ANNONCE

‘Kan.du se'det lllle fyrtam der heltyde | de,t--fJ_e_rne” :
respejder.mod honso
'Der skal du'lgbe ud

Cand. mag. i psykologi Anna Stelvig for DSB

Imens eleven lgber mod fyrtarnet i det fjerne,
kredser hendes tanker om, hvor langt der er,
hvor tunge hendes ben foles, og hvor selle det
er, hvis hun ikke nar helt derud.

‘Det uopherlige fokus pa malet eller slutresul-
tatet ender med at bekymre i en sadan grad,
at det traekker energi fra hendes lob her og
nu, og maske giver hun op pa halvvejen, for-
di hun er mentalt udmattet, siger cand.mag i
psykologi Anna Stelvig, der har sarligt fokus
pd unge.

‘Forestiller man sig i stedet, at lobetraner-
en siger: Vi skal denne her vej, og nu leber
du, sa langt du kan, mens jeg coacher dig i
lobeteknik. Med det fokus koncentrerer
lgberen sig om sit lob skridt for skridt og kan
dermed lettere né i mal. Hun bruger med an-
dre ord sin energi rigtigt, hvilket gor, at hun
bliver bedre og bedre til at lobe, og forhabent-
ligt er det ogsa sjovt imens, det star pa.

‘Et alt for stort fokus pé slutresultatet fjerner
fokus fra det vigtige og draener for energ,
siger Anna Stelvig.

Et forvranget spejl

Alt for mange unge mennesker har ifolge
Anna Stelvig et for stort fokus pa malet, og alt
det de skal indfri i stedet for pa rejsen dertil.
Et fokus pa resultater frem for pa processen,
som hun blandt andet mener, kan tilskrives
den prestationsorienterede kultur, vi lever i,
hvor de digitale onlinefallesskaber i hoj grad
bidrager til et oppustet virkelighedsideal.

‘Unge mennesker, som i serlig grad er under-
vejs med sig selv, spejler sig i andre for at blive

klogere pa sig selv;, siger Anna Stelvig.

Men nér spejlet er forvreenget, fordi det vi ser,
er en redigeret virkelighed af laekre billeder,
topkarakterer og fede studiejobs, kan det
veere sveert at holde fast i sig selv pa realistiske
betingelser og skabe rum og ro til at fordybe
sig i studiets “her og nu”-aktiviteter.

‘Nar malestokken, for alt det vi skal kunne og
nd, kommer ud af proportioner, leegges der et
pres pa de unge, der kan komme pa afveje i
deres streeben, fordi frygten for ikke at sla til
lurer i bevidstheden og trackker energi fra de
vigtige “her og nu”-aktiviteter’

En realistisk malestok

Anna Stelvig opfordrer derfor til, at man
prover at gore op med preastationskulturens
oppustede idealer og lerer at anlegge en
realistisk malestok for det, der skal nas, med
udgangspunkt i egne muligheder sével som
begraensninger.

‘Det paradoksale er, at desto storre accept du
har af dig selv, jo mere realistisk kan du treek-
ke pa dig selv, og dermed udvikle dig’

Du far med andre ord mere fast grund under
fodderne og kan tilrettelaegge et studieforlgb,
der passer til netop den, du er.

Det kan naturligvis vaere svaert altid at have et
realistisk blik pa sig selv, og hvad der er brug
for. Derfor anbefaler Anna Stelvig, at man
siger ja til kompetent vejledning og sparring
fra andre specielt i en livsfase med mange ud-
fordringer.

Nye inputs og leg
Unge mennesker, der foler sig presset i deres
studieliv, kan med fordel ogsa soge feellesska-

ber eller aktiviteter, hvor det ikke handler om
at praestere men om at have det sjovt. Her kan
hovedet temmes for tanker, og kroppen kan
opsamle ny energi. ‘Man skal have et andehul,
hvor man bare kan vere, og hvor man ikke
skal leve op til noget, siger Anna Stelvig

Og tag sa lige en pause

Ifplge Anna Stelvig er det ogsa vigtigt med
pauser, hvor vi kan slappe af og lave ingenting.
Faktisk er de sd vigtige, at der slet ikke er tid
til at droppe dem selv i en travl hverdag.

‘Hvis krop og hjerne ikke holder pauser og far
lov at samle ny energi, vil den til sidst sld igen
med symptomer som koncentrationsbesvaer,
uro, sevnproblemer, bekymringer, angst og
meget mere’

Fakta:

Anna Stelvig herer tit unge, der forteller, at
pauser er der ikke tid til, men sagen er den, at
man har brug for pauser, hvis man skal yde en
god indsats, ellers veelter balancen.

Og sa er pausen ogsa uhyre vigtig for kreativi-
teten, ifolge Anna Stelvig er det her de gode
idéer opstar, og den beremte lysende paere
teendes.

‘Du tenker dig nemlig ikke til en ide, du far
en ide.

Fokusér pé rejsen et skridt ad gangen, hold
realistisk fast i dig selv pa vej mod dine mal,
skab rum for pauser og sorg for at lave noget
sjovt, der giver energi.

@ Flyt dit fokus vaek fra malet og slutresultatet, og fordyb dig i stedet i studiets

daglige “her-og-nu"-aktiviteter.

® Anlag en realistisk malestok for hvad du skal kunne og na med udgangspunkt

i dine styrker og begransninger.

@ Sig altid ja tak til kompetent vejledning og sparring fra andre pa din vej

gennem studiet.

® Sog fellesskaber eller aktiviteter hvor du ikke skal prastere, men hvor det
handler om bare at vaere eller have det sjovt gennem legende og

kropslige aktiviteter.
@ Hold pauser, hvor du laver ingenting.

Du kan kere med os




