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Bogen Kort og godt om unge & stress er en fin, informativ bog. Den kan bade lzeses i sin helhed, men
ogsa som et lille let opslagsvaerk, da den er inddelt i hhv. et afsnit primaert til den unge; et til
foraeldrene og et til den unges undervisere. Hvert afsnit er beregnet til at kleede den pageeldende
bedst muligt pa til at stette og hjaelpe eller til at give selvindsigt. Slutteligt i bogen er et par siders
henvisninger med link, hvis man sgger radgivning og hjaelp, et fint lille kort spergsmal-svar afsnit,
hvor pointer fra bogen gentages som svar. Derudover afsluttes bogen med tips og @velser til den
unge. Tips til hvordan man fx kan dbne op overfor et andet menneske omkring det som er sveert,
hvordan man stopper negative tanker og far et andet syn pa sig selv. Derudover er der ogsa evelser,
som den unge selv kan lave med det formal at skabe ro og give en @get kropsfornemmelse.

Bogen legger ud med et overordnet kapitel, der omhandler, hvad stress er, hvad der sker i kroppen
samt de emotionelle og sociale folger. Bogens fokus er den stress, som et ungt menneske kan opleve,
og det understreges, at stress ikke kun er noget indre, men ogsa er en tilstand, der pavirker og
pavirkes af vores hverdag og det at balancere mellem ungdommens udfordringer. Kapitlet afsluttes
med en meget overskuelig faktaboks om, hvad de kropslige-, psykiske-, sociale- og adfaerdsmaessige
stresssymptomer er.

Kapitlet til den unge er skrevet i et tydeligt og direkte sprog. Der beskrives, hvilke omrader stress
pavirker, og der gives gode rad til, hvad man selv kan gare for at reducere stress.

Kapitlet til forseldrene beskriver, hvordan stress kan opleves hos foraeldre, og hvordan man kan vaere
en hjeelp for den unge. Blandt andet diskuteres hvorvidt symptomer er stresssymptomer eller
almindelige ungdomstraek. Kapitlet leegger op til at foraeldrene ses som naturlige hjaelpere ift.
sammen at reducere stress og forebygge den i familien.

Kapitlet til leererne kommer bl.a ind pa, hvordan stress kan opleves i uddannelsessammenhange,
samt hvordan laereren kan hjaelpe med at reducere en elevs stress. Kapitlet indeholder ogsa en
faktaboks til lzereren ift hvilke kropslige-, psykiske- og adfeerdsmaessige symptomer, man skal vaere
opmaerksom pa.

Som beskrevet runder bogen derefter af med et par siders spagrgsmal-svar, link til hvor der kan sages
hjeelp og radgivning samt tips og gvelser til den unge.

Bogen henvender sig primeert til unge mennesker. Min vurdering er, at unge fra sidste del af
udskoling og fremefter vil kunne have gavn af den. Den henvender sig pa en direkte og fin made til
den unge laeser og er skrevet i et let forstaeligt sprog uden sveere faglige termer. Der kraeves ingen
forudkendskab til stress for at fa udbytte af bogen, da den er beregnet pa den helt almindelige
gennemsnitlige unge og dennes foraeldre. Dog gor dette, at den pa nogle omrader kan virke lidt
overfladisk, da flere af emnerne ikke diskuteres i dybden, men som selvhjzelpsbog til unge og
foreeldre fungerer den fremragende.

Bogen har et let tilgaengeligt layout med hjeelpsomme faktabokse og overskrifter som let guider
laeseren ift. at laese det relevante. Det er pa ingen made et krav at laese hele bogen fra ende til anden,
da man kan fa et fint og relevant udbytte ud af de kapitler, man selv finder nyttige.

Alt i alt en fin selvhjeelpsbog for unge, der oplever, at de har symptomer pa stress.

Af Hanna Lodahl, psykolog ved Aalborg PPR
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