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Symposion 7. juni 2024

Nar frustrationer modes

- Om psykologiske faktorer, menneskelige reaktioner og .
konstruktiv dialog pa trods



Fra SRG til studievejledere - for de studerende

Charlotte Knagh Trojahn Helle Lausen




Velkommen

* 6. gang SRG afholder symposion for alle studievejledere
pa tveers af sektorer og geografi!

* Vi optager lige om lidt! Kan findes igen pa vidensunivers
for studievejledere srg.dk —og vi sender opfelgning.

* Denne gang: flere geester + fokus pa studievejledere

* Form og forlgh: skriv spergsmal i chatten, sa inddrager vi
veerter spergsmal undervejs. Hurtig poll til slut ©



Program

2.00 - 92.10: Velkommen

?2.10 - 9.25: Ditte Charles - kort om supervision

2.25 - 9.50: Den pressede hjerne og kommunikation
9.50 — 10.00: Refleksionsavelse

10.00 = 10.10: Pause

10.10 - 10.25: Mini-interview af Freja Petersen (rddgiver)
10.25 - 10.55: Hvad ger jeg sae

10.65 - 11.00: Tak for i dag




Dittfe om supervision

‘ Hvad er supervision?

© Hvordan foregar det?

Q Hvad kan det gi?

Lces artikel pa vidensunivers ©



Radgiver _ . .
Maria Storgaard Deltag i Studenterradgivningens

symposion for studievejledere

7. juni kl. 9-1

Radgiver
Pernille Slipsager




Hvad krcever det af vores hjerne at studere?

Eksekutive funktioner:

Planlcegning

Organiseringsevne

Tidsstyring

Arbejdshukommelse

Metakognition, herunder:
« Selvevaluering
« Selvmonitorering

Evner vi kun lcegger mcerke til,
nar de ikke virker

Executive Skills in Children and Adolescebts, Dawson & Guare, 2018



Hvad betyder dete

Disse evner scetter os i stand fil at
foresfille os et mal, vi gerne vil
opna, vejen til malet og de
ressourcer, vi skal bruge for at
opna malet

De hjoecgper Qs 0gsa til at
fastholde malet, selvom def
Igyger langt ude | fremtiden, eller

ler kommer andeft ind fra
sidelinjen, som tager vores
opmaerksomhed og optager
plads | vores hukommelse

Executive Skills in Children and Adolescebts, Dawson & Guare, 2018




Den pressede hjerne

ALERT, SAFE, INTERESTED

Moderate levels of catecholamine release strengthen dIPFC,
weaken amygdala, and reduce tonic LC firing (NE: a2A)
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Kilde: Arnsten AF et. al. 2015

STRESS
High levels of catecholamine release weaken diPFC, strengthen amygdala

and striatum, and increase the tonic firing of the LC [ME: o, f1)
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Den pressede hjerne

Normalt at opleve udsving i det kognitive
funktionsniveau

Angst og stress aktiverer nogle af de
samme reaktfioner i hjernen

De hgjere kognitive funktioner bliver

udfordrede
Bruun, L. M., Saml Tankerne, 2014 @




Den pressede hjerne

Det er ofte styringsfunktionerne der pdvirkes
"Teenkningen bryder sammen’”

Overbliksvanskeligheder og udfordringer med
problemlgsning

Bruun, L. M., Saml Tankerne, 2014
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Mestringsstrategier

Et forsgg pd at bringe sig selv
| sikkerhed

Tidligere adaptive strategier
bliver maladapftive

- Strategi og situation
- Varighed
- Skiftende kontekst




3 overordnede mesiringssirategier

Sikkerheds-adfcerd

Overforberedelse

Undgadelses-adfcerd

Undvigelse, udeblivelse,

Sveert ved at tage udscettelse

beslutninger Overspringshandlinger

S@gerigen og igen Sveert ved at sgge/ modtage
forsikringer feedback

Vil have styr pd alt .
Udfordrings-adfcerd

Stille konstant spargsmdl til opgaver og bevoeggrunde

Udfordre autoriteter og strukturer

Vende ansvar veek fra sig selv @




Mestringsstrategierne - set udefra

"Den perfektionistiske
og usikre studerende”

"Den uengagerede
g dovne studerende”

"Den aggressive

og konftrcere studerende” @




Hvis vi teenker tilbage pa mestringsstrategierne

Med til at besvare spargsmal som:

Hvorfor kommer hun farst nu@

Vi har lagt sddan en fin plan. Hvorfor falger hun den
ikkee

Hun siger ét og ger et andet?




"men det er bare fordi..”

Det kan komme til at fremsta rigidt

Det kan komme til at fremsta som om man ikke
praver

Husk at mestringsstrategien er sikkerheden, det
er vaernet mod deét, der er allerfarligst.

Og derfor kan den veere sveer at give slip pa —
ogsa selvom den er uhensigtsmaessig eller
uholdbar




Lgsningerne

Det kan vcere sveert at
overskue for den
studerende

Kan fgles overveeldende

Kan opleves som om, aft
man ikke hgrer, at man
ikke forstdr deres panik

Tcenk den pressede hjerne
— det kognitive
funkfionsniveau




Rigtig ofte, og iscer nar vi faler,
at vi er dem der star med
ansvaret for rummet, sa
glemmer vi, at viselv eri
rummet ogsda




At studere vs. problemlasning

Vi taler ofte om de her
ting, som om det kun
er noget, der vedrgrer
sfuderende

Men vi er dlle
mennesker

Vireagerer dlle
sammen, nar vi bliver
pressede




Nar frustrationer mades

Det er helt normalt — og ganske forstaeligt — at
man selv bliver frustreret og presset

Nar to pressede hjerner mades bliver
kommunikationen udfordret




Hvordan reagerer du, nAr
du bliver frustreret
og/eller pressete




Pause | 10 minutter




Mini-Interview af Freja Petersen (Radgiver)

En levende beretning om frustrationer
set fra en professionels perspekiiv.

- Et eksempel som mulighed for spejling,
iIndblik eller inspiration.




Nar frustrationer magdes

Der er risiko for at
vurdere moralsk og
negativt, nar man
har intense falelser
og skal forestille sig,
hvad der foregadr i
den andens sind.

(Heino Rasmussen og Janne
@stergaard Hagelquist, Mentalisering |
ledelse og samarbejde, 2019)

Emotionel smitte
betegner den
proces, hvor vi
ubevidst registrer en
falelse hos den
anden, smittes og
oplever fglelsen i 0s
selv.

(Gonzalez-Liencres, Shamay-Tsoory og
Brine, 2013)




Hvad er mentaliseringe

Kort fortalt

» Mentalisering er at have sind pd
sinde

« At se sig selv udefra og den anden
indefra.

» At have fokus pd mentale tilstande
hos sig selv og den anden.

» At forstd misforstdelser.
* At se bagom adfcerd.




Et ABENT sind

Né&r vi mades af rigiditet, kommer vi pd arbejde
med vores egen fleksibilitet:

« Abenhed

« Balance

« Empati

« Nysgerrighed
« Tdlmodighed

-+ Z @ W
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Janne @stergaard Hagelquist, Mentaliseringsguiden 2015 @




A - Abenhed

Vores hjernes genveje — kognitfive bias

Availability bias

Conjunction fallacy

Ikke at anerkende den rolle den
aktuelle fglelsesmaessige tilstand

spiller hos den anden
AnCI 101 Iy o

Hard-easv effect
Andre har ekstrinsiske motiveringer
(f.eks. penge), egen er infrinsisk

(f.eks. Ioering)
False consensus effect

lllusion of tfransparency

Out-group homogeneity bias

Positive resultater er mindre
sandsynlige for en selv end andre

Worse-than-average effect
lllusory fruth effect

Rhyme as reason effect

Reliaf hinec

Foretroekke resonnementer eller
oplysninger, der bekrcefter
foretrukken hypotese

Congruence bias

Just-world hypothesis

Andres fiaskoer filskrives adfcerd
eller personlighed, egne fiaskoer
tilskrives situation

Self-serving bias
False memory

Source confusion

Knytter flere positive

egenskaber fil kvinder
Bias blind sport

Tro at man ved mere om
andre, end andre ved om en



B- balance mellem mentaliseringsdimensioner

Selv

Fokus pd egne mentale tilstande

Falelser

Fokus pd falelser, ensker, behov og
andre fglelsesmaessige mentale
tilstande

Indre

Fokus pd indre tilstande hos sig selv
eller den anden fx intuition

Automatisk/
Implicit

N&r vi automatisk synes at forstd
hinanden.

Hurtig bearbejdsning, ikke-bevidst

Anden

Fokus p& den andens mentale filstand

Fornuft/kognition

Fokus pd antagelser, tanker, mdal og
andre kognitie mentale filstande

Ydre

Fokus pd ydre forhold, fx ansigtsudtryk

Kontrolleret/
eksplicit

Det vi ger ndr vi pludselig ikke lcengere
synes den andens adfcerd giver mening,
og Vi praver at finde baggrunden for
déen andens reaktioner

Relativt langsom proces, en aktiv mental
tilstand

Janne @stergaard Hagelquist,
Mentaliseringsguiden 2015




E & N - Empati og Nysgerrighed

Find og fokusér pd fcelles mal Skab en god relafion og trygt rum
Kom med ré&d til forandring Vcer anerkendende og stgttende
Fokusér pd at spgrge og lytte
U dfordrende S tattende

3) Udforskende — 2) Informativ

Udforsk den sfuderendes behov Sperg og fé& information fra de studerende
Diskutér den studerendes ressourcer Del dine forventninger og krav fra faget

og undersgqg forsggte lgsninger
J 9 9 9 Hvis mis-match, italescet forskellene @




T - tfadlmodighed

Vilkar

Indflydelse




Studenterrddgivningen
WWwWw.srg.dk

Maria Storgaard
Psykolog
mMsg@srg.dk

Pernille Slipsager
Psykolog
pesj@srg.dk



http://www.srg.dk/
mailto:msg@srg.dk
mailto:pse@srg.dk

Tak for i dag! (og ha en sken sommer snart...

Til efteraret afholder vi SRG Talks igen!

Kommende temaer? .....
(tilmelding via Univers for Studievejledere)

Hold dig opdateret via nyhedsbrevet ©







