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METTE DEGN LARSEN
Fysio- og kropsterapeut, Djurs Fy-
sioterapi

KLUMME: Hvad gør vi når vo-
res unge mennesker reagerer 
i affekt og skubber alle væk 
fra sig?

Det er ikke let at være for-
ældre til et ungt menneske, 
der råber op, smider med ting, 
skriver grimme beskeder på 
facebook og ask.com eller sen-
der beskidte sms`er, hvis no-
get går det imod. Sorgen og af-
mægtigheden over, at det un-
ge menneske skubber sig selv 
væk fra vennerne og måske 
også fra familien, kan være 
overvældende.

Disse unge mennesker har 
ofte svært ved at rette sig efter 
regler i et spil. Ofte har det un-
ge menneske lange, indviklede 
indvendinger og vil konstant 
ændre på reglerne. Hvis tin-
gene går det imod og det unge 
menneske ikke kan finde lige 
netop DEN bluse og DE bukser 
»tænder det af«, - det kan ikke 
regulere sig selv, men reage-
rer i stedet voldsomt. Det bli-
ver »farligt« ikke at være per-
fekt og have styr på alt - på al-
le måder – både i udseende, i 
skolen og blandt vennerne mv. 
Nogle gange har den unge også 
vanskeligt ved at indordne sig i 
skolen med lærere og kommer 
på kant med tingene og løber 
ind i skældud og irettesættelse.

Der kan også ske det mod-
satte, at det unge menneske 
slet ikke søger de andre jævn-
aldrende, men afventer at blive 
inviteret med af  frygt for afvis-
ning og udelukkelse. Dermed 
ser vi et ensomt ungt menne-
ske, som for at undgå at bli-
ve alt for vred eller ked af  det 
udenfor hjemmet, helt lukker 
af  for sit sociale liv.

For at vi, som forældre og 
professionelle, kan hjælpe dis-
se unge mennesker, er det vig-
tigt at forstå, hvad der kan væ-
re på spil for dem.

hjernen opdelt i tre 

Ifølge psykolog Susan Hart er 
vores hjerne opdelt i tre områ-
der, der alle er vigtige for, at vi 
kan indgå i samspil med andre.

Nederst er DEN SANSEN-
DE HJERNE. Herfra styres 
bla. vort åndedræt, hjerteslag, 
fordøjelse og vore sanser. Her 
afkoder hjernen lynhurtigt om 
der er fare på færde og reage-
rer automatisk med at angribe, 
flygte eller fryse. F.eks. afkoder 
om man skal råbe op og slå fra 
sig eller løbe væk. Midterst er 
DEN FØLENDE HJERNE, her 
registreres vore følelser; vre-
de, ked-af-det-hed, frustration, 
skam, glæde mv.

Øverst er DEN TÆNKEN-
DE HJERNE og herfra styres 
bla. impulskontrol, opmærk-
somhed, og evne til planlæg-
ning og organisering.

Når sanseindtryk og følel-
ser slår den tænkende hjerne 
fra: Hjerneforskningen viser, 
at hvis hjernen - og især den 
følelsesmæssige del - udsættes 
for alvorlig stress og svære be-
lastninger tidligt i livet, ned-
sættes vor evne til at håndtere 
stress og belastninger.

I alarmberedskab
Det betyder i praksis, at når et 
barn udsættes for stress, som 
f.eks indlæggelse, skilsmisse, 
mange skift mv., så kan det 
medføre, at barnets ubevid-
ste nervesystem konstant er i 
alarmberedskab, hvilket sker 
i den nederste del af  hjernen. 
Dette alarmberedskab varer 
ofte ved ind i ungdommen og 
voksenalderen. Det unge men-
neske er konstant på vagt over-
for mulige farer, og overreage-
rer kraftigt på selv meget små 
ting, der i andres øjne ikke nød-
vendigvis ses som trusler. Det 
unge menneske styres altså af  
den nederste og mest primitive 
del af  hjernen og samtidig er 
den øverste tænkende del af  
hjernen sat ud af  spillet, der 
hvor overblikket og impulssty-
ringen ligger. Det betyder risi-
ko for, at det unge menneske 
reagerer i affekt og råber, smi-
der med ting og skriver grim-
me beskeder på sociale medier 
uden at vi forstår, hvorfor det 
blev SÅ stort.

For at hjælpe det unge men-
neske, skal vi søge at »ramme« 
det på alle tre niveauer i hjer-

nen. Ofte henvender vi os kun 
til »den tænkende hjerne« gen-
nem sproget, og glemmer den 
følende og sansende del.

Og netop den sansende og 
følende del af  hjernen påvirkes 
for at få den tænkende del til at 
fungere. I praksis handler det 
om at gå på opdagelse sammen 
med det unge menneske, finde 
ud af, hvordan sanserne kan 
påvirkes på en rar måde. Må-
ske er det at blive holdt om ... 
blive nusset på ryggen eller få 
masseret fødderne. Måske skal 
vi sidde (tæt) i sofaen, mens vi 
ser en god film og får lidt godt 
at drikke. 

Måske høre noget dejlig mu-
sik, som også den unge kan 
lide. Det at servere en skål 

med lækker frugt gerne med 
lidt sødt til har ofte en beroli-
gende effekt og senere kan vi 
måske lave god mad sammen. 

Vær sammen detektiver 
på, hvordan bevægelses-san-
sen, berørings-sansen, lugte-
sansen m.fl. kan påvirkes på 
en rar og beroligende måde for 
det unge menneske.

Spejl den unge
»Spejl« det unge menneske på 
dets følelser - hvis det ser ud 
som om det er rart, så sig: »det 
ser ud som om det er rart for 
dig... ?!« - ser det usikkert ud, 
så sig det.

»Lån« det unge menneske 
dine ord - sæt dig i dets sted 
og fortæl det, hvordan du tror 
det opleves.

Derved beroliger vi det un-
ge menneskes nervesystem - 
via alle tre områder i hjernen 
- samt hjælper hjernen til at 
modnes yderligere.

Hvad gør vi når vores unge 
mennesker reagerer i aff ekt?
Det er ikke let at være forældre til en ung, der råber op, smider med ting mm.
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Den treenige hjerne. 
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