Kirsten og Kristine.

Dem der ikke deltager i kurset (IK) har vi kaldt: Ian, Ida, Inez, Ingrid, Irene og
Isabel.

Metodens kvaliteter og begrcensninger

Der er blevet interviewet 14 elever ud af 308, og de har fortalt om mange oplevelser af
stress, konkurrence og ensomhed. Otte af de 14 interviewede havde haft sa tydelige
stress-symptomer, at de var blevet visiteret til A&RU. To af de interviewede, som ikke
var visiteret til A&RU, havde veeret til visitationssamtale med psykologen, fordi de

selv syntes de var ret stressede, men de blev ikke vurderet at veere sa hardt ramt, at de
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blev visiteret til kurset. Betyder det, at interviewene kun forteller om nogle seerlig ud-
satte elevers oplevelser af gymnasielivet?

Det kunne man habe — men nar vi sammenligner med resultaterne af alle de 439
2.g elevers besvarelser pa oplevet stress (Cohens Percieved Stress Scale), sa har hele
argangen samlet en markant hejere score pa stress (et gennemsnit pa over 20) end be-
folkningsgennemsnittet i Danmark, hvor de 20 % af befolkningen, der er mest stresse-
de, har en score pa 17 (Jensen, in prep). Undersogelsen af alle eleverne i 2.g viser altsa
et bekymrende hejt stressniveau.

Den samlede undersogelses kombination af kvantitativ metode i form af sperge-
skemaer til hele argangen og kvalitativ metode med dybtgaende gruppeinterview er
det, der kaldes mixed methods, hvilket anbefales i en udviklingsfase (Felver mfl., 2015;
Kallapiran mfl., 2015). Denne kombination giver mulighed for at fa viden om: at unge i
2.g i disse to gymnasier er mere stressede end normalbefolkningen — og 14 af dem, som
forteeller om oplevelser af stress, naeppe er helt atypiske selvom hver eneste elev er
unik — og at vi derfor kan fa viden om hvilke forhold, der kan bidrage til den hoje

stress i gymnasiet gennem de interviewede elevers fortellinger.

Analysemetode

I forbindelse med gennemforelsen af interviewene er det umiddelbart efter blevet note-
ret, hvad der tradte frem som seerlig betydningsfuldt i deltagernes forteellinger. Ved
lytning til optagelserne og transskription af elevernes udsagn, er de veesentlige temaer
og variationer blevet udfoldet. Gennem aflytning og gentagne leesninger i det samlede
materiale har det vist sig, at der er karakteristiske temaer om elevernes oplevelser af
gymnasielivet. Der har ogsa vist sig nogle karakteristiske strategier til handtering af
udfordringer i gymnasielivet hos elever, der ikke har deltaget i A&RU, og endelig har
der vist sig nogle karakteristiske temaer i interviewene med elever, der deltog i A&RU.

Det er disse temaer der udger de felgende afsnit i rapporten.
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Resultater

Del 1 - Hverdagslivet som gymnasieelev

Prcestationskrav og karakterrces

Eleverne forteeller om en hverdag med mange krav og forventninger, bade fra gymna-
siet, fra dem selv og fra foreeldre. De vil gerne have en god uddannelse og opfatter en
studentereksamen med heje karakterer som nedvendig for at kunne se frem til et godt
liv. En studentereksamen ser de ikke som en kvalitet i sig selv, det skal veere en eksa-
men med here karakterer. Hoje karakterer ser de som nedvendigt for i fremtiden at
have mulighed for at uddanne sig videre og fa muligheder for et godt arbejde og et

succesfuldt liv.

Man havde ligesom en ide om hvilken fremtid, man skulle have, og der skulle man jo lige-
som have gymnasiet med. Sd hvis man ligesom ikke gor det godt nok pd gymnasiet 0g al-
ligevel ikke fir den fremtid, si bliver det sidan lidt spildt.

(Ida, IK)

... jeg taenkte at jeg skulle have en gymnasial uddannelse for at kunne komme videre til
det, jeg gerne vil... ellers er det SOSU, [...]jeg er si begyndt at indse at det gar ikke med
alt for ddrlige karakterer [... ] hvis jeg kommer ud med et ddrligt snit, og ikke kan komme
videre derefter... sd har jeg jo odelagt det hele...

(Kaya, KD)

Der bliver lagt op til, at det er resten af ens liv man kaemper for... hvis du ikke fir de gode
karakterer nu, sd er det bare ov-bov, sid md du blive skraldemand. ..

(Kiki, KD)

En af de unge forteeller at han efter gymnasiet vil soge ind pa en uddannelse, hvor ad-
gangen ikke afheenger af hans karaktergennemsnit ved studentereksamen. Alligevel

har karakterer betydning for ham:

Og sd er der nok bare det der syn fra samfundet af, at dem der har de hoje karaktertal eller
de leengeregdende uddannelser, de er hojere oppe, end hvis du fir lavere karakterer, tager
en kort uddannelse eller tager en handvaerksmeessig uddannelse. Sa man vil jo helst ligge
deroppe.

(Kenneth, KD)
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Eleverne tager gymnasiets opgaver alvorligt, men det ser ud til at preestationskravene
med fokus pa karakterer er mere i fokus for dem end det faglige indhold. De forteeller
om kraevende balancer mellem at prioritere forskellige afleveringsopgaver, der kan
ligge neesten samtidig, sa de laver opgaver om natten og keemper for at holde sig vag-
ne i skolen. De vil ikke blive veek fra timerne, for det giver fraveer — og det samme gor

manglende afleveringer.

For det meste leegger jeg mine lektier helt ud til midnat, og sd sover jeg... sd bliver det, ja,
sddan en ond cirkel, hvor jeg ikke har nok sevn. Si vigner jeg klokken 6 om morgenen, 0g
sd er det kun seks timer, og jeg skal helst have de 8, for at jeg kan sidan rigtigt fungere.
Og s bliver det ved og ved, sd bliver jeg til sidst sddan... sd kobler jeg af pd et tidspunkt,
hvor jeg bare allerede kan falde i sovn fra klokken 16.00.

(Kamma, KD)

Fra begyndelsen i gymnasiet til slutningen af 2.g oplever de fleste af de interviewede at
preestationskravene er steget, sa de ikke kan na det nedvendige og har mistet lysten til

gymnasiet:

I en lang periode. der synes jeg det var mega-fedt. Jeg kunne bedre lide at vaere oppe pi
skolen end derhjemme, fordi nu gider man ikke familien mere (gruppen griner). Men nu
synes jeg bare der er kommet si meget, sd at det neesten bliver sddan, at man ikke har lyst
at tage herop mere (...) 0§ man har ikke ndet at lave lektierne, sd du kan ikke bidrage, si
foler man sddan lidt ... og sd bliver du jo fremstillet ddrligt i klassen, at du ikke har lavet
lektier. Si det er gdet lidt ned (interviewer: Med lysten?) Ja, her i 2.g.

(Kenneth, KD — sammendrag)

Oplevelserne af konstant anstrengelse og ringe muligheder for at leve op til kravene
traeder frem hos deltagerne i A&RU som kraftigt bidragende til ulyst og ensket om at

slippe veek fra gymnasiet:

Altsd, man fir ikke lyst til at komme op pd skolen mere, hvor forhen (...), si ville man
gerne veere her leengere (...). Nu er det bare sidan: Okay, nu skal dagen bare gi meget
hurtigt og sd veek!

(Kirsten, KD — sammendrag).
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Flere af de interviewede forteeller om lignende ensker om hver dag at fa overstaet ti-
merne i gymnasiet og slippe hen til ‘et mere fredeligt sted’. Den slags ensker om flugt
kan veere et symptom pa stress. Krav om preestationer og heje karakterer, som opleves
meget vanskelige eller umulige at leve op til, treeder frem som en af gymnasielivets

stressorer.

Konkurrence fagligt og socialt

En af de anstrengende udfordringer i timerne i gymnasiet viser sig at veere elevernes
oplevelser af konstant konkurrence i klasserne. Karakterernes store betydning for de
unge forer til indbyrdes konkurrence mellem dem. De forteeller om denne konkurrence
som en kamp i hverdagen, som er blevet et nedvendigt vilkar, og som blandt andet
betyder, at det er vigtigt at virke dygtig — dvs. leererne skal forst og fremmest opfatte at
man er dygtig, s& de giver gode karakterer. Konkurrencen oplever samtlige af de unge
der deltager i interviewene, og den opleves af dem som noget, der fylder meget, er
hard og som skaber et stort, dagligt pres pa den enkelte unge. Fx siger en om hgje ka-

rakterer:

Det opbygger en eller anden form for social anerkendelse.

(Ian, IK)

Ja altsd der er bare nogle som kan fremstd sadan mere .... ohm man lytter til dem fordi de
ved mere-agtigt og s er der nogle som der ikke... si er der en gruppe fx som der ikke si-
ger noget fordi at der alligevel ikke er nogle der gider lytte til dem.

(Irene, IK)

Jeg tror ogsd nemt der kan skabes sidan en social rangliste i forhold til karakterer... sd-
dan lidt at dem der er sddan helt nede og fir de ddrlige karakterer, dem ser man ogsd pd
med et andet syn.

(Kenneth, KD)

Flere giver udtryk for at karaktererne ogsa vurderer hvem man er som person:

I min klasse, der handler det meget om at kunne svare rigtigt HVER gang, at fi 10 0og 12
HVER gang (...) jeg tror, der er bdde overfor laereren og hvordan man fremstir over for
sine klassekammerater. Siadan, hvilken person man nu er.

(Inez, IK — sammendrag)



30 STRESS | GYMNASIET
- HVAD DER STRESSER GYMNASIELEVER OG HVORDAN
FOREBYGGELSE OG BEHANDLING VIRKER MED 'ABEN OG
ROLIG FOR UNGFE’

Man kan godt have venner, der har faet en darlig karakter, men dem der har faet darli-
ge karakterer har sveerere ved at blive opfattet som nogle, der kan yde relevante bidrag
og veere veerd at lytte til:

Jo-jo, det kan man sagtens [have venner der fir ddrlige karakterer]... Det er jo ikke noget
med, at man kommer ud og si "hold da keeft, ham gider jeg ikke vaere samme med, for han
far pisse darlige karakterer!” ... Det er mere sddan at folk har mdske en bedre tendens til
at lytte til én, hvis man siger noget pd klassen.

Interviewer: Si det er noget med at turde dbne munden og have en fornemmelse af, at det
der kommer ud af min mund er okay?

Ja, for det ‘plejer” det at vaere.

(Ian, IK)

De unge forteeller hvordan oplevelsen af konkurrence bl.a. forer til, at alle kneb geelder
i kampen for de gode karakterer og dermed i kampen om at klare sig (uddannelses-
maessigt) godt. Fx beretter flere om, hvordan nogle elever kopierer et svar, der lige er
blevet sagt af en anden i timen. En forteller om, hvordan hun har faet to skriftlige ad-
varsler for bl.a., og af ned, som hun siger, at kopiere en opgave fra internettet. Alle

synes med andre ord at have udviklet forskellige strategier i kampen for overlevelse.

(...) der er meget konkurrence. Hvis man laver en fejl, s bliver man set lidt ned pd, og
hvis man ger det godt, si bliver man set op til. Man maerker det ved fnisen, kommentare-
rer, fx "hvad??” (...) her er det meget sddan at man skal vaere bedre end de andre, man
skal hele tiden klatre op. (...) Det er neaesten som Darwins teori; det er den klogeste der
overlever, kommer ind pad den onskede uddannelse. Sa man skal vinde over den person, fo-
ler man, for ligesom at vinde noget.

(Isabel, IK — sammendrag)

I undervisningen er det en kamp for at blive set og hort (...) Man skal ogsd hele tiden
passe pd at man ikke forsvinder i meengden. For i min klasse er der mange der gerne vil
sige noget. Det er et pres; man er oppe imod mange.

(Ingrid, IK — sammendrag)

Vejen til at blive opfattet som dygtig kan bade ga gennem egen praestation og gennem

forbindelse til hojt preesterende klassekammerater:
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To piger fra min klasse, de er gode veninder, 0g den ene hun snakker RIGTIG meget mens
den anden hun ligesom forsvinder lidt (...), men altsd, ndr hun sidder ved siden af den
kloge, si tror leererene umiddelbart ogsd, at HUN er klog.

Vores gamle samfundsfagsleerer sagde 0gsd til os: "Man skal altid bare sidde ved siden af
de kloge, fordi selv om leererene ikke rigtigt md teenke sddan, si teenker de: "Du mid vaere

"

klog siden du sidder ved siden af den kloge””. Han var en god leerer.

11.g. gik jeg rundt med de kloge, sd blev jeg ven med en der var mindre klog, 0g sd har
jeg o0gsd fiet af vide af de kloge: "Isabel, det skal du ikke gore, fordi det pdvirker dine ka-
rakterer”, og sd teenkte jeg “okay, det vil jeg fokusere pd neeste dr”.

(Isabel, IK - sammendrag)

Nar preestationer og sociale relationer bliver forbundet pa denne made, bliver det me-
get risikabelt at fejle i timerne eller i sociale relationer med dygtige elever. Der bliver sa

at sige preestationspraes bade fagligt og socialt for altid at vere attraktiv og 'pa’.

Altid attraktiv og ’pd&’

Eleverne bruger meget energi pa at demonstrere engagement og at de er interesserede i
bade det faglige og i kammeraterne — de finder det nedvendigt ogsa selvom de kan
veere treette og opleve det som et skuespil, som de ma tage sig voldsomt sammen for at
gennemfore.

Flere af de unge forteeller om en splittelse mellem at vise en veloplagt og ressour-
cefuld udgave af sig selv i gymnasiet selvom de ofte foler sig udmattede. Seerlig for de
unge, der er blevet visiteret til A&RU-kurset, tegner der sig et billede af, at de pa man-
ge mader lever et dobbeltliv, hvor de udadtil og i skolen fremstar som om alt er fint,
mens de i virkeligheden har det rigtig skidt. Men ogsa unge, som ikke er blevet visite-
ret til A&RU forteeller om, hvordan man holder det for sig selv, hvis man har det sveert
med noget i eller udenfor skolen, og hvordan man i hvert fald ikke deler med nogen,

hvis man oplever sig ensom, stresset eller presset:

Jeg har bygget sidan en facade op som gor, at jeg skal pd en mdde tilfredsstille vennerne
og vise den der PA side hele tiden, sd ja (...) 0g 0gsd vaere med sidan med alt hvad der
sker rundt omkring vennerne. Si leve sidan et dobbeltliv pd en mide, sd jeg kan vere
virkelig treet indvendig, men udadvendt sd kan jeg meget siadan vaere frisk og ja, veere den
de andre gerne vil veere.

(Kirsten, KD — sammendrag)

Jeg har i lang tid lavet en facade ogsd (...) fordi derhjemme der er det sidan helt anderle-

des, 0g der er man sidan helt nede og man orker ikke noget (...) 0g sd ndr man er heroppe
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[pd gymnasiet], sid er man sddan “ej, man har masser af energi og man er PA sddan hele
tiden”. (...) for tiden sd virker det sidan lidt - demotiverende, eller hvad skal man sige
(...). At man sddan ikke har lyst til nogen ting, og man har ikke lyst til at veere derhjem-
me 0g man har ikke lyst til at veere oppe pd skolen... si det er sddan lidt... man korer bare
i sddan en spiral for bare at komme i gennem for bare at komme videre.

(Kenneth, KD — sammendrag)

Der er problemer derhjemme sdadan set, som jeg helst ikke vil have andre skal vide af, og
sd... ja, sd har jeg lagt sddan en facade pd, og det skal jeg 0gsd holde oppe... og det tager
rigtiq meget energi, iseer fordi man er sd traet indeni — man er sd udmattet indeni — og
man skal vise for andre mennesker at "Ja! Selvfolgelig kan jeg det — jeg er bare med pd det
hele!”

(Kamma, KD)

Gennemgaende beskriver de unge et gymnasieliv, hvor der er krav om at de hele tiden
skal veere ressourcesteerke, preestere godt, veere ‘den bedste udgave af sig selv’ og
dermed attraktive for andre 'kloge” at veere sammen med — ogsa selvom de ofte foler
sig udmattede og ikke i stand til at leve op til deres egne og andres ambitioner for de-
res gymnasietid. Opmeerksomheden pa sociale relationer og andres opfattelser af en
selv kan ikke afgreenses som et socialt feenomen, det veever sig sammen med den en-
kelte unges bade sociale og faglige muligheder i gymnasiet.

Ud fra disse forteellinger er hverdagen i gymnasiet travl og intensiv. Samtidig
forteeller flere af de unge, at deres foreeldre ikke forstar at de skulle veere sa stressede,

de gar jo bare i skole.

Forceldres forventninger og bekymring

Hjemme i familien afstar mange af eleverne fra at vise eller forteelle foraeldrene, hvor-
dan de har det. I nogle tilfeelde fordi eleverne ikke vil bekymre foreeldrene, i andre for-
di de oplever at deres foreeldre ikke forstar hvordan det er at ga i gymnasiet. Det bety-
der at mange at de interviewede oplever ensomhed og ikke trives.

De forteeller at der er krav om mange parallelle aktiviteter samtidig: det kan veere
forskellige storre opgaver i gymnasiet pa samme tid, ligesom foreeldre ofte forventer at
eleverne selv holder styr pa skolearbejdet, deltager i praktiske opgaver hjemme, selv

tiener lommepenge i form af et fritidsjob og bestraeber sig pa at leve nogenlunde sundt:

Altsd, for at veere helt arlig si har jeg ikke tid til det sociale, sddan set. Det eneste sociale

jeg kommer til at gore, det er her pa skolen, fordi fra morgenstunden af der skal jeg lave
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min lillebrors madpakke, fordi min mor hun skal selv arbejde. Sd skal jeg kere i skole, 0g
sd skal jeg koncentrere mig i timerne. Si skal jeg tage hjem og si ndr jeg lige at spise af-
tensmad, mdske ndr jeg lige at lave lektier, fordi si skal jeg til treening, fordi at jeg har
vaeret overvaegtig, sd jeg prover faktisk at tabe al min vaegt.(...) For det meste lagger jeg
mine lektier helt ud til midnat, og sd sover jeg (...) Sd bliver det sddan en ond cirkel, hvor
jeg ikke fir sovet nok. (...) Ja, og jeg har ogsd arbejde. Det har jeg faktisk tirsdag, onsdag
0g torsdag.

(Kamma, KD)

Oplevelserne af at leve et dobbeltliv, som eleverne beskrev i gymnasiet, gor sig for
manges vedkommende ogsa geeldende derhjemme. Selvom deres foreeldre er oprigtigt
interesserede og eleverne leenges efter foreeldrenes forstaelse og anerkendelse af deres
situation, er det ikke problemfrit at fortelle foreeldrene om stress og vanskeligheder.
Dels oplever de unge ofte at foreeldrene har sveert ved at forsta dem og hele situationen
i gymnasiet. Dels vil elevernes fortellinger risikere at skuffe foreeldrenes ensker og
ambitioner for eleverne. Dels oplever de unge det som tegn pa svaghed og mangler,
nar de ikke trives og kan overkomme alt det, de synes er vigtigt, og de ensker bade at
vise foreeldrene at de magter situationen, ligesom de forseger at tage hensyn til forael-

drene for ikke at gore dem bekymrede:

Mange af de ting, hvor jeg taenker, at hun (mor) kan blive bekymret, dem holder jeg for
mig selv, fordi jeg teenker, hun ikke har brug for det, fordi hun har sid meget stress i forve-
jen.

(Kamma, KD — sammendrag)

Nogle gange, sd fir mine foreeldre det til at lyde som om, at os unge nu om dage, vi har
det sd nemt i forhold til, hvordan de havde det. Man gad godt, at de ogsd indsd, at nej,
man behover ikke at have det sidan mega nemt (...) Altsd, man foler lidt, at de ikke ser
det fra mit synspunkt (...) Hvis de giver mig nogle pligter, men jeg foler jeg ikke har
overskud til det, sid "Ej, men du laver jo ikke sd meget!” Nej! Men det er fordi jeg ikke har
overskud til det. (...) Men man har heller ikke lyst til at snakke med dem, fordi nogen
gange, si ender det ikke godt, ndr jeg diskuterer med mine foreeldre. Sd der gad jeg godt
lige, at de indsd, at det ikke behover veere nemt at veere ung nu om dage.

(Kenneth, KD — sammendrag)

Bade de unges hensyn til deres foreeldre og oplevelser af at foreeldrene ikke kan forsta
deres situation, betyder at de unge ikke henvender sig til foraeldrene for at fa stotte,

selvom de kan leenges efter det, og opleve at det er rart, nar foreeldrene viser interesse:
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Ja, altsd nogen gange, der har min mor sadan mere trukket det ud af mig, eller hvad skal
man sige (...) Ja, det er dejligt, det er det. Men ja, jeg ved ikke jeg kan ikke selv sddan lige
far det sagt. Og det er ikke, hvis jeg siger det, sd fir jeg jo stotte og sidan noget, men det
er jo ... det der tegn pd svaghed.
(Katrine, KD — sammendrag)

Flere af de unge har oplevet en storre anerkendelse af deres arbejdsindsats fra foreldre

og andre familiemedlemmer i eksamensperioden - 'nu gar de jo til eksamen”:

Ja altsd, vi skal ikke lave noget derhjemme (smiler), vi kommer bare og sd sidder vi og la-
ver lektier, og de sorger for at rydde op og lave mad. Det er anderledes end normalt, ndr
der ikke er eksaminer.

(Isabel, IK)

Denne anerkendelse af at de kan veere pressede af preestationskrav, samtidig med at
der er leesetid mellem de enkelte eksaminer, har flere af de unge oplevet som en mere
rolig og mindre stressende periode end tiden med almindelig undervisning med man-
ge parallelle fag og afleveringer.

En enkelt elev forteeller at hun henter anerkendelse af og stette til sine behov og
hjeelp til vanskeligheder hos hendes foreeldre. Hun kan abent forteelle sine foreeldre,
hvordan hun har det, og de har veeret en betydningsfuld stette i en vanskelig periode i
hendes 1.g-klasse.

Jeg snakker meget med min mor. Rigtig meget (...) Vi snakker om alt muligt. Alt.
(Ida, IK - sammendrag)

Ida ser altsa ud til at oplever at hendes foreeldre forstar og accepterer hende og stiller
sig til rddighed med omsorg og stette, sa hun ikke er udleveret til den leengsel og ople-

velse af foreeldres manglende forstaelse, som flere i KD-grupperne beskrev.

Hverdagsliv med prcestationspres hos gymnasieelever

Mange af de interviewede unge oplever et stort pres pa at veere effektive hele tiden, de
skal helst preestere optimalt hver gang, og samtidig er det sveert at na at fa lavet de
mange afleveringer, som er nodvendige. Alle de interviewede oplever et stort tidspres

og pa tveers af deres fortellinger kan vi se, at det bade handler om at der er krav i for-
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bindelse med undervisningen, krav i hjemmet og krav forbundet med kulturelle idea-
ler om "den dejlige ungdom’, som ikke svarer til de unges oplevelser. Det er dog ikke
entydigt, der er ogsa eksempler pa foreeldres betydningsfulde stotte og at flere foreel-
dre bedre forstar at gymnasieeleverne er pa kraeevende uddannelsesarbejde i eksamens-
tiden end til hverdag.

Karakterer og konkurrence i gymnasiet fremtreeder i de unges forteellinger som
forbundne: de ma konkurrere indbyrdes for at fa heje karakterer, og de er hele tiden
opmeerksomme pa betydningerne af at veere socialt forbundet med hejt preesterende
andre, eller at blive opfattet som en, der ikke er veerd at lytte til.

Alle de unge leegger stor veegt pa karakterernes betydning, og det ser overordnet ud til
at det er karakterer som et abstrakt mal for deres dygtighed, der er i fokus, og ikke det
faglige indhold eller ensket om et bestemt arbejdsindhold i fremtiden

Seerlig de unge, der blev visiteret til A&RU, giver udtryk for, at gymnasiepraesta-
tionerne endegyldigt afger om deres fremtid abner gode muligheder. Hvis de ikke
preesterer godt og far heje karakterer, sa er deres muligheder forspildte og de kan kun
se frem til usle og lavtlennede job langt fra deres onsker. Samtidig har mange af dem
ikke seerlig preecise ensker for fremtiden endnu, og det bliver dermed endnu mere
uvist, hvilken viden og hvilke fag, der er vigtige at blive dygtig til.

De unge, der blev visiteret til A&RU, har oplevet alvorlige stressreaktioner i dette
gymnasieliv. Andre elever forteller om strategier til at prioritere og balancere hver-
dagslivet med gymnasiets krav og opgaver og deres forskellige andre aktiviteter, be-
hov og ensker.

Del 2 - Prioritere og balancere 'det gode gymnasieliv’ - IK-
gruppen

Den ene gruppe med fire ikke-deltagere i A&RU er de elever, der forteller mest om
strategier til at handtere gymnasielivet. Den anden IK-gruppe med to deltagere synes
gymnasielivet er anstrengende og temmelig stressende.

De strategier, som fire-personers gruppen forteeller om, er meget forskellige og
ikke alle seerlig bevidste, men de handler alle om at prioritere og forsoge at balancere
mellem deres oplevelser af nedvendige anstrengelser for at na de vigtigste opgaver og
forberedelser til gymnasiet pa den ene side, deres behov for fysisk og social aktivitet pa
den anden side, og for alles vedkommende ogsa at fa tid til deres fritidsjob, sa de kan

tjene lommepenge.
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At navigere mellem krav og behov

Alle i denne gruppe forteeller om, hvordan de forholder sig til deres behov for andet i

livet end uddannelsesaktiviteter med lektier, afleveringer og eksamensforberedelser:

Ehm, jeg kan ikke sove om natten (griner lidt) hvis ikke jeg har brugt min krop pd en eller
anden vis...

(Tan, k)

Jeg har det pd samme mide altsd jeg foler lidt at jeg skal sddan veere i gang og altsd at jeg
sddan har det godt og at jeg sd far overskud til at lave mine ting

(Inez, IK)

Altsd, jeg prover sidan at treene 5 — 6 gange om ugen (styrketraening og konditionstrae-
ning). Og det kan jo sid 0gsd godt gd hen ... at jeg ofte veegter treening hojere end lektier,
fordi at jeg taenker ”"Okay si kommer jeg hjem fra skole, si kan jeg nd at lobe en tur hur-
tigt”. (...) I stedet for at jeg gdr hjem og laver den aflevering (...) sd kan jeg sidde og lave
lidt pd den oppe pd skolen mens jeg er ved leereren”. @hh, sd man har sidan hele tiden
"okay men jeg skal 0gsd folge med i undervisningen, fordi det her religion bliver afsluttet
i dr — men samtidig skal jeg 0gsd koncentrere mig om denne her aflevering”, si det er sd-
dan man tenker... altsd man prover hele tiden at planlagge forud for sin tid. .. selvom
det ikke engang sddan rigtigt kan lade sig gore, hvis man gerne vil nd det hele pd en gang.
(Ian, IK — sammendrag)

Huis man gerne vil klare sig godt i skolen (...) sd har man bare ikke tid til det sociale liv,
fordi der er sd mange lektier og der er sd mange afleveringer iser i 2.g. (...) Det er mdske
0gsd fordi man har, du ved, arbejde og si sport ved siden af ...

(Irene, IK — sammendrag)

Disse unge ser ud til at have en god fornemmelse for, hvordan deres behov for fysisk
aktivitet har betydning for deres samlede trivsel. Det ser imidlertid ud til at veere van-
skeligt at fa tid til de fysiske aktiviteter — og maske endnu sveerere at fa prioriteret at

hvile engang imellem med god samvittighed:

Altsd, jeg foler mig sddan stresset hver dag, fordi jeg ved hvad der venter mig: afleverin-
gerne og, hvis jeg er sammen med veninderne, sd kan jeg godt fi de der momenter hvor
jeg teenker: “oh my God, jeg skal ni noget!” Fordi man har det bare i hovedet sddan mega
mange ting.
(Irene, IK)
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Alle i denne gruppe kender til fornemmelser af stress, hovedpine og treethed, men de
taler ogsa om at prove at undga at blive stressede. Det forsgger de ved at bruge plan-

leegningsstrategier.

Trivselsfremmende planlcegningsstrategier

Alle eleverne i denne gruppe taler om at planleegge tiden, og det lyder som om de hver
iseer har en strategi, som de kender og er nogenlunde tilfreds med. Disse planleg-
ningsstrategier er imidlertid meget forskellige — en forteeller om neje struktureret tids-
plan, en anden om at organisere hjemmearbejde i hverdagene, og en tredje om pludse-

lige akut-lgsninger:

Ja altsd, jeg er sddan en som planlaegger min tid rigtig, rigtig meget: det skal jeg gore nu,
det skal jeg gore ndr jeg kommer hjem, sd skal jeg gore det og det og det... struktureret,
altsd sddan meget struktureret.

(Inez, IK)

Personligt prover jeg pd at fi alting ordnet i hverdagene, sddan sd jeg tid i weekenden til
ligesom at vaere med venner eller fritid til at komme ordentligt pd arbejde og tage en mas-
se vagter der. (...) Det er lidt dag for dag-agtigt. Sadan lidt jeg ved hvorndr det er jeg har
en deadline og sd md jeg ligesom kigge pd hvad for nogle dage jeg har mest tid-agtigt —
bare sorge for at jeg ikke bliver stresset af at jeg skal have lavet en opgave.

(Ida, IK)

Nej altsd, sd laegger jeg en plan for en dag som jeg naesten aldrig overholder, fordi si taen-
ker jeg, at sd kan jeg nd det imens jeg laver noget andet (... )Men (...) jeg har en folelse af
at jeg ogsd har nogle andre ting ... som jeg ogsi godt kunne teenke mig at kunne nd. Alt-
sd nu har jeg ogsd et arbejde som skal passes, og sd skal man jo ogsd nd at snakke lidt med
vennerne engang imellem og sidan noget — 0g si lige pludselig, si den tid hvor man hav-
de teenkt: “okay, men den bruger jeg pd afleveringen” — den bliver ligesom brugt pd noget
andet og sd i sidste gjeblik si siger man: "jeg aflyser alt 0g sd laver jeg afleveringen den
ene dag!”

(Ian, IK)

Inez og Ida forteeller om planleegningsstrategier, hvor de prioriterer — Inez fremhaeever
prioriteringen af tid, mens Ida fremheever prioriteringen af forskellige typer opgaver:
de rigtige eksaminer prioriterer hun at forberede grundigst, mens hun ikke anstrenger
sig sa meget med de prover, hvor hun efterfelgende har mulighed for at forbedre sin
preestation. Ians strategi er mere impulsiv, han far ikke prioriteret for i sidste gjeblik,

hvor han ma leegge alt andet til side for at na sin aflevering. Hans impulsive opgave-
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losning, der forst prioriteres i sidste gjeblik, kan alligevel ses som en strategi, der sikrer
ham at han nar bade fysisk og social aktivitet, som han ogsa forteller har stor betyd-
ning for ham. Det der kan ligne darlig planleegning kan veere hans sikring af aktivite-

ter, der har stor betydning for hans trivsel.

Besluttede fravalg af facebook-fristelser

Alle i gruppen forteeller om at bruge facebook og andre sociale medier til at holde kon-
takt med nogle af de venner, som de ikke har sa meget tid til at veere sammen med,
som de gerne ville. De er opmeerksomme pa at de sociale medier kan distrahere, nar de
egentlig skulle lave lektier m.m., og samtidig synes de ogsa at de far mange vigtige
oplysninger via disse medier. Det kan bade veere oplysninger om sociale arrangemen-
ter, der frister i stedet for lektier eller arbejdsplaner, og det kan veere oplysninger de

har brug for til lektier. De forseger at balancere deres brug af disse medier.

Nu arbejder jeg hos en bager si (...) jeg skal mode klokken seks om morgenen nogen gan-
ge, sd jeg har valgt ligesom at holde fredag hjemme (...) sd kan det godt tage lidt pd en,
sddan at se at andre de har det sjovt 0g sddan noget, mens man sidder derhjemme og laver
en aflevering i stedet ....sd det kan godt veere noget der stresser..

(Ida, IK)

Selvom Ida her siger at det stresser at se de andres sociale aktivitet, sa har hun besluttet
at veere hjemme for at kunne na lektier og sit morgenarbejde. En af udfordringerne ved
de sociale medier er netop, at de praesenterer et socialt liv, som gymnasieleverne ogsa
har behov for at indga i. Der bliver kontrast og konkurrence mellem deres behov for
socialt ungdomsliv pa den ene side og deres gnsker om at klare gymnasiet pa den an-
den, og det bliver nedvendigt for dem at kunne veelge:

Altsi hvis man snakker om det faglige ja si synes jeg godt at facebook det kan nemt di-
strahere en (...) ndr jeg ser folk laver noget si kan jeg tit teenke altsd du ved...jeg har og-
sd lyst til at gd ud og veere sammen med mine venner — men jeg har ikke tid til det — sd
det er mere det jeg taenker.

(Irene, IK — sammendrag)

Man kan jo ogsd bruge facebook til ogsd at kommunikere omkring lektier fx — altsd det er
jo ikke kun negativt — men det er meget sddan distraherende ...

(Inez, IK)
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Ligesom eleverne forteller om opmeerksomhed pa deres behov for bevaegelse og moti-
on er de ogsa opmearksomme pa behov for socialt samveer med jeevnaldrende — og de
forholder sig til de oplevede modsetninger mellem gymnasiets krav og deres behov og
lyst til noget andet i livet. Disse elever er altsd opmerksomme pa nogle af de modseet-
ningsfulde krav, interesser og behov, som de meder i gymnasiehverdagslivet.

Ligesom deres planlaegningsstrategier er forskelligartede, forteller de ogsa om forskel-

lige strategier til at forholde sig til gymnasiets altgennemtreengende praestationskrav.

Strategiske blilkke for muligheder

Kravene om hgje karakterer opleves som et stort pres af mange af de interviewede,
bade KD og IK. Imidlertid ser det ud til at nogle af eleverne, der ikke deltager i A&RU,
ikke oplever det samme pres pa at fa de hojeste karakterer i hver eneste situation.
De forholder sig mere nuanceret til betydningen af karakterer end flere af de andre. De
giver udtryk for at de ikke identificerer sig med deres karakter. De ser karakteren som
udtryk for en bestemt faglig preestation, ikke som udtryk for deres personlige veerdi.
Med det udgangspunkt forteeller de om to strategier:

Den ene handler om at veaelge, hvilke faglige preestationer, de vil arbejde pa at
gore bedre — og den er baseret pa en opfattelse af, at de faktisk har mulighed for at

preestere pa forskellige niveauer:

... nu har jeg jo si taget en (eksamen) i dag — sd nu har jeg fire tilbage — men altsd tre af
dem er jo kun drsprover. Det er jo kun den ene den der mundtlige matematik der er af-
sluttende. (...) Altsd, jeg prover at gore alt for ikke at stresse pd de andre (terminsprover),
fordi at de skal bare satte et standpunkt for mig, si jeg ved hvad jeg skal arbejde imod.
Huor den anden den har ligesom betydning pd eksamensbeviset.

(Ida, IK — sammendrag)

Den anden strategi handler om at se studentereksamen i et storre perspektiv:

... sd teenker jeg sd — at der er altid en anden udvej end lige karaktergennemsnit, fordi der
er 0gsd kvote 2 fx - altsd bare fordi man har gode karakter i skolen betyder det ikke at du
er god til denne her uddannelse. Det kommer jo an pd om man kvalificerer sig til det man
vaelger — s jeg synes nogle gange at det er lidt dndssvagt med karakterer, synes jeg.
(Irene, IK)
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Det gode gymnasielivs strategier og resiliens

Elevernes fortellinger om, hvordan de balancerer og prioriterer mellem onsker, krav
og behov viser, hvordan de selv kan iagttage, acceptere og forholde sig til gymnasie-
hverdagens forskellige og til tider modseaetningsfulde ensker, krav og behov. Eleverne
forteeller, hvordan der kan veere sammenfald mellem kravene til preestation i gymnasi-
et og deres egne onsker om at preestere godt. En virkningsfuld strategi til at forsoge at
indfri begge ser vi hos Inez og Ida, der begge forteeller om at planleegge, fordi de vil
klare opgaverne.

Deres planleegningsstrategier er forskellige, og de ser ud til at veere baseret pa, at
eleverne hver iseer accepterer det, de har behov for med hensyn til planleegning: Inez
onsker fast struktur for at kunne navigere i de mange krav. Ida ensker mere fleksible
lgsninger, og hun organiserer dem ved at prioritere forskellige typer opgaver ud fra en
rangordning: de vigtigste er dem, der giver afsluttende eksamenskarakter, de skal ud-
fores bedst. Samtidig udtrykker hun en opfattelse af, at hun gennem sin indsats har
indflydelse pa sit preestationsniveau og dermed sine karakterer: hun kan vaelge at gore
det bedre neeste gang i de prover, hun ikke prioriterer sa hejt nu.

Ogsa Irene og lan forteeller om strategier til prioritering og planlegning. Irene er
mindre sammen med vennerne end tidligere — for nar hun er sammen med dem, kan
hun pludselig blive stresset over, at hun burde na noget med lektier og den slags. Hun
er opmeerksom pa det, og efter at klasserne har hort om stress kan det ogsa veere, hun
bliver opmeerksom p4a, at det kan ses som et tidligt tegn pa stress. Imidlertid kan det
ogsa veere, at hun handterer det ved at iagttage og acceptere den pludselige stressfor-
nemmelse — for at nyde det samveer hun aktuelt har valgt med vennerne. P4 samme
made som det lyder til at hun gor med hensyn til sport.

Ians strategi har ligheder med Irenes, om end han forteeller om endnu mere im-
pulsive handlinger. Samtidig med at han forteller om oplevelser, der kan lyde som om
han ikke har overblik over, hvad han skal hvornar — sa kan hans prioriteringer af
blandt andet fysisk aktivitet ses som en fornuftig balancering af hans behov for krops-
lig aktivitet og restitution.

De unges balanceringsstrategier kan overordnet karakteriseres ved, at de unge
kan meerke hvordan de selv har det, og de kan acceptere det (forholde sig dbent og
opmeerksomt til det), sa de handler i forhold til det, de meerker — fx dyrker sport, sa de
kan sove om natten, selvom de egentlig synes, de ikke har tid. Deres forskellige strate-
gier funderer som en form for (bevidste og ubevidste) vaner, der giver dem en vis mu-
lighed for roligt at bearbejde, hvordan de har det. Idas rangordningsstrategi stotter
hendes balanceringer mellem hvilke opgaver, der skal prioriteres, sa rangordningerne

er en hjelp til rolig og handleorienteret bearbejdning af situationen, ligesom Inez’
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planleegning af tid, og Irenes og lans balanceringer af socialt samveer i forhold til lekti-
er, sport og arbejde.

Nar vi fremheever kvaliteterne aben opmeerksomhed pa egne oplevelser og til-
stande og relativt rolig bearbejdning i form af handlinger med relevans for gymnasiets
hverdagsliv, er det fordi disse kvaliteter kan betragtes som grundleeggende ressourcer
for menneskers mulighed for at drage omsorg for sig selv og egne muligheder. Det er
ogsa kvaliteter, som kan veere nedvendige at leere (igen) hvis de er géet tabt pa grund
af manglende sociale resiliensfremmende forhold — fx har Ida stette i sin familie, maske
ogsa til at finde prioriteringsstrategier, sa hun ikke skal klare det alene.

Alle elevernes strategier er balanceringer, og balanceringer kan tippe fra at veere
velfungerende og fleksibelt tilpasningsdygtige til at blive ensidige og dysfunktionelle.
Fx kan Ians strategi tippe over og blive til undgaelseshandlinger, sa han aldrig far lavet
afleveringerne, det samme kan Irenes sociale liv med vennerne og sport. Inez’ stramme
tidsplanleegning kan tippe fra at veere velfungerende tidsorganisering til at blive fastla-
sende handletvang, sa hun ikke far den nedvendige hvile og afslapning. Pa lignende
made kan Idas balanceringsstrategier blive veeltet, hvis fx hendes rangordningssyste-
mer ikke leengere er mulige at navigere ud fra.

At balanceringsstrategier kan tippe fra de kreevende balancer til ensidige genta-
gelser af det kendte gor ikke balanceringsstrategierne i sig selv darlige. Balancerings-
strategier er sarbare, fordi de netop er strategier til at balancere i en kompleks hverdag,
hvor det er nedvendigt konstant at forholde sig til og forhandle muligheder i forhold
til forandringer, nye krav og endnu ikke kendte muligheder.

Kan gymnasiet stotte elevernes prioriteringsstrategier og resiliens?

Ud fra elevernes forteellinger om prioritering og balanceringsstrategier demonstrerer
de eksempler pa kompetencer til at orientere sig og forhandle deres muligheder i
hverdagslivet i gymnasietiden. Dermed kan de bade veelge at veere sammen med men-
nesker, der giver dem stotte og anerkendelse, og kan veelge aktiviteter, som stotter de-
res leering og oplevelse af succes. Det svarer til definitionen af resiliens (Ungar, 2011).

Imidlertid er resiliens ikke blot en personlig kompetence — som det fremgar i overvejel-
serne om, hvordan balanceringsstrategier kan "tippe’ fra funktionelle mulighedsabnere
til dysfunktionelle og fastholdende, sa har det betydning hvordan bade gymnasiet,
familien og ovrige betydningsfulde sammenheenge for de unge, bidrager til resiliens.

Alle de interviewede elever forteeller om, at afleveringer kan ligge oven i hinanden og
med fa dages varsel, ligesom de kan ligge parallelt med sterre lektieforberedelser, der
meldes ud med kort varsel. Det er en af de store udfordringer, de unge forseger at lofte

ved at balancere og prioritere mellem forskellige aktiviteter og opgaver.
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Nar det viser sig at veere en stor udfordring kan man sperge til, hvordan elever-
ne kan fa bedre kendskab til og overblik over den samlede planleegning af de forskelli-
ge typer opgaver, de vil fa at arbejde med i lebet af et studiear, og hvordan eleverne
ved, hvor meget tid og energi de skal bruge pa den enkelte opgave?

Det ser ud til at ogsa foreeldre til gymnasieelever har behov for at vide, hvordan
elevernes arbejdsdage og —uger er planlagt fra gymnasiets side. De prioriteringsstrate-
gier, IK-gruppens elever har fortalt om, kan maske ogsa blive bedre — maske kunne
studievejledning og undervisningsorganisering stotte prioriteringsstrategier bedre, end
tilfeeldet er i dag?

Endelig er det tydeligt, at leerernes opfattelse af eleverne har overordentlig stor
betydning for eleverne. De anstrenger sig for at vise engagement, flid og deltagelse.
Det tyder pa at eleverne fortrinsvis betragter deres gymnasieleerere som bedemmere.
Er det sadan gymnasiets undervisere bedst kan bidrage til elevers faglige engagement?
Var der andre muligheder for at fremme faglige interesser og leering i gymnasiet — som
maske ikke blev domineret af bedemmelser, karakterkrav og stress, men af anerken-
delse af de pa mange mader konfliktfyldte livsbetingelser, der kendetegner ungdoms-
livet for mange (Lagermann, 2009)?

Overvejelser om hvordan man kan udvikle praksis ud fra den viden, de unge har
givet om deres balanceringsstrategier, de overvejelser kan yderligere blive kvalificeret
gennem viden om hvordan resiliens fremmes i miljeer som fx uddannelsesinstitutio-
ner, hvor eleverne oplever at fa omsorg og stotte, meder hgje forventninger og far mu-
lighed for at deltage og engagere sig i feellesskaber ud fra deres kompetencer og inte-
resser (Berliner & Nielsen, 2013).

Ud over viden om elevers strategier til at navigere og balancere prioriterings-
nedvendighederne i gymnasiehverdagslivet, sa forteeller en del af eleverne om det
modsatte: nar balanceringerne ikke lykkes og de far stress.

I neeste del ser vi neermere pa undersogelsens resultater vedrerende elevernes
oplevelser af stress i gymnasielivet og af A&RU som et kursus i at handtere og fore-
bygge stress og forhabentlig komme til at trives bedre igen.

Del 3 - Gymnasieliv med stress - kursusdeltagerne i Aben
og Rolig for Unge

Kursusdeltagernes fortellinger om deres oplevelser af gymnasielivet er praeget af re-
signation og afmagt i forhold til deres samlede situation. Det handler bade om gymna-

siets krav, venner og familie, arbejde og fritidsaktiviteter og en raekke stress-

symptomer, som bekymrer de unge selv. De forsoger at navigere mellem krav, ensker
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og behov, men oplever at komme til kort og f& symptomer, som gor det endnu vanske-
ligere at handle lgsningsorienteret. Deres losningsstrategier virker ikke som de ensker,
og selve strategierne bliver undermineret af deres stress-symptomer, sa de kommer ind

i en dysfunktionel, selvforsteerkende proces.

Stress-symptomer: kamp og flugt - alt eller intet

Stress-symptomerne kan melde sig bade i undervisningssituationerne og hjemme, nar
de unge forseger at lave lektier. Eleverne forsgger at arbejde koncentreret, men deres

anstrengelser for at arbejde mislykkes:

Det er ndr jeg sddan begynder at fi rode kinder og tungt hoved o0g sd kan jeg ikke koncen-
trere mig laengere. Og det er derfor jeg sidan kobler af nogen gange. Sa er de (klassen)
feerdige og sd sidder jeg bare tilbage ...

(Kamma, KD)

Sd kan jeg slet ikke overskue noget ... altsd der er... rigtig mange tanker der kommer pd
en gang. Og sd kan du ikke teenke pd nogen af dem, og s bliver det bare sidan for me-
get.(...) Man kan bare slet ikke teenke pd noget og sd bliver man bare sidan frustreret el-
ler sddan mdske sddan lidt ... sd fir jeg nok lidt humersvingninger eller hvad skal man
sige, sd bliver jeg sddan lidt enten en del sur pd naesten alt eller ked af det over alt...
(Kenneth, KD - sammendrag)

Jeg foler (...) traethed, fir ikke lyst til at spise overhovedet, fordi si teenker jeg pd alt (...)
0g sd...hmm... humorsvingninger, altsd bare sidan bryde ud i tdrer uden grund. Og sd
ja vaere sur bare lige pludselig og bare ribe af alle. ... Ja sd kan man bare godt selv maerke
at man er stresset, for si ryster man bare sidan hmm. Og feler at man ikke kan treekke
vejret.

(Kirsten, KD)

Koncentrationsvanskeligheder, tankemylder, sgvnforstyrrelser, humersvingninger og
tristhed er symptomer pa stress. I alle de interviewede elevers oplevelser af hverdags-
livet s& vi, hvordan de keemper med mange parallelle opgaver og finder det vanskeligt
at na bade afleveringer og lektier. I afsnittet om foreeldres forventninger og bekymrin-
ger citerede vi Kammas beskrivelse af, hvordan hun ofte ma tage natten til hjelp, for at
na det hele. Denne kampstrategi forer til udtreetning, koncentrationsbesveer og endnu
storre vanskeligheder med at folge med.

De unge beskriver forskellige symptomer, der alle er karakteristiske for stress.

Symptomerne er bekymrende, for de fylder meget i de unges hverdag og ger det van-
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skeligt for dem at leere og trives. Kirsten mister appetitten og synes det er spild af tid at
spise, nar der er mange uleste opgaver, mens Kamma, der keemper for at tabe sig, far
trang til at spise, nar hun bliver stresset, og ikke kan hvile, for hun falder i sovn af ud-
mattelse.

Ligesom Kammas strategi har Kirstens strategi for at overkomme alt det, hun
synes hun skal, ogsa karakter af kamp: hun seetter al sin tid og kreefter ind pa at klare
opgaverne og kan ikke engang prioritere at spise. Kenneth forsoger at skabe overblik

og mulighed for at prioritere ved at skrive ned, hvad han skal gere:

... lister! Mit bord det flyder med smd post-it notes over det hele... fordi ellers sd fir jeg
ikke gjort det. Der kan std sddan helt smd ting som “nu skal du ogsd huske at gd ud og
hente det der” eller "gd ud med papiret” eller sidan ... sddan helt smd ting, 0og sd op til
sddan lektier og afleveringer og sidan, fordi ellers si foler jeg bare at sd glemmer man
tingene. (...)sd ndr man sidder og kigger pd det "okay jeg har si meget jeg skal ni at lave
i dag —nd okay” ... 0g sd foler jeg - eller man, at det bliver uoverskueligt, og s ender man
med at prove at lave ingenting for at prove at komme ned igen...

(Kenneth, KD - sammendrag)

Kenneth meerker stressen, der er sa hgj at han far behov for at ’komme ned igen’, og
hans lgsning har karakter af flugt fra opgaverne. Han forteeller at de sociale medier kan
hjelpe ham til at komme 'ned’ i stress og slappe af, selvom han ved at det ikke loser
problemet:

Ndr man sidder derhjemme med lektier og afleveringer (...) sd smider jeg dem veek og
(...) sidder ligesa stille og ser sddan facebook eller klip pd youtube — bare sidan under-
holdning, hvor man ikke skal teenke eller bare sddan kere sddan helt ned i gear, for sddan
ligesom at blive lidt afslappet. (...) Man ved godt at det burde veere smart at lave det her,
men ... ikke nu, og sd, ja og si ender man jo sd med at blive stresset senere hen igen, si
(...) det sldr sddan lidt tilbage. Det giver bagslag senere hen... ehm, men lige i momentet,
der er det dejligt. ..

(Kenneth, KD - sammendrag)

Andre af de interviewede kursusdeltagere beskriver lignende kamp- og flugt-
strategier, som de bruger for at holde hverdagen ud.

En af balanceringsstrategierne hos IK-gruppen var planlegning af tid og aktivite-
ter. Hos en deltager i KD-gruppen ser vi et eksempel pa, hvordan planleegning kan

blive en kampstrategi, der udtreetter hverdagen og bidrager til mere stress for at over-
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komme alle opgaver, seerlig nar hver eneste opgavelosning er preeget af en enten-eller
teenkning: enten kommer jeg videre, eller ogsa ma jeg blive SOSU assistent; enten

keemper jeg for resten af mit liv, eller ogsa ma jeg blive skraldemand.

Altsd, jeg har meldt mig fordi jeg er utroligt stresset, (...) jeg skal lave rigtig, rigtig me-
get planlaegning af mit program over en hel uge, for jeg kan fi min dagligdag til at funge-
re. (...) Huis der kommer noget uventet ind, som jeg skal finde tid til 0g plads til, sd gar
jeg helt ned... (...) enten si tager jeg mig sammen, selvom jeg virkelig ikke har lyst til
det, eller 0gsd si gor jeg det ikke. Der er ikke rigtig nogen mellemuvej, der ikke nogen md-
der, jeg sidan kan... fd min hverdag til at gd op udover det, og det er ogsd sindssygt
stressende at skulle planlaegge si meget som jeg gor fordi... altsd det... det er virkelig,
virkelig stressende. (...) Jeg ved hvad jeg skal ni pd en mandag: sd skal jeg i skole, sd skal
jeg direkte pd arbejde, si skal jeg laese i bussen pd vej hjem fra arbejde, s jeg skal hjem og
lave flere lektier, og si skal jeg i seng - 0g sd skal jeg op i skole dagen efter, altsd, der er ik-
ke rigtig noget, der siger stop...

(Karina, KD)

For Karina er planleegningens kampstrategi og enten-eller-teenkningen blevet sa gen-
nemtreengende i hendes hverdag, at den heemmer hende i at kunne handtere uventede
heendelser og muligheder. Forsoget pa at handtere hverdagens stress bidrager til at
skabe mere stress.

Nar alle krav er lige gyldige

I kursusdeltagernes fortellinger om hverdagen er det vanskeligt at se, hvilke opgaver
der kunne gores mindre. De har neesten alle et fritidsjob — og forteeller at det er gkono-

misk nodvendigt:

Jeg skal i hvert fald selv betale for at bo hjemme 0g buskort og sddan nogle ting, og telefon
0g sddan nogle ting ... sd hvis man ikke har det (arbejde)sd kan man heller ikke fi det til
at lobe rundt. Sd man bliver nodt til at have det. Og det er sidan lidt bittert i forhold til
at, ja tit sd tager det lang tid og sd har man ikke tid til ens afleveringer sd bliver det 0gsi
skudt ud...

(Kenneth, KD)

Som vi skrev tidligere oplever mange af eleverne at de ma leve et dobbeltliv, hvor de
viser en facade med overskud selvom de e treette og triste — og at dette geelder bade i

gymnasiet og hjemme. @Onskerne om at tage hensyn til foreeldrene eller undga konflik-
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ter med dem, at fremsta som dygtige og gode til at klare gymnasiet, jobbet og venner-
ne, og dermed leve op til alle krav, gor det vanskeligt for dem at prioritere noget hojt
og tage lettere pa andre ting, sa de kan slappe af ind imellem anstrengelserne. De
mangler kriterier at prioritere ud fra (sadan som vi sa eleverne i IK-gruppen gjorde
det).

Det ser ud til at eleverne i KD-gruppen ikke finder tilbud om prioriterings krite-
rier i gymnasiet eller hos deres foreeldre. De forseger sa at leve op til alle krav. I den
bestraebelse far leerernes og klassekammeraternes vurdering af deres succes, fx i form
af karakterer, afgerende betydning for, om de kan opleve sig selv og deres handlinger
som verdifulde. Dette viser sig i at de ikke skelner mellem karakterer som preestati-
onsvurderinger og som vurderinger af deres personlige veerdi. Det vil sige at en darlig

karakter betyder at de ikke personligt lykkes.

Jeg har aldrig haft det veerre i mit liv. Og min danskleerer, han sagde at... jeg skulle glee-
de mig til at komme herud, at det ville blive de tre bedste dr af mit liv, 0g jeg har aldrig
vaeret sd malplaceret 0g jeg har aldrig haft det si dadrligt... Si jeg hader det virkelig...
Altsd, jeg har tit sddan nogle dage, hvor jeg bare bliver nedt til at ldse mig inde pd toilet-
tet for bare at greede... derhjemme... og der kan jeg godt sidde i to timer... vi har sidan et
badekar, si leegger jeg mig derned, og sd ligger jeg bare der...

Interviewer: Hvordan maerker du, at du har det skidt...?

Altsd, jeg far det darligt med mig selv, fordi jeg foler mig dum. Og jeg fir det darligt med
mig selv, fordi... jeg foler at... alle er bedre end mig selv... hvis man kan sige det si-
dan...

Jeg fdr ondt i maven og jeg far det rigtig darligt og ondt i hovedet, 0g jeg fir kvalme af det
(...) Det hjeelper lige i ojeblikket (at greede alene), men det kommer hurtigt igen... 0g
sd... ja... sidan nogle dage kan jeg godt have mdske en til to gange om ugen... [Det er
bade pga. af det faglige, red.], og sd ndr der er en masse andre ting, shm ... hvis der er
problemer med ens venner, eller ens familie, sd bliver det lagt oveni og det er bare... mere
pres, synes jeg...

(Kaya, KD)

Teorien om stress som allostatiske processer (Jensen, 2015), der sigter mod at genopret-
te balance bade fysiologisk, psykologisk og socialt, kan bidrage til at forklare disse for-
skellige oplevelser og symptomer. Eleverne forteller om sociale og psykologiske krav,
onsker og behov, som de ikke har strategier til at prioritere imellem. I stedet aktiveres
allostatiske processer, sa eleverne konstant anstrenger sig for at leve op til mange for-

skellige krav og ensker pa én gang. I Kayas beskrivelse ovenfor kan vi se, hvordan dis-
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se anstrengelser har udtreettet hende, sa hun ma traekke sig tilbage fra det sociale liv og
greede i ensomhed for at na til en form for lettelse for presset. Stress haenger sammen
med oget risiko for ensomhed, depression og isolation (Lee & Goldstein, 2016; Lupien
et al, 2013), hvilket citaterne fra de unge beskriver eksempler pa.

De unge, som er blevet henvist til A&RU—kurset, har forskellige stress-
symptomer, der pa forskellige mader er forbundet med deres hverdagsliv i og uden for
gymnasiet. I naste afsnit ser vi pa, hvordan A&RU-kurset har virket for eleverne —
seerlig med fokus pa deres stress-symptomer i form af koncentrationsvanskeligheder,
tankemylder, appetit- og sevnproblemer og humersvingninger — og de kreevende og
evt. stressende forhold i hverdagslivet, som denne elevgruppe har peget pa i forbindel-

se med deres symptomer:

- mange opgaver samtidig og vanskeligheder med at prioritere og afgreense
deres indsatser

- personlig veerdi afheenger af leereres vurderinger/karakterer i konkurrence
med kammerater

- foreeldre (og andre voksne) forstar ikke elevernes situation og reaktioner

- eleverne forstar heller ikke selv deres egne reaktioner

Gymnasielevernes oplevelser af A&RU - Kursusdeltager-
gruppen

Der var i alt otte unge kursusdeltagere, som deltog i de forste to interview i april og
maj, men kun i alt seks af dem kunne deltage i det sidste interview i deres gruppe i juni
maned (fire i en gruppe, to i en anden). Det er deres fortellinger fra interview i maj og
juni, der indgar i dette afsnit.

Alle KD har vaeret meget glade for at deltage i kurset og de forteeller at det i stor-
re eller mindre omfang har haft betydning i deres hverdag. Hvordan disse positive op-
levelser tager sig ud, varierer fra ung til ung, men der viser sig nogle gennemgaende
temaer: A&RU fik betydning som et pusterum i den pressede hverdag, A&RU har
hjulpet til at handtere stressende udfordringer pa nye mader, A&RU har dannet
grundlag for at tage lettere pa nogle ting i hverdagen, og A&RU gav et nyt faellesskab
med mulighed for nye forstéelser af sig selv og andre.
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A&RU gav pusterum

For nogle af de unge har de enkelte kursusgange udgjort et tiltreengt pusterum, et fri-
rum, hvor det har haft stor betydning for de unge at man ikke skulle na noget, men

bare kunne veere sig selv. Et sted hvor man, som Kiki udtrykte det:

(...) hverken er mega-glad eller mega-traet, men hvor jeg bare er neutral 0og mig.
(Eva, KD)

Det er feelles for deltagerne at de har haft gleede af at slippe preestationspresset og
slappe af, nar de var til kurset. Alligevel var det sveert for flere af dem at give sig selv
tid til de samme meditationer i hverdagen:

Du ligesom kommer veek fra alt det der, hvad skal man sige sadan... Det var det jeg sd-
dan folte der var godt, ndr man lavede de der meditationer, si kunne man sidan lidt
komme vk, eller hvad skal man sige (...) lige sddan komme helt ned og lige fi en pause
fra alle de normale stress hverdag (...) det var rart, synes jeg. Og sd var der sd nogle
tidspunkter hvor man folte, at si var der si alligevel ikke tid til det.(...) Det er lidt en
prioritering, fordi man har siddan meget travlt med sd mange ting, ja, afleveringer og sd-
dan (...) sd det bliver bare glemt lidt.

(Kenneth, KD - sammendrag)

Flere af deltagerne deler denne oplevelse af, at det er dejligt pa kurset, men ikke noget,
der bliver del af hverdagen, hvor andre ting tager tiden. Det har stor betydning for alle
deltagerne, at kursusinstruktererne udtrykkeligt siger, at der ikke er nogen rigtige eller
forkerte mader at meditere pa, og at det er ikke et krav at de skal meditere pa egen
hand i lebet af ugen mellem kurserne. Et par af dem forteeller at de i begyndelsen troe-
de, at de skulle komme i en bestemt tilstand, nar de mediterede — og det blev igen et
pres for at preestere en seerlig meditation eller afslapning. Instrukterernes understreg-
ning af, at man kan veere som man er og bare veere abent opmaerksom pa det, virker i

sig selv beroligende pa de unge.

A&RU gav mulighed for nye strategier til at handtere stressende udfordringer

For nogle af de unge har deltagelsen i kurset haft stor og forandrende betydning ogsa
udenfor selve kurset. De forteller om oplevelser af at have nye strategier til at handte-

re de udfordringer og problematikker, der knytter sig til deres oplevelser af stress.
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Sd kan jeg godt finde ud af at disponere min tid, og jeg kan finde ud af at lave lister, og
jeg kan finde ud af at se hvad der er rigtigt, og hvad jeg gor forkert, og si sover jeg 0gsi
meget bedre, 0g jeg er dben og rolig, fordi det er det jeg fir — altsd jeg dbner og sd bliver
jeg mere rolig — og sd bliver jeg mere glad, 0g si kan jeg godt sidan mere fokusere. (...)
Men jeg foler ikke sddan lige at det virker under eksamen. Jeg kan godt fole sidan lige,
(...) hvad kan man sige, det virker for og efter eksamen, men det virker ikke under.
(Kamma, KD - sammendrag)

Oplevelsen af at have udviklet nye strategier forbinder Kirsten med at hun pa kurset
har fundet hjeelp til at balancere mellem afslappet ro og anstrengende arbejde med bl.a.

afleveringer:

Det der har hjulpet mig mest, det er de der mini-meditationer, fordi sd fir jeg lige den der
stille ro, lige at maerke at vaere afslappet, 0g sd foler jeg mig lige frisket op igen, inden jeg
skal starte op igen pd afleveringerne (...) Ja, pd den mdde kan jeg meerke ... jeg har fiet
min appetit tilbage ... mit humer har 0gsd andret sig meget.

(Kirsten, KD — sammendrag)

Kamma forseger at meditere i hverdagen, men finder det vanskeligt i eksamensperio-
den. Kirsten er den eneste deltager, der bevidst prioriterer det. Hun forteeller at mini-
meditationerne hjeelper hende til at bliver opmeerksom pa hendes behov og ensker, og
handle mere i overensstemmelse med dem — sa hun fx meerker at hun er sulten og pri-

oriterer at spise. Hun siger om sin prioritering af kurset og meditation:

Ja, det er mest fordi jeg ved hvordan det er, hvis jeg ikke gor det. Fordi, altsd, jeg havde
ramt bunden, hvis ikke jeg havde valgt at gore det. Og sd har jeg teenkt: "Nej, men der vil
jeg sd ikke ende.” Og det er mere pd grund af mit helbred, si jeg teenker, at hvis jeg skal
hdndtere mit eget helbred 0g skolegangen, si er jeg nedt til at prioritere det.

(Kirsten, KD)

Der er altsa store forskelle mellem deltagerne i A&RU med hensyn til om de bruger
meditationsevelser i hverdagen. Flere af dem, der ikke har faet gjort meditation til en
vane uden for kurset, er bekymrede for, hvordan de kommer til at fa det, nar kurset er

ophert:

Her pi det sidste har jeg ikke rigtigt fiet mediteret 0g sd har jeg bare veeret mega sur -
megua irriteret. Det kom efter kurset stoppede. Der har veeret ekstra meget pres med AT
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opgaven i skolen. Sd jeg har ikke fiet mediteret og det kan jeg meerke. Jeg er mere sur og
irriteret. (...) Jeg har ikke fundet denne her ro i mig selv... Jeg har sveert ved at koncen-
trere mig i ojeblikket... det gdr virkelig bare ddrligt for tiden... ndr jeg ikke lige tager den
der tid til mig selv, sd... falder alt bare sammen...

(Kaya, KD)

Men det er sveert lige nu her, ndr at kurset er slut, og man skal have gjort det til en va-
ne... og jeg kan ogsd godt maerke pd mit humer, at det er blevet ddrligere igen... men det
er stadig ikke sd langt nede som det var for, for der blev jeg simpelthen si sur hurtigt...
Jeg har stadig ikke haft sidan en intet-situation igen... sidst er en mdned siden.. med en
dansk opgave, hvor jeg greed hele dagen, men fik lavet den alligevel. Det var en alt eller
intet-situation... men siden har jeg ikke veeret si ked af det. ..

(Karina, KD)

Bekymringen for tiden efter kursets afslutning er feelles for de unge i gruppen side om
side med at de beskriver store forandringer i deres situation. De forteeller ogsa om op-
levelser af at veere bedre til at prioritere og ikke lade sig tynge af krav og forventninger
om, at alle opgaver skal udferes til perfektion.

Vi tager lettere pa nogle ting efter A&RU

De unge forteeller gennemgaende om oplevelser af hab og lettelse sammenlignet med
tidligere, hvor de ikke kunne se nogen veje ud af stress og afmagt. Oplevelserne af at
tage lidt letteres pa visse ting ser ud til at heenge sammen med deres nye opmaerksom-
hed pa og accept af, at det ogsa er vigtigt at hvile, slappe af og restituere. Det er bade
vigtigt for at have det godt, for helbredet nu og fremover - og for at kunne preestere

sadan som de ogsa gerne vil.

Generelt tager jeg lidt lettere pd tingene end jeg gjorde for... (...) Det er ikke helt tilbage
til som det var... Jeg tror bare, jeg skal have det gjort (meditation) til en vane, men det er
sveert... 0g gir der for lang tid, sd far man lige sidan en tand ned igen. (...)Jeg er faktisk
ikke blevet si stresset over eksaminer endnu i dr, som jeg fx var sidste dr.

(Karina, KD)

Karina forbinder meditation med at have det godt og holde humeret oppe, ligesom
Kirsten, der ogsa har udviklet en ny og helt anden strategi end den tidligere planlagte
konstante anstrengelse for at na det hele, sa hun ikke engang kunne prioritere at spise.
Nu sammenligner hun med tidligere:
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I 1.g sd ville det sikkert vaere meget anderledes, fordi sd ville jeg sikkert have brugt de to
uger eller hele ugen pd bare at sidde og forberede mig pd en eksamen. Men nu, sd kan jeg
sagtens sddan, “okay, nu gider jeg ikke lige bruge denne her dag, fordi nu har jeg lige
brugt de to andre dage”, sadan lige tillade mig selv at vaere lidt mere afslappet. Det kan
jeg i hvert fald godt maerke pd mig selv.

(Kirsten, KD)

Kenneth har ogsa loftet sig fra arbejdsbordet med de mange arbejdsopgaver noteret pa

gule post-its, og han prioriterer sin energi og indsats:

/irspmveme, dem har jeg valgt sidan at se fuldstendigt bort fra, det er sidan lige meget
hvad jeg fir der, og kun fokusere pd dem, der er eksaminer. (...) Nu skal jeg op i skriftlig
matematik drsprove, 0g der har jeg bare lige fundet de ting, jeg skal bruge. Og det er det!
Nu er jeg bedre til at forberede mig til den naeste. Altsd, kigger ikke engang mere pd det,
fordi vi var ogsd til det sidste dr, 0g jeg skal have det naeste dr, si det gor ikke noget. Men
sddan, ndr det kommer til dem man afslutter, si vil man godt lige gore noget ekstra.
(...)(Arsproverne er) sidan lidt: "sd er det heller ikke vaerre”, eller hvad skal man sige.
Den har jeg sidan lidt brugt sadan, "pyt”, okay, sd fik jeg mdske en ddrlig karakter, men
verden gidr ikke under. Prover sidan lidt at vaere sddan mere optimistisk og ikke lade det
traekke det hele ned.

(Kenneth, KD)

Det ser saledes ud til, at deltagerne i A&RU har udviklet nye strategier og i sammen-
heeng med det har faet bedre mulighed for at navigere i retning af mere trivsels- og
resiliensfremmende valg.

I indsatser som A&RU er det almindeligt at undersoge virkninger af de serlige
metoder for de enkelte deltagere. I dette pilotstudie er et vigtigt resultat at de unge
oplevede at blive del af et feellesskab med gensidig forstaelse i kursusgrupperne — og

oplevelserne af at blive forstaet blev forleenget ind i interviewgrupperne.

A&RU - feellesskab og selvforstaelse

Oplevelserne af at kunne veere sig selv pa kurset bliver ikke kun understottet af in-
struktererne. Det viser sig at have meget stor betydning or de unge at opleve, at jeevn-
aldrende har det pa samme made som de selv:
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Det er sddan en forstdelse for det, man selv har oplevet.
(Katrine, KD)

Denne forstaelse bliver tilgeengelig i samtalerne i kursusgrupperne, som instruktererne
leder. De unge forteeller om pa kurset at kunne genkende og dele oplevelser, som har
veaeret vanskelige at fa accepteret af andre. Nogle af dem forteeller ogsa om det spaen-
dende ved at leere nye sider af jeevnaldrende at kende, nar de forteeller om oplevelser,

der er anderledes end den enkeltes egne:

Det er en sygt fed ting ved kurset, det der med, at ndr det er vi sd har lavet en meditation
samlet, sd sidder vi og snakker... og (instruktoren) hun si instruerer os gennem det her,
sd er det lidt interessant at hore, hvordan det foles for andre, og ikke kun for mig selv...
fordi der er nogle af de andre ting, som de andre siger, som jeg miske kan spejle mig i,
men der er 0gsd nogle ting, jeg ikke kan... hvor jeg teenker: ”Det lyder egentlig talt meget
fedt”, altsi den oplevelse de har haft... Der er én, der da vi havde den der meditation med
fokus pd kroppen, der var en der sagde, det var ligesom sddan mental massage, eller noget
i den stil, sd teenkte jeg: “det lyder sygt fedt, det dér”, altsd... det var ikke helt det samme
som jeg (...) det var sidan lidt fedt at here det 0gsd, hvordan andre oplever det... det sy-
nes jeg, det er fedt ved kurset i hvert fald...

(Karina, DK)

Det Karina henviser til her som ”en sygt fed ting ved kurset”, er de undersogende dia-
loger der er lagt ind efter hver ovelse pa holdene. Her har instruktererne talt med de
unge om, hvad de har oplevet og hvad de har lagt meerke til ift. ovelsen, og hvor in-
struktererne har fremheevet de unges mulige indsigter og forstaelser som en del af det,
der af instruktererne betegnes som den psykoedukation. Psykoedukation er undervis-
ning i nogle af de psykologiske processer, der karakteriserer stress, meditation og an-
dre af de ovelser, der arbejdes med i A&RU, og indgar som en del af kurset. Som Ma-
lou forteeller ovenfor forbinder psyko-edukationen sig ikke blot med bevidstgerelse af
egne oplevelser, men omfatter ogsa det, de andre deltagere pa kurset bringer op. Disse
bidrag kan den enkelte spejle sig i, gore til sit eget, eller lade ligge, det er et abent til-
bud, som den unge kan bruge til at blive mere bevidst om sine egne oplevelser med
kurset.

I gymnasiets ssmmenhaeng ser det ud til A&RU-kurset i grupper tilbyder gode
muligheder for, at de unge kan leere sig selv og karakteristiske psykologiske processer
at kende igennem bade psyko-edukation og eksempler med genkendelse og oplevelse

af forskelle, sdidan som de bliver fortalt og forklaret pa kurset.
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Altsd, jeg tror at noget af det, der har hjulpet mig, det er iseer det her med at vi har snak-
ket om, hvorfor man har det, som man har det, de symptomer det giver at vare stresset...
alt det der, det har ligesom hjulpet mig til at se at... der er en grund til at jeg er traet af
det, og det er fair nok, 0g... det med at jeg si har valgt at kunne acceptere det, at det ikke
bare er mig, der er ved at blive skor, 0g gdr og er markelig... det tror jeg ligesom har
hjulpet lidt til at fa mig til at tage det roligt nogen gange. ..

(Kiki, KD)

Alle eleverne, der har deltaget i A&RU, onsker at det pa en eller anden méade kan fort-
seette. De meerker bedring med stor betydning for deres livskvalitet og trivsel, og er
bekymrede for om de kan holde det ved lige pa egen hand.

Nogle af de unge har gjort det leerte fra A&RU til deres eget ved at tilpasse det til
deres hverdagsliv. Ligesom Kirsten bruger minimeditationerne organiserer andre sma
pauser pa nye mader i den travle hverdag. Fx forteeller Eva, at hvis hun ikke nar at
bruge app’en til en guidet meditation, sa seetter hun sig lige fem minutter pa sin seng
eller gar udenfor og giver sig selv fem minutters pause — noget hun aldrig gjorde tidli-
gere. Molly kommenterer at hun pa samme made er blevet bedre til lige at sidde og
slappe af og fornemme, hvordan hun har det i kroppen, fx pa busturen til og fra gym-
nasiet.

Det kan se ud som meget sma forandringer — men det er den slags sma foran-
dringer, der kan gore de store forskelle.

De balanceringsstrategier som eleverne i gruppen, der ikke deltog i A&RU fortal-
te om, handler ofte om netop de sma valg: skal man lige tjekke facebook — eller skrive
pa afleveringen? Er denne opgave meget vigtig, sa alle ressourcer seettes ind pa at geore
den topkvalificeret? Eller er det en opgave, hvor det er OK at ngjes med at bruge de
timer, der er til rddighed for almindelig sengetid?

Interviewene med deltagerne i A&RU viser et komplekst billede. De unge havde
meget forskellige stress-symptomer og det er ogsa forskelligt, hvad de tager med sig
fra A&RU-kurset. Det er imidlertid felles for dem, at de efter kurset bedre kan forsta
og acceptere deres egne stress-reaktioner. Det ser ogsa ud til at de alle sammen har faet
det bedre, dvs. deres stress-symptomer er blevet mindre ved kursets afslutning. De
giver udtryk for mere hab for fremtiden og forteeller om nye strategier til at veere op-

meerksomme pa deres behov og drage omsorg for dem.
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Opsamling og Fremtiden

Del 1 - Hverdagslivet som gymnasieelev - prcestationspres
og konkurrence

De 14 interviewede elever fortalte om et hverdagsliv i gymnasiet med stort praestationspres.
De tegner et billede af konstant opmaerksomhed pa betydningen af karakterer og an-
strengelse for at folge med og praestere bedst muligt. De er meget opmaerksomme pa,
at heje karakterer er nedvendige for at kunne veelge de enskede uddannelser efterfol-
gende. Karakterer og praestationer bliver afgerende for deres fremtidsmuligheder, og
for om de far et godt og succesfuldt liv.

Kampen for hgje karakterer beskriver de som et vilkar, der skaber konkurrence
fagligt og socialt med klassekammeraterne i gymnasiet. De oplever kamp om at fa tale-
tid og blive bemeerket som engagerede, dygtige og flittige af deres undervisere — som
skal bedemme dem og derfor bestemmer over de vigtige karakterer. Alle de interview-
ede giver udtryk for, at hgje karakterer er adgangen til prestige i den forstand, at det er
klassekammerater med hoje karakterer, som andre vil lytte til og arbejde sammen med.
Hvis man fejler fagligt, mister man social anerkendelse. Sociale relationer beskriver de
ogsa som en mulig adgang til at blive betragtet som klog af underviserne: man skal
vaere sammen med og helst sidde ved siden af en af de dygtige, sa kan dygtigheden
smitte af pa en selv. Det bliver meget betydningsfuldt at klare sig godt fagligt og socialt
i forhold til de dygtige — og meget risikabelt, hvis det ikke gar sa godt. Denne kamp og
konkurrence fremmer stress og usikkerhed blandt eleverne.

Det betyder at de ogsa anstrenger sig for altid at fremsta energiske, attraktive,
imgdekommende og 'pd’, som de siger. Det er vigtigt at fremtreede som en attraktiv
samarbejdspartner og kammerat, der har overskud til at levere gode preestationer —
ellers er samarbejdsmulighederne i fare. Mange af eleverne forteller om dette som et
anstrengende dobbeltspil, hvor de skal veere attraktive og energiske udadtil, selvom de
kan fole sig udmattede. Det er serligt de unge med stress-symptomer, som ogsa bliver
deltagere i A&RU, der forteeller om dette kraevende dobbeltspil som del af hverdagen i
gymnasiet. Det er farligt at vise at man er udmattet eller stresset — for sa falder ens
veerdi som mulig hejt preesterende elev (i leerernes gjne) og do. samarbejdspartner (i
kammeraternes gjne).

Seerlig de unge med stress-symptomer lenges efter, at deres foreeldre forstar,
hvordan de har det, og kan anerkende de mange krav i gymnasielivet. Imidlertid for-

teeller de ikke selv deres foreeldre om situationen — de opfatter det som tegn pa svag-
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hed, og flere af dem har ikke tillid til, at foreeldrene kan forsta deres situation. Mange
foreeldre tror, ungdommen i gymnasiet har det let og sjovt, og forstar ikke udmattelse
og stress-symptomer. Det geelder dog ikke alle — andre elever forteeller, at de ikke vil
bekymre deres foreeldre, fordi foreeldrene selv har problemer. Kun en enkelt elev for-
teeller om et neert og stettende forhold til sine foreeldre.

Er de interviewede i denne undersogelse sa stressramte, at deres udsagn ikke kan
give os viden med relevans for gymnasielever og deres undervisere i bredere forstand?

Béade ja og nej: Ja, fordi der er otte af de 14 interviewede, som er visiteret til
A&RU, fordi de har stress-symptomer. Nej, fordi hele 2.g-argangen pa de to gymnasier
viste et generelt meget forhojet niveau af stress sammenlignet med resten af befolknin-
gen. Derfor er det relevant at skabe viden om, hvad det er der forer til stress hos elever
i gymnasiet — og hvilke typer strategier og indsatser, der kan bidrage til at modvirke

stress og stotte trivsel og resiliens.

Del 2 - Prioritere og balancere 'det gode gymnasieliv’

Undersogelsen her viste at nogle af eleverne har strategier til at balancere mellem stress 0g
trivselsfremmende prioriteringer. Disse strategier ser ud til at stotte elevernes resiliens, og
kan sandsynligvis yderligere stottes gennem tiltag i gymnasiet i forhold til bade ele-
verne og deres foreeldre.

Balanceringsstrategierne omfatter elevernes grundlag for at kunne navigere mel-
lem mellem krav og behov, sa de bade i et rimeligt omfang indfrier de nedvendige krav —
og ogsa har nogle orienteringspunkter eller kriterier til at vurdere, hvad de skal veelge
at prioritere hojt — bade nar det handler om krav i gymnasiet, i familien, i fritidsjobbet,
og i form af deres egne behov, fx for motion, samveer med venner o.lign.

Balanceringsstrategierne omfatter forskellige former for trivselsfremmende plan-
leegningsstrategier, der giver eleverne mulighed for at meerke og drage omsorg for deres
behov og ensker (som ogsa kan omfatte ensker til faglige preestationer). De planlegger
bla. i form af besluttede fravalg af facebook-fristelser, sa en beslutning om ikke at ga til
fest, selvom den omtales fredag aften pa facebook, betyder at det bliver muligt at lave
en aflevering, mede frisk pa arbejde hos bageren tidligt lordag morgen — og veere til-
freds med dette valg - ud fra den betragtning, at der er muligheder for at komme til
fester pa andre tidspunkter. Pa lignende made forteeller de om strategiske blikke for mu-
ligheder, sa de kan se bl.a. gymnasiets krav og den udbredte opmeerksomhed pa karak-
terer i et storre perspektiv — og kan se potentielle muligheder, selvom en karakter ikke

bliver sa hgj.



56 STRESS | GYMNASIET
- HVAD DER STRESSER GYMNASIELEVER OG HVORDAN
FOREBYGGELSE OG BEHANDLING VIRKER MED 'ABEN OG
ROLIG FOR UNGFE’

Det gode gymnasielivs strategier og resiliens er en skrebelig balancering — som sand-
synligvis kan stabiliseres ad mange veje, hvoraf de mest betydningsfulde ikke er nogle,
eleverne selv rader over. Fx er adgangsbegraensninger til universitetsuddannelser et af
de forhold, der bidrager sterkt til det store pres pa heje karakterer, men ogsa andre
politisk afgjorte vilkar bidrager til gymnasielivets betingelser. I del 2 rejste vi nogle fa
sporgsmal til gymnasiernes eget niveau med henblik pa overvejelser om sporgsmalet:
Kan gymnasiet pa nye mader stotte elevernes balanceringsstrategier, prioriteringer og

resiliens?

Del 3 - Gymnasieliv med stress - kursusdeltagerne i Aben
og Rolig for Unge

I Gymnasieliv med stress forteller kursusdeltagerne i Aben og Rolig for Unge om deres
balanceringsstrategier med karakter af 'kamp og flugt’ og ’alt eller intet’ orientering.
Dvs. stress-symptomer i handling, ligesom eleverne beskriver deres gvrige symptomer
pa alvorlig stress i form af bl.a. koncentrationsvanskeligheder, sgvnforstyrrelser, hu-
mersvingninger og udmattelse.

Det viser sig at eleverne ikke har mulighed for at prioritere, sa balanceringsstra-
tegierne bryder sammen ndr alle krav er lige gyldige.

I Gymnasielevernes oplevelser af AGRU er grundlaget interviews med Kursusdelta-
ger-gruppen, og de forteeller, hvordan deres deltagelse i A&RU gav pusterum, sa de har
leert at meerke, hvad de har behov for og drage omsorg for det, sa flere alvorlige symp-
tomer pa stress er forandrede til det bedre. Det haenger ogsi sammen med at AGRU
gav mulighed for nye strategier til at hdndtere stressende udfordringer. Eleverne kan efter
kurset slippe den tidligere konstante anstrengelse og give plads til andre ting, de har
lyst til eller behov for. De er heller ikke sa tyngede af at skulle geore alting bedst, som
de var tidligere: Vi tager lettere pd nogle ting efter A&RU. Endelig fortaeller eleverne om,
hvordan deltagelsen abnede nye perspektiver pa dem selv gennem en ny form for so-
cial sammenhaeng: A&RU - fellesskab og selvforstdelse.

Eleverne som deltog i A&RU-kurset synes ikke at tidspunktet og leengden pa
kurset var optimal. Tidspunktet var delvis overlappende med sommereksamen og érs-
prover, sa de skulle i en periode hver uge velge mellem enten at forberede eksamen
eller komme pa kurset. Den form for valg er af samme slags, som de oplever stressen-
de i skolehverdagen. Hvis eleverne skal fa det bedste udbytte af sddan et kursus, er det
bedre placeret i en periode uden eksaminer, maske midt i skolearet eller kort efter sko-

learets begyndelse. Desuden forteeller alle deltagerne at de synes kurset var for kort.
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De er urolige for, om det har veeret langt nok til, at virkningerne af det og de nye stra-
tegier, de har leert pa kurset, kan blive integreret som gode vaner i deres hverdag.

De foreslar at der skal tilbydes lignende kurser igen, eller at der bliver tilbudt
opfelgende drop-in sessioner, sa de fortsat kan holde deres nye forholdemader leven-
de. Eleverne er opmeerksomme pa, at virkningerne af kurset forudseetter, at de selv kan
@ndre pa deres forholdemader, og de onsker at fa en organiseret stotte til at fastholde
og videreudvikle deres nye, spirende balanceringsstrategier. I den forstand er deres

onske om opfelgning ogsa et enske om at forbygge tilbagefald og nye stressreaktioner.
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