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Barn, unge og angst: En dansk model for angstforebyggelse i
skolerne

Den stgrste tragedie ved den nuvaerende angstepidemi er ikke kun de voksne, der keemper,
men det stadigt voksende antal bagrn og unge, der fanges i angstens net, for livet for alvor er
begyndt. Vi ser det i statistikkerne over skoleveegring, i diagnoser der stilles i en stadig tidligere
alder, og i den generelle mistrivsel, der preeger mange unges liv. Den traditionelle reaktive
model, hvor vi venter pa, at et barn udvikler symptomer, fgr vi griber ind med behandling, er en
falliterkleering. Vi lapper pa skader, der aldrig burde veere opstaet.

En segte dansk tilgang til angst ma derfor vaere bygget pa et fundament af forebyggelse. Og det
mest effektive sted at forebygge er der, hvor vi former fremtidens generationer: i folkeskolen.
Vi skal holde op med at se viden om mental sundhed som noget, der hgrer til i psykiatrien, ogi
stedet anerkende det som en fundamental del af et barns almene dannelse - pa lige fod med
at leere at laese, skrive og regne.

Forestil dig en folkeskole, hvor "kropslig og mental dannelse" er et fag pa skemaet fra de sma
klasser. Et fag, hvor barn ikke laerer om sygdomme, men om hvordan det er at veere et sundt og
folende menneske. Et sddant fag, bygget pa principperne fra fejlfortolkningsteorien, ville
kunne udrydde grundlaget for en stor del af den angst, vi ser i dag.

En model for angstundervisning i den danske folkeskole:
Indskolingen (0.-3. klasse): At Saette Ord pa Kroppen og Folelserne

| de tidlige ar skal fokus veere pa grundleeggende krops- og fglelsesbevidsthed. Gennem leg,
historier og simple gvelser kan bgrn leere:

o Atgenkende og navngive fglelser: "Nar du er glad, fales det maske som sommerfugle
i maven. Nar du er vred, spaender du méaske i dine haender. Nar du er bange, banker dit
hjerte hurtigere. Alle fglelser har en krop, og det er helt normalt.”

o At skelne mellem tanker og virkelighed: "Bare fordi du taenker, at der er et monster
under sengen, betyder det ikke, at der er det. Tanker er bare tanker."

e Atforsta kroppens sprog: "Nogle gange rumler din mave, fordi du er sulten. Andre
gange stikker det i siden, fordi du har lgbet hurtigt. Din krop taler til dig hele tiden, og
det er spaendende at leere at lytte."

Malet er at skabe et normaliserende og nysgerrigt sprog om indre oplevelser, sa et hurtigt
hjerteslag ikke automatisk bliver kodet som "farligt”, men som en normal del af det at have en
krop.
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Mellemtrinnet (4.-6. klasse): Introduktion til Kroppens Kemi og Alarmsystem

Pa mellemtrinnet er barn modne nok til at forstd mere komplekse sammenhaenge. Her kan
man introducere en simpel og afdramatiseret version af kroppens kemi:

e Mgad "Agent Adrenalin": Gennem animationer eller tegneserier kan man forklare
adrenalins rolle som kroppens superhelt, der kommer til undsaetning, nar der er "fare".
Man kan vise, hvordan Agent Adrenalin far hjertet til at arbejde hurtigere for at give
superkreefter til musklerne, og hvordan det er en helt normal og smart funktion.

¢ Den "Falske Alarm": Her introduceres fejlfortolkningsmekanismen. "Nogle gange kan
vores hjerne komme til at trykke pa alarmknappen, selvom der ikke er en rigtig fare. Det
er som en brandalarm, der gar i gang, fordi der er rgg fra et stearinlys. Alarmen virker,
men den har taget fejl af situationen. Det er det, der sker, nar vi bliver bange for vores
egne tanker eller falelser."

o Praktiske veerktgjer: Barnene kan laere simple teknikker til at "nulstille" den falske
alarm, f.eks. ved at treekke vejret dybt ned i maven, hoppe pa stedet for at "bruge"
adrenalinen, eller sige en remse som: "Bare en tanke, ingen fare pé feerde."

Udskolingen (7.-9. klasse): Handtering af Preestationspres og Social Angst

I udskolingen bliver de mentale udfordringer ofte mere komplekse og knytter sig til praestation,
sociale relationer og identitet. Undervisningen skal afspejle dette:

¢ Afdaekning af "Hvad nu hvis?"-tanker: Eleverne kan arbejde med at identificere og
udfordre de katastrofetanker, der er typiske for preestations- og socialangst. "Hvad er
det veerste, der kan ske, hvis jeg siger noget forkert i klassen? Og hvor sandsynligt er
det?"

e Undgaelsesadfeerds konsekvenser: En zrlig snak om, hvordan undgaelse (af
fremleeggelser, fester, etc.) foles som en lgsning, men i virkeligheden forveerrer
problemet og begraenser livet.

o Fokus pa vaerdier frem for praestation: At flytte fokus fra, hvad andre teenker, til hvad
der er vigtigt for én selv. At leere, at ens veerdi som menneske ikke afhaenger af
karakterer eller popularitet.

+ Digital dannelse: En kritisk dialog om sociale mediers rolle i at skabe sammenligning
og angst, og strategier til at navigere sundt i den digitale verden.

"Angstens Forstehjeelpskasse"

Som en konkret manifestation af denne undervisning kunne alle elever i udskolingen modtage
en "Angstens Fgrstehjselpskasse". Ikke en fysisk kasse, men et digitalt eller fysisk
kompendium med de vigtigste pointer og veerktgjer: en oversigt over fejlfortolkningens
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anatomi, en guide til at udfordre katastrofetanker, simple beroligende gvelser, og vigtigst af
alt, budskabet: "Du er ikke syg. Du er et normalt menneske, der reagerer pa tanker. Og det
kan du leere at handtere."

Atimplementere en sddan model kreever politisk vilje og en omstrukturering af, hvordan vi
teenker pa skolens formal. Men investeringen vil vaere uvurderlig. Vi ville ikke blot forebygge
utallige tilfeelde af invaliderende angst; vi ville opfostre en generation af mentalt robuste,
selvforstdende og empatiske individer, der er bedre rustet til at handtere livets uundgaelige
udfordringer. Det er den mest langsigtede og dybtgdende form for velfaerd, vi kan skabe.
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