Fakta om teenagere:

Nedenstaende citater er lant fra bogen af bl.a. Arne Nielsson "Coaching af din teenager”
samt "Viljen til sejr”

"En teenager gennemgar livets mest omfattende udviklingsforlgb. Det er ikke en voksen man
lytter til men et barn, hvor hjernen er under ombygning. Teenageren star midt i en udvik-
lingsmaessig revolution og det skal respekteres.”

"Hjernens udvikling sker i to ryk. | den mellemliggende periode i barndommen — og senere

efter det sidste ryk i ungdommen — "seetter tingene sig”, barnet og den unge leerer at bruge
de nye feerdigheder. Den udvikling, der sker i begyndelsen af puberteten, er sa voldsom, at
den farst er bearbejdet, nar den unge for leengst er fyldt 20 ar.”

Et minikursus i hjernens byggeklodser:

"Man taler ofte om centre i hjernen, centret for fglelser og centret for rationelle tanker. Det er
en forenklet begrebsforklaring. Hjernen bestar ikke af egentlige centre, men af forbundne
omrader af signalbaner. Nogle af dem kan flere ting, og nogle af dem kan tage over, hvis
andre baner er dgde. Andre igen er til gengeeld unikke og kan ikke erstattes af andre signal-
baner. For teenagere er nogle af banerne altsa ikke tilsluttet og de skal derfor bruge andre
baner og mere hjernearbejde for at opna samme feerdigheder som voksne.

Ud over det limbiske system og pandelapperne er der andre omrader der iszer er interessan-
te i teenagehjernen:

Hjernebjeelken Corpus Callosum, der forbinder de to hjernehalvdele, vokser ogsa meget i
ungdomsarerne. Man mener, den er involveret i udvikling af kreativitet og problemlgsning.
Amygdala er den del i hjernen, der er ansvarlig for de umiddelbare fglelsesmaessige reaktio-
ner. Nar man beder en teenager om at vurdere en emotionel pavirkning, sa bruger de dette
omrade af hjernen mens voksne bruger pandelapperne, Frontal Cortex. Det kan veere arsa-
gen til at teenagere har sa sveaert ved at forholde sig "udglattende” overfor fglelsesmaessige
oplevelser.”

"En menneskehjerne udvikles med to "toppe”, den fgrste i barnets farste levear, og den nze-
ste begynder i 11-13 ars alderen og "peaker” nar barnet er omkring 15 ar. De to toppe fglges
op af mere stille perioder over ca. seks ar hvor barnet eller den unge indleerer de nye faerdig-
heder.”

"Der er et enormt potentiale i teenagearerne. Og en enorm risiko. Det er i disse ar, barnet
begynder at specialisere sig — og at veelge muligheder fra.”

"Et hold engelske neurologer har konkluderet, at teenagere bruger en helt anden del af hjer-
nen til at treeffe beslutninger end voksne. Det giver nye forklaringer p&, hvorfor unge er mere
selviske og darligere til at gennemskue konsekvenserne af sine handlinger end voksne er.”

Vigtigheden af kost:

"En undersggelse blandt 7.500 norske 10. klasses elever viste, at der er en tydelig forbindel-
se mellem om man spiser morgenmad og hvilke karakterer man far i 10. klasse. De elever,
der sprang morgenmaden over, havde dobbelt sa stor risiko for at fa darlige karakterer sam-
menlignet med de elever der jeevnligt spiste morgenmad.”

Lidt teknik:

Arne Nielsson har opbygget sin egen teknik til at se veerdien i uforudsete forandringer. Han
treener sig malrettet i at se, hvad det er, han kan opna, nar der kommer en forandring, han
ikke har bedt om. Han indrammer, at han sagtens kan blive frustreret lige i situationen men
han har lzert sig at fokusere pa mulighederne. Og manstret er klart, at jo bedre han har det
med sig selv, jo bedre tackler han forandringen.



Alle forandringer giver energi — som man enten kan bruge til at blive vred eller til at se som
en mulighed for selv at udvikle sig. Vi ved, hvordan du kan fa en positiv udvikling ud af den
energi, du i disse ar far foraerende.

Nar du mgder en ubehagelig situation eller star over for en udfordring som skreemmer eller
stresser dig, kan du bruge falgende fremgangsmade for at finde fodfaeste, fa den gode ener-
gi frem og tackle udfordringen konstruktivt:

Traek vejret roligt.

Meerk efter — Hvad er det, jeg faler nu?

Hvornar har jeg oplevet samme fglelsesmaessige reaktion?

Hvad er min bedste made at tackle situationen pa?

Hvilken stemning skal jeg finde i min krop for at fa et godt udgangspunkt til at klare si-
tuationen?
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Det er vigtigt at fA gje pa det gode, bade i en selv og i andre og derved at kunne imgdese
forandringer med glaede og forventning.

| sit arbejde med topidreetsfolk har Arne Nielsson set mange ka&empe hardt med angsten for
forandring. Og det er hans erfaring at det grundleeggende livssyn afggr om man er god til at
tackle den slags udfordringer.

En vigtig pointe er: Det, du sparger hjernen om, det leder den efter svar pa.

Det er vigtigt at have den viden om, hvad positiv og negativ teenkning g@r ved ens motivati-
on. Og man skal huske at det man treener i, bliver man god til. Treener du dig selv i at teenke
positivt, bliver du ogsa god til at have et positivt syn pa livet.

Og positiv teenkning giver bedre livskvalitet og bedre udnyttelse og egne og andres ressour-
cer. Positive og negative pavirkninger sker inde i dit eget hoved men det handler ogsa om
hvad der kommer ud af din egen og andres mund.

At seette sig et mal
Forskellen pa at veere en drgmmer og pa at have en ambition der baerer én igennem til et
godt liv, er evnen til at saette sig malbare mal.

Hjeelp til at gare mal konkrete:
1. Hvad vil du gerne opna?
2. Hvad kan og vil du selv gare for at na dit mal?
3. Hvad kan jeg gare for at ggre din drgm opnaelig?

Ingen skal veere i tvivl om at ambitioner er en fantastisk drivkraft i livet. Ambitioner kan give

muligheden for indhold og gleede. Men ambitioner er ikke noget i sig selv. Kun hvis man ev-
ner at ga efter et mal, kan man bruge sine ambitioner til noget. Man skal have et langsigtet

mal og sa skal man have nogle delmal. Ellers mister man overblikket.

Punkter fra bogen "Viljen til sejr” fra forordet:
- Hvad er dine mal?
- Hvad er veerdien for dig og dine omgivelser, nar du nar dine mal?
- Huvilke konsekvenser er der ved ikke at na malet?
- Hvad skal du treene of udvikle hos dig selv for at na malet/méalene?
- Hvem kan hjeelpe dig? Og hvordan?
- Hvad kendetegner dig, nar du er bedst?
- Hvordan seetter du dig op mentalt?



| Arne Nielssons bestraebelser for at na sine mal, arbejder han med noget han kalder mal-
seetningscirklen. | idraettens verden er det helt naturligt at teenke proaktivt. Det kan veere far
et dansk mesterskab eller et VM, det er for sa vidt underordnet men hver gang stilles
spgrgsmalet: Hvad er det vi gerne vil opna?

Malsaetningscirklen bestar af 7 pkt.:

Find en coach (kan vaere anden traener)

Veaer ambitigs og realistisk

Veer konkret og gar malet malbart

Definer delmal pa vej til det endelige mal

Seet en deadline for bade delmalene og det endelige mal
Definer veerdien af at na malet

Definer konsekvensen for ikke at na malet
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Arne Nielsson har en meget klar malsaetning om at styre sit tankeseet til at fokusere og se
muligheder frem for problemer, og det har veeret en vigtig del af hans succeshistorie.

Arne Nielsson:” De mennesker, der siger, de ikke kan styre deres fglelser, ma have et meer-
keligt liv. Jeg er meget bevidst om hvordan jeg pavirker mine egne tanker, og jeg saetter mig
hele tiden mal. Det kan veere at jeg vil igennem ugen uden konflikter med mine bgrn. Jeg kan
godt finde pa at skrive det ned og maske bede en ven om at holde mig fast pa det. Jeg saet-
ter mig konkrete mal, som jeg kan vurdere.”

For Arne Nielsson har det altsa vaeret en vigtig erfaring, at man kan beslutte sig for at leere at
styre sine fglelser, hvis man skal na sine mal. Via sin idreet har han efterlevet den beslutning
at kontrollere sine tankesaet. Han veelger at tage imod de informationer, der styrer hans tan-
ker i positive retninger. Det er efter hans erfaring begyndelsen til al forandring: Farst bevidst-
gere sig om, hvad det er man lader sig pavirke af, og derefter saette sig nogle mal.

Arne Nielsson:” En af de vigtigste ting, jeg har leert i mit eget idraetsforlgb er, at der ikke er
nogen kamp eller turnering, som er darlig, hvis bare man laerer af det. Derfor, treen dig i at se
efter, hvordan du far det bedste ud af situationen, se muligheder i stedet for at frygt foran-
dring. Nemt at sige, sveert at efterleve. Det er en af livets store opgaver: At traene sig i at se
muligheder i stedet for problemer. Og man bliver aldrig feerdig med at traene den evne.”

Den bedste coaching bestar i at blive ved med at lytte til den anden er helt feerdig med at
tale. Det viser den enkelte respekt der er en forudseetning for serlig kommunikation.

Alle er gode til noget, det geelder bare om at finde ud af hvad de er gode til...... En ambition,
siger Arne Nielsson er en drgm om noget, som det ikke er sadan lige at na. Dremme, der er
sveere af na, udvikler os og hjeelper os til at finde det bedste i os selv. Og kan man se malet
med det, man foretager sig, er der mindre klynk forbundet med at praestere.

Evnen og viljen til at gare sig umage skaber forskellen pa vindere og tabere. Ingen ambition,
intet mal i livet, uden knofedt. Succes eksisterer ikke uden hardt arbejde. Med det hele be-
gynder med ambitionen, drammen. Sa kommer malsaetningen og knokleriet.

Konkurrenceand er godt! Men det er meget vigtigt, at det falges op med, at man leerer spille-
ren vaerdien af at yde et stykke arbejde — ogsa for holdet.



