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MIND MY MIND

Psykologisk hjelp til born og unge
med tegn pd angst, depression

og/eller adfcerdsvanskeligheder.

MIND MY MIND | STRUER KOMMUNE

Paedagogisk Psykologisk Radgivning (PPR) i Struer Kommune tilbyder Mind My
Mind, der er et tilbud om tidlig hjeelp til bern og unge med tegn pa folelsesmaessi-
ge og adfeerdsmaessige vanskeligheder.

HVAD ER MIND MY MIND?

Mind My Mind er et tilbud om individuel psykologbehandling til bgrn og unge,
der viser tegn pa angst, depression og/eller adfzerdsvanskeligheder. Barnet vil
treene metoder til at mestre angst, depressive symptomer og/eller adfserdsvan-
skeligheder. Forzeldre til et barn med adfzerdsvanskeligheder vil treene metoder
til at mindske konflikter og ege det positive samvaer med barnet.

Mind My Mind er baseret pa kendte psykologiske, kognitive og adfeerdsterapeu-
tiske metoder. Mind My Mind adskiller sig fra andre tilbud ved, at de mest kendte
metoder er samlet i ét treeningsprogram, der ger det muligt at tilpasse forlgbet til
det enkelte barn, uanset om det har angst, depressive symptomer, adfzerdsvan-
skeligheder eller en kombination af disse vanskeligheder.

HVEM KAN DELTAGE | MIND MY MIND?

Er dit barn mellem 6 og 16 ar og gar det i O. til 9. klasse ? Og er du bekymret
for, om dit barn trives darligt pa grund af tegn pa angst, depression og/eller
adfeerdsvanskeligheder?

Sa kan et tilbud om Mind My Mind veere relevant for dig og dit barn. Dit barn ma
ikke have en psykiatrisk diagnose i forvejen og forlgbet har ikke til formal at give
dit barn en diagnose.
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VISER MIT BARN TEGN PA ANGST, DEPRESSION OG/ELLER
ADFZARDSVANSKELIGHEDER?
Angst, bekymring, tristhed, irritabilitet, vrede eller trodsighed er en normal del

af livet og helt naturligt for bgrn i bestemte udviklingsperioder. Men nogle bgrn
oplever sa store og vedvarende vanskeligheder med disse reaktioner, at det er
plagsomt og griber forstyrrende ind i deres dagligdag. Det kan betyde, at der er
ting, barnet ikke kan gare, selvom det egentlig gerne vil og burde kunne i forhold
til sin alder. Heemmet livsudfoldelse og udvikling er de allervigtigste tegn pa,

at dit barn har brug for hjeelp til at overvinde angsten, tristheden eller vredes-
udbrud.
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Born er forskellige, og deres vanskeligheder kan vise sig paA mange

forskellige mader.

Her er nogle eksempler pa angst og depressive symptomer. Det typiske er, at

barnet har sendret sig i forhold til det normale for alderen pa en eller flere mader:

» Erkonstant bekymret og stiller mange spgrgsmal for at blive beroliget

« Vil ikke veere alene hjemme bare et gjeblik eller sove alene i sin egen seng

» Er specielt bange for - eller undgar - sociale situationer, hvor han/hun skal
veere sammen med mange mennesker, mgde nye mennesker eller ggre noget,
mens andre ser pa

» Har alvorlige anfald af panik, der kommer "som lyn fra en klar himmel” og
tilsyneladende uden nogen szerlig arsag

» Viser overdreven frygt for bestemte situationer eller ting sdsom merke, hun-
de, blod, tandleege og legebesag, menneskemaengder eller det at veere vaek
hjemmefra

» Klager over hovedpine, mavepine eller kvalme, er bange for at kaste op, bliver
svimmel, tgr i munden, far hjertebanken, kveelningsfornemmelse eller kan ikke
fa vejret

» Er meget trist, ulykkelig, ked af det eller greeder meget

» Bliver sur og irritabel over sma ting og er svaer at opmuntre

o Virker traet og keder sig hele tiden

» Mangler lyst eller interesse i ting, som plejer at vaere speendende for det at
lave

» Spiser meget mere eller meget mindre end normalt

» Har sveert ved at falde i sgvn eller sover mere end saedvanligt

» Virker opkert eller rastlos meget af tiden

» Foler sig veerdilgs eller har overdreven skyldfglelse, ser sort pa fremtiden

» Har faet useedvanligt sveert ved at koncentrere sig sammenlignet med tidligere

Adfzerdsmazessige vanskeligheder kan ogsa vise sig pa mange
forskellige mader.

Der er ofte tale om leengerevarende problemadfeerd, der maske opfattes som
en del af barnets personlighed

» Har mange raserianfald

» Kommer tit op at skaendes eller slas med andre

» Erulydig, ignorerer regler eller naegter at folge beskeder

» Bliver ofte irettesat eller skeeldt ud bade/enten hiemme og/eller i skolen

» Giver andre skylden for sine egne fejl eller darlige opfersel

» Er meget naertagende og bliver nemt vred og forurettet
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HVORDAN FAR MIT BARNET TILBUD OM MIND MY MIND?
Du kan henvende dig til Peedagogisk Psykologisk Radgivning, hvis du
er bekymret for, om dit barn har tegn pa angst, depression og/eller

adfeerdsvanskeligheder.

Hvis du som forzelder gnsker, at dit barn skal vurderes for om Mind My Mind er
et relevant tilbud, vil du og dit barn, hvis det er 8 ar eller derover, blive bedt om
at udfylde spargeskemaer til brug for en visitation af dit barn. Alle spgrgsmal
besvares elektronisk via internettet. Spgrgeskemaer kan besvares hiemmefra
og fra mobiltelefon, PC eller tablet.

Paedagogisk Psykologisk Radgivning kan herefter invitere dig og dit barn til sam-
tale med en psykolog, hvor | sammen vil drefte dit barns trivsel, familieforhold og
skolegang.

Hvis psykologen i PPR vurderer, at dit barn viser tegn pa angst, depression og/
eller adfeerdsvanskeligheder, vil | blive tilbudt en visitationssamtale og finde ud
af om Mind My Mind er et relevant tilbud. Det er vigtigt at understrege, at Mind
My Mind ikke altid er et relevant tilbud. Det vil afhaenge af, hvilke problemer dit
barn har og i hvilken grad. Nogle gange vil andre tiloud vaere mere relevante eller
det kan vaere en god ide at se tiden an, for at se om dit barns trivsel bedres.
Beslutter | sammen med psykologen, at Mind My Mind er relevant for dig og dit
barn, vil | aftale et tidspunkt for den ferste treening inden for ca. 2 uger. Tree-
ning i Mind My Mind varer ca. 1time pr. gang og der tilbydes 13 traeningsgange.
Derefter tilbydes der to opfelgende treeningsgange ca. 3 og 6 maneder efter, at
| har afsluttet selve treeningen. Traeningen ligger altid i den almindelig abningstid
fra k1.8:00 til kl. 16:00 og foregar | PPRs lokaler — adresse oplyses ved farste
medegang.

Husk, at hvis dit barn har adfeerdsvanskeligheder, vil det primzert veere dig og
evt. den anden foreelder, der modtager foreeldertraening eventuelt suppleret
med treening af dit barn.
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Gode rad til dig som forzelder og jer som familie, for | beslutter jer:

» Sergfor, at du, evt. den anden forzelder og dit barn afser tid til at deltage i
traeningen og ikke mindst til at lave hjiemmearbejde mellem traeningsgangene.
Al erfaring tyder p3, at de bgrn og forzelder, der bruger tid pa treening og hjem-
mearbejde, er dem, der far sterst udbytte af treeningen.

« Kan du ikke selv deltage i treeningen, er det vigtigt at sikre, at dit barn kan
traene. Mange bgrn far gleede og udbytte af treeningen, selvom foreeldrene ikke
ngdvendigvis deltager eller deltager altid.

» For at fa tid til treeningen og hjemmearbejdet kan det veere | i en kortere periode
skal prioritere anderledes i hverdagen. Tal gerne med psykologen om dette.
Psykologen kan ofte hjselpe med at lgse disse udfordringer og planlzegge
traening og hjiemmearbejde.

» Veer aben, for at ting tager tid og der kan ga et stykke tid, for du og dit barn
oplever en forbedring.

KONTAKT FOR YDERLIGERE INFORMATION OM MIND MY MIND
| kan ansgge om Mind My Mind ved at ga ind pa hjemmesiden,
https://struer.dk/born-unge-og-familier/stotte-til-born-unge-og-familier/
hvor der vil vaere link til information om Mind My Mind.

HAR I SPORGSMAL, ER | VELKOMNE TIL AT KONTAKTE PPR:
Psykolog Susanne Fugl,

PPR, Bern og Familie,

Velfzerdshuset,

Peter Bangs Vej 15,

7600 Struer

Telefon: 20 62 46 23

E-mail: snf@struer.dk

; STRUER
AN | VIMUNE
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FAKTABOKS OM ANGST, DEPRESSION OG
ADFARDSVANSKELIGHEDER

« 20 procent af alle unge oplever symptomer pa en psykisk sygdom
inden voksenalderen, det er en ud af hver femte

« De tre mest almindeligt forekommende psykiske sygdomme i
barne- og ungealderen er angst (6-7 %), depression (2-3 %) og
adfeerdsforstyrrelser (3-4 %)

» Folelsesmeessige og adfazerdsmeessige vanskeligheder i barnealderen
er forbundet med 3-4 gange gget risiko for psykisk sygdom senere i
livet, foruden gget risiko for fysiske og sociale problemer. Det geelder
ogsa for symptomer under tzerskelniveau for diagnose

« Tegn pa angst, depressive symptomer og adfeerdsvanskeligheder er
ofte forbundet med indleeringsmaessige vanskeligheder, darlig trivsel
og nedsat funktion i skole og hjem

» Der findes effektive psykologiske behandlingsmetoder til barn og
unge med psykiske helbredsproblemer

« Ny viden tyder p3, at tidlig hjeelp kan forebygge sveerere psykiske
sygdomme senere i livet
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MIND MY MIND ER UDVIKLET
| SAMARBEJDE MELLEM
TRYGFONDEN OG PSYKIATRIFONDEN

p%lhidaéﬁ TrygFonden

SAMMEN BEKAMPER VI PSYKISK SYGDOM



