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Er du klar over, hvilke bekymringer din teenager gar rundt med?

Lad mig starte med at sige, at det jo slet ikke er sikkert, at din teenager gar rundt og bekymrer sig.

Vi skal som forzeldre naturligvis ikke ga og lede efter noget, som maske slet ikke er der, og i vaerste fald
kan vi jo veere med til at skabe bekymringer i de unges verden, helt uden grund.

Nar det sa er sagt, sa har jeg rejst rundt i hele Danmark de seneste otte ar med et udviklingsforlgb for
grupper af teenagere, som handler om at Igfte deres selvvaerd, selvtillid, lyst til uddannelse og ikke mindst
troen pa en god fremtid.

Grundlaeggende set sa handler mit forlgb om at hjelpe de unge med at finde motivationen til at ggre det
som er ngdvendigt for at lykkes i hverdagen, hvad enten det er i skolen eller uden for skolen.

Ofte stgder jeg pa alle mulige forklaringer og undskyldninger for ikke at lykkes fra de unges side, og ja,
fantasien kan vaere stor hos mange. Nar jeg sa udfordrer dem med forslag til Igsninger, sa hgrer jeg tit de
unge sige, at “det er nemmere sagt end gjort. Du skulle lige prgve at vaere i mit hoved, med det kaos af
tanker som raser af sted i et tempo, hvor det kan vaere sveert at finde hoved og hale pa det hele.” Eller
”jeg mister overblikket med alle de forskellige ting, der foregar inde i hovedet, og sa er det sveert at
komme i gang med noget som helst.”

Jeg sp@rger dem altid om, hvem de har snakket med om alle de ting, som forstyrrer udsynet og blokerer
lysten til at komme i gang, og ofte far jeg svaret — ikke nogen. | bedste fald er det maske delt med en god
ven eller veninde, men det forbliver ofte inde i hovedet og fylder mere og mere.

Nar jeg sa spgrger om det ikke ville veere en god ide at dele det med foraldrene, sa mgder jeg ofte svar
som — “det ville de alligevel ikke forsta”, eller “de har selv nok om grene, sa jeg vil ikke vaere til besveer,
eller det har jeg prgvet og det var ingen succes.”

Unge i dag vil i hgj grad hellere selv gad med deres udfordringer og forsgge at lgse dem selv, med det
resultat, at der ofte ikke sker szerlig meget, og de mister deres fokus og energi og begynder at haange med
hovedet.



Af samme arsag har jeg igennem de seneste ar, nar jeg har vaeret ude med mit ungeforlgb, lavet en
sporgeskema undersggelse, som de unge anonymt kan udfylde og svare pa, som spgrger ind til, hvad det
er for bekymringer unge har i dag, og hvordan det pavirker deres hverdag og ikke mindst, hvad de kunne
gnske skulle ske for ikke at lade disse bekymringer sta i vejen for deres livskvalitet.

Det er naturligvis vigtig viden for mit arbejde, som underviser og coach for unge teenagere at vide, hvilke
omrader jeg skal afsgge hos de unge for at kunne hjelpe dem bedst muligt, og det giver mig virkelig en
god indsigt, som jeg meget malrettet kan bruge, nar jeg er sammen med de unge.

Men jeg taenker ogsa, at det er vigtig viden for foraeldre, som maske oplever, at deres teenager ikke er til
at rabe op, virker doven og trzet og til tider helt opgivende og modIgs.

Maske kunne en god snak om de ting, som rgrer sig og maske bekymrer din teenager lgsne op for noget
af den modIlgshed.

Ofte hgrer jeg faktisk unge sige, at de ikke har lyst til at laesse deres bekymringer over pa deres forzeldre,
da de jo har rigeligt at taenke pa, men i samme szetning siger de ogsa, at de ville gnske at deres foraeldre
selv kom til dem og spurgte ind til, hvad der foregar i deres liv, og ikke mindst, at deres foreeldre ikke
opgav sa hurtigt, nar de endelig spgrger, fordi det ofte kan veere sveert at seette ord pa det, der sker inde i
hovedet.

Jeg har lavet en liste over de oftest naevnte bekymringer eller problemer, som er kommet frem gennem
min undersggelse blandt de unge.

Jeg tror, at hvis vi som forzeldre kender til disse faldgrupper og kan spgrge ind til dem, give nogle gode rad
og veerktgjer samt ikke mindst anvise en bedre vej, sa vil du som foraeldre kunne forebygge en lang reekke
af de ting, som kan bidrage til, at din teenager mister motivationen og gleeden ved livet.

Vi lever i dag i en meget konkurrencepraeget verden med hgjt tempo og hyppige sceneskift, hvor det
handler om at veere den bedste til alt det, vi nu gar og laver. Hvor det handler om at se bedst ud og veere
mest populaer - det er et pres, de unge vagner op til hver dag.



Da jeg var teenager for umindelig mange ar siden, var det ikke noget jeg spekulerede synderligt meget
over. Det var nogle helt andre ting, der havde mit fokus. Det handlede for mig i bund og grund bare om at
have det sjovt pa fodboldbanen.

Livet var pa mange mader ukompliceret og sorglgst.

Det er en helt anden verden, de unge vokser op i nu, og det har gjort det at vaere foraelder til en stgrre
opgave med mange flere udfordringer og s@vnlgse natter.

Mit mal med denne lille bog er at ggre dig som foraelder mere opmaerksom pa de udfordringer, som
mange teenagere star overfor i en haesbleesende og moderne verden. Maske er det din teenager, der har
brug for opmaerksomhed.

Jeg har valgt at beskrive de otte mest hyppige forekomne bekymringer, som jeg har fundet frem til
gennem mit spgrgeskema, som jeg har haft med ude pa min forlgb med de unge. De er beskrevet i helt
tilfeeldig reekkefglge sdledes, at den fgrste bekymring pa listen ikke ngdvendigvis er den, som de fleste har
skrevet pa listen.

1. Forventninger til skolen

Mange teenagere oplever i dag et stort pres bade hjemmefra og fra skolen om, at de skal klare sig godt og
fa flotte karakterer, saledes at de kan komme ind pa den ungdomsuddannelse, der kan sikre dem en god
fremtid. Men hvad er det for en ungdomsuddannelse, de skal ind p3a, og er det den, de unge selv gnsker?

Jeg m@der mange unge, som fortaeller mig, at deres foraldre gnsker, at de skal have en gymnasial
uddannelse, men deres karakterer er helt af h.....til. Det kommer aldrig til at ske siger de, men
forventningerne hjemmefra er, at det sker, og det skaber et stort pres.

Jeg har mgdt adskillige unge, som fortaeller mig, at den eneste made de kan opfylde deres foraldres
forventninger p3, er ved at snyde i skolen. Enten far de hjzelp eller skriver af fra en kammerat, andre
gange er det internettet, der bliver brugt til at snyde.



Forzeldre er ngdt til at forsta, at det ikke er alle, der kan fa 12-taller, og det at fa 12-taller ikke
ngdvendigvis er den eneste og rigtige vej til et godt liv for netop deres teenager.

Hvis du presser din teenager og skaber forventninger som alligevel ikke kan indfries, sa kan du ende op
med en teenager, som g@r oprgr og gar den stik modsatte vej i protest.

2. Udseende

Mange teenagere i dag oplever et stigende pres om at se fantastisk ud. De har en masse forestillinger om,
hvordan den perfekte krop skal se ud, og det ggr de en stor indsats for at opna. De ser pa billeder af
modeller i diverse blade og TV og tror, at det skal veere det ideal, de skal sigte imod. De fleste unge ved
samtidig godt, at disse modelbilleder altid er manipuleret og gjort bedre end de egentlig er, men det
betyder ikke det store i deres forsgg pa at efterligne det perfekte look.

Mange bruger ogsa sociale medie som Facebook, hvor de sammenligner sig selv med andre unge og deres
billeder. Og det er skreemmende at vide, hvor mange af de unges billeder, der bliver lagt op pa Facebook,
som i virkeligheden er blevet Photoshoppet, altsa gjort peenere end de er i virkeligheden. Der bliver
fiernet bumser, taender bliver bleget, og de skal helst have taget billeder i selskab med de mest populzere,
alt sammen blot for at sende et signal om, at jeg er perfekt og dermed noget veerd!

Derudover bruger de en formue pa tg@j, smykker, flotte og dyre mobiltelefoner og andet, som kan fa dem
til at fremsta perfekte i en uperfekt verden, og de bliver aldrig helt tilfredse med resultatet. Det kan altid
blive bare en smule bedre.

Nar resultatet ikke lever op til forventningerne, er der mange teenagere, som ender med at blive
deprimerede og flere begynder at traekke sig i sociale sammenhange og ender med at holde sig for sig
selv. De fortraekker til deres veerelse og bliver ensomme i deres eget selskab.

Det er en hablgs kamp, de unge er ude i, og en kamp de kun kan tabe.

Det er hér, din teenager har allermest brug for dig, din stgtte, dit naerveer og din omsorg.



Veer til stede og Iyt til, hvad det er der gar dem pa og hvad de er kede af. De har brug for, at du lytter og
giver dem lov til at lette hjertet - det vil mange gange fa dem til at falde til ro.

At lade dem vaere for sig selv og tro, at det hele nok skal ga over igen, er en stor fejltagelse!

De har brug for en snak om, hvad det er, der skaber vaerdi hos mennesker, at det er det indre og ikke det
ydre, der teller og at de er gode nok, som de er. De behgver ikke at skulle imponere andre og spille roller,
men derimod vaere stolte af sig selv, som den de nu er.

Jeg er udmaerket klar over, at du kan risikere at tale for dgve @¢re, men at tage snakken med jeevne
mellemrum vil helt sikkert satte sine spor.

3. Parforhold

Rigtig mange teenager i dag er engageret i en eller anden form for keeresteforhold. Og de unge bliver
kaerester tidligere end fgr. Unge modnes tidligere og det er bade fysisk og hormonelt og det betyder, at
interessen for at eksperimentere med sex begynder i en tidlig alder for mange, og det er for de fleste
ubeskyttet sex.

| og med, at en del unge starter med sex i en tidligere alder, er der naturligvis ogsa en stor risiko for, at
det kan ende med en uplanlagt graviditet, som kan have store konsekvenser for bade skolegang og
fremtid. Derudover er der ogsa stor risiko for at blive smittet med forskellige former for kenssygdomme.

Unge i dag har let adgang til pornografiske sider pa nettet, og mange bliver fristet til selv at forsgge sig pa
dette omrade. Mange unge fgler sig ogsa presset til at prgve sex fra andre unge, som ikke er sene med at
praler med erfaringer om bade det ene og det andet.

Jeg kan konstatere, at nar jeg er ude pa mine forlgb med de unge, sa kan jeg i pauserne hgre historier fra
flere af de unge, som bekreefter mig i, at de er tidligt ude.

Naturligvis hgrer det med til historien, at flere af disse historier, nok er mere fantasi end sandhed, og man
skal tage det med et gran salt, men nar det sa er sagt, sa sker der meget mere pa den front, end vi
foreeldre kan forestille os.



Du er ngdt til at veere staerk, nar du som foraelder skal handtere og forsta situationer som de nzavnte, og
du ma aldrig veere fordgmmende over for din teenager.

Du skal i stedet seette dig sammen med din teenager og forklare fordele og ulemper ved at veere i et
kaeresteforhold, og hvordan man skal navigere i et kaeresteforhold i en ung alder.

Du er ogsa ngdt til at tale med dem om, uden nedladenhed, at parforhold i sa ung en alder ikke altid
holder livet ud. Det er bestemt set f@r, men det er altsa sjeldent, at det sker.

Fa en snak om, hvad forskellen er pa at date, vaere kaereste eller mange af de andre ord de unge bruger,
nar de nu er i et parforhold.

Unge laegger nemlig forskellige ting i de forskellige ord, og jeg har m@gdt mange unge, som troede, at de
var kaereste med en person, som sa gjorde noget, der fgltes som et svigt og hvor den anden person ikke
kunne forsta det store drama, da de jo bare datede.

Hvad er det, de unge laegger i ordene, for i ordene er der ogsa fglelser, og det kan til tider vaere rigtigt
store fglelser.

Lad veere med som forzelder at tro, at det bare Igser sig igen og nok skal ga over. For den unge kan det
fylde rigtig meget og i nogle tilfeelde udlgse en mindre depression.

4. Stoffer, rygning og alkohol

En udbredt bekymring som de fleste teenager oplever, er brugen af cigaretter, stoffer og alkohol, og hvis
du opdager, at din teenager benytter sig af en eller flere af disse stimulanser, ma du gribe ind og forsgge
at fa det stoppet. At mange teenagere bliver fristet af disse stimulanser, er helt normalt, fordi de oplever
en stor pavirkning fra omverdenen om at prgve disse ting af. At det samtidig er uhyre nemt at fa fat p3,
gor det ikke bedre.

Det kan veere, at de unge hjemmefra har set foraeldrene ryge, drikke eller i vaerste tilfeelde tage stoffer
som det mest naturlige og som en del af en normal hverdag. Det kan veere venner og bekendte, som
maske lokker eller ligefrem presser pa med at prgve det af for at veere seje. Mange unge ser det slet ikke



som et problem, og mange mener, at det er en hel naturlig del af det at vaere ung og vokse op. For dem er
der intet farligt i det, men inderst inde ved de fleste godt, at det er skidt og at deres foraeldre for alt i
verden ikke skal vide noget om deres brug af disse stimulanser.

Der kan ogsa vaere andre grunde til at begynde pa disse stimulanser og den ligger i mediernes pavirkning.
Der findes i dag ikke mange film i den bedste sendetid, hvor der ikke er stoffer og alkohol involveret. De
unge ser det i s mange sammenhaenge, at det kan vaere sveert for dem at forsta, at de ikke hgrer til i et
sundt og normalt liv.

Der er ogsa de unge, der bruger det som en form for selvmedicinering, hvor det handler om en flugt for
hverdagens mange udfordringer, konflikter og stress. Det bliver simpelthen en made at fa aflgb for deres
frustrationer og et forsgg pa at finde fred.

Der er ogsa de unge, som oplever et boost i selvtilliden, nar de bedgver sig med disse stimulanser. Deres
hamninger forsvinder som dug for solen og deres tro pa, at de kan erobre hele verden blomstrer, og alt
det, som de pa en normal hverdag ikke kan finde ud af og som volder dem problemer, er pist veek og
verden ligger nu daben for deres fgdder.

Det er svaert at hamle op med, nar man som foraeldre forsgger at tale sund fornuft ind i hovedet pa dem,
og tit vil du tale for dgve gren. Fglelsen af storhed og frihed vinder for det meste over fornuften.

Men det skal stoppes! Pa den ene eller den anden made, ma du som forzeldre tage over og satte nogle
klare regler og forventninger op, og du ma ande dem i nakken, indtil du er sikker pa, at det er lykkedes
med at fa det stoppet.

Nar de bliver en smule zeldre, vil de enten elske dig for at have gjort det, eller hade dig for ikke at have
gjort det.

5. Spiseforstyrrelser

Spiseforstyrrelser er et problem, som er mere udbredt blandt teenagepiger end hos teenagedrenge. De
unge pigers frygt for at blive tykke er en stor bekymring hos rigtig mange teenagepiger. De har alle et
ideal om at se ud pa en bestemt made og henkaster ofte opmaerksomheden pa modelbilleder af



supertynde modeller, som bliver malet for deres egen krop. Frygten for at vaere tyk og ikke ligne idealet
fylder utrolig meget hos mange af disse piger. Af samme arsag veaelger flere og flere unge piger at spise
meget lidt og for nogens vedkommende, naesten intet. Det betyder, at de ikke far den naering, som de har
brug for i form af vitaminer, mineraler og andre for kroppen vigtige ingredienser, som er uhyre vigtige for
at kroppen kan udvikle sig rigtig.

Teenageadrene er et af de tidspunkter i livet, hvor der sker allermest udviklingsmaessigt, og det kan fa
katastrofale konsekvenser, hvis ikke de unge piger for professionel hjzelp til problemet. Mange af dem
udvikler anoreksi, og hvis man lider af anoreksi er man ekstremt optaget af mad, sit udseende og sin
vaegt. De ser sig selv som stor og tyk, selv om de faktisk kan vaere under den vaegt, de burde have.

Hvis man sulter sig, far man desuden ofte andre symptomer som f.eks. rastlgshed, hovedpine, ondt i
maven og svimmelhed.

Teenagedrenge derimod ggr ofte det modsatte. De spiser en masse, men det de spiser er ofte tomme
kalorie i form af en masse junkfood. Det betyder ofte, at de springer normale maltider over fordi maven
er fuld, og sa far de heller ikke de ngdvendige naeringsstoffer, som de har brug for til at have overskud og
energi i en ofte hektisk hverdag.

Hvis du ser tegn pa eller har mistanke om spiseforstyrrelse hos din teenager, ma du gjeblikkelig spge
professionel hjaelp. En af de bedste mader at fa hjelp pa, er gennem psykoterapi.

6. Sociale Medier

Internettet og de sociale medier er blevet den platform, de fleste teenagere befinder sig pa, og antallet af
timer pa disse medier er foruroligende. Unge i dag er afhaengige og kan ikke leve uden deres daglige fix og
adgang til de sociale medier, for det er jo her deres liv leves og deres "venner” findes. Jeg oplever ofte en
stor ukoncentration blandt de unge, nar jeg starter med mine kursusforlgb. Derfor starter jeg for det
meste ogsa med at lave nogle helt klare regler for mobiltelefoner i undervisningen. Og den er ikke rar.
ALLE telefoner lzegges i en kasse fra undervisningens start, og de udleveres fgrst igen ved dagens
afslutning. Dramaet er stort pa fgrstedagen af et forlgb, men hurtigt accepterer de reglen og oplever selv
efterfglgende en stgrre koncentration og indlevelse i undervisningen.



Prev at tjekke din egne teenagere derhjemme for deres brug af internettet, mobiltelefoner og andre
medier. Hvis ikke du er klar over det allerede, vil du blive overrasket over, hvor meget, det rent faktisk er.
Flere unge tager deres mobiler med i seng og laegger den under hovedpuden, for som de siger, der kunne
jo komme en vigtig besked. Hallo — midt om natten?

En ny undersggelse viser, at en gennemsnitsteenager sender og modtager op til 35 Sms’er fra 10 minutter
efter, at de er gaet i seng og op til 4 timer senere. Kan det mon ggre noget ved nattesgvnen? Kunne det
have betydning for deres energi og humgr dagen efter? Kan det have betydning for deres muligheder for
at fa den uddannelse, de matte gnske sig? Svaret er abenlyst JA!

Traette unge teenagere, der mangler energi og overskud til selv de mindste udfordringer, er ved at blive et
dagligdags syn herhjemme. De ved det godt selv, men kan simpelthen ikke kontrollere det.

7. Perfekt

Rigtig mange teenagere i dag, har en skyhgj forventning til sig selv om at kunne klare sig og veere god pa
stort set alle omrader af livet. Det veere sig i skolen, derhjemme, i foreningslivet og alle de andre steder,
hvor de unge nu befinder sig.

Der er mange gange en indbyrdes konkurrence blandt unge om at veere mest populzaer, og det bliver man,
hvis man har styr pa det.

Det betyder, at mange unge i dag oplever en hverdag, hvor der hele tiden er et krav om (ofte deres eget)
at veere pa og klare sig godt.

Det stresser rigtigt mange af de unge teenagere, som jeg mgder gennem mit arbejde, og ofte kan jeg hgre
fra deres egen mund, at de er stressede og har sveert ved at fglge med.

Er din teenager stresset og hele tiden bagud, fordi han eller hun hele tiden skal vaere perfekt, sa braender
kroppen og hjernen til sidst sammen og det ender med det stik modsatte, nemlig at de falder de fra
hinanden pa grund af alt det, de har gang i.



Som forzeldre er du ngdt til at iagttage din teenager og se, hvad han eller hun har gang i, og om
ngdvendigt ga ind og skaere igennem og overtage kontrollen indtil din teenagere igen er i balance og har
leert lektien.

8. Fremtiden

Mange teenager virker rigtigt usikre pa deres egen fremtid. Hvilken vej skal de ga rent
uddannelsesmaessigt og, hvilket job kunne veere interessant at sta op til hver morgen? Der er SA mange
muligheder at vaelge imellem, og for mange voksne synes antallet af muligheder at vaere en helt fantastisk
luksus, men for den unge kan det veere sveert at navigere i. Hvis jeg vaelger én retning i livet, sa er der jo sa
mange andre retninger jeg ma sige nej til, og hvad nu, hvis det er den forkerte retning jeg veelger. Puha —
det kan vaere meget overvaeldende at vaelge til og dermed ogsa veaelge fra blandt tusindvis af muligheder.

| stedet ender mange unge med blot at sidde og dagdrégmme om fremtiden uden egentligt at ggre noget
ved det.

Tal med dine teenagere om fremtiden og hjeelp dem pa vej i forhold til uddannelse og job.

Find ud af, hvad de interesserer sig for, hvad de har talent for og hvad de bruger det meste af deres tid
pa. Maske denne aktivitet kunne vaere et bud pa en fremtidig uddannelse og job? Maske ikke. Din
teenagere har brug for din hjzaelp og stgtte og sammen skal | nok finde en rigtig god retning at ga i.

Denne lille bog har veeret mine bud pa det, som bekymrer teenagere mest i dag, baseret pa de sma
undersggelser jeg har foretaget de seneste ar. Maske mangler der noget pa listen, som du ser vaekker stor
bekymring hos netop din teenager, maske ikke.

Men taenk over, hvordan du med din viden fra denne lille bog her kan forebygge og hjelpe med at fjerne
nogle af din teenagers bekymringer. Det vil styrke bade glaeden, lysten og motivationen i din teenagers
liv.
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