
SHT 6: Om stress. 
  
Stress kan beskrives som kroppens og hjernens reaksjon på påkjenninger, 
ubalanse i behov eller følelsen av å være i fare. Stress er subjektivt, det betyr at 
det ikke er påkjenningen alene, men personens opplevelse av det, som avgjør 
hva som er stressende. Stress og ubehag er viktige erfaringer for alles utvikling, 
og det å opparbeide toleranse for stress er en viktig del av barns utvikling. Men, 
det kommer an på hvilken type stress barnet er utsatt for og hvilken støtte 
barnet har rundt seg.   

 

Positivt stress er forutsigbart, moderat, kan til en viss grad kontrolleres og kan 
håndteres enten alene eller med støtte fra omsorgsperson/trygg voksen. 
Denne typen stress er med på å utvikle toleranse for stress.   

 

Toksisk stress er uforutsigbart, vedvarende og overveldende stress, kanskje 
også uten støtte fra trygge voksne/omsorgspersoner. Denne typen stress kan 
skape en sårbarhet for stress, og kan føre til skjevutvikling og traumer.   
  

 

Hvordan kan du bli mindre stressa?  

 
 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=hOM6s2Gx6JU
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