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OM DETTE OPLAG

. | far slides og materialer efter kurset ved at ga ind pa
www.molis.dk/Botilouddet-Lindholm

« Oplaeggets indhold og form

« | ma gerne stille spagrgsmal og reflektere undervejs



Program:

9.00: Velkomst, Forventninger og udfordringer, og Intro til
Autisme

9.45: Pause

10.00: Kortex - den teenkende hjerne

10.45: Pause

11.00: Det limbiske system - den folende/sansende hjerne
12.00: Frokost Pause

12.30: Stress-sarbarhedsmodellen

13.30: Pause

13.45: Signalstoffer

14.45 Afrunding

15.00: Tak for idag

www.molis.dk



OM MOLIS

. Stiftet af Ea Carge, autoriseret psykolog og faglig direktar, i 2016

« Molis, psykologisk praksis
o Molis betyder "bolgebryder” — altsa at sikre en tryg og sikker havn

. Terapi, radgivning, supervision, kurser og uddannelse
« Kgbenhavn, Aarhus, Odense, Solrad Strand og Holbaek (og en afdeling i Sverige samt hesteterapi i Aarhus)

« Det neurodivergente omrade: Autismespektret og/eller ADHD
o Profilbeskrivelser af neurodivergens: PDA (ekstrem kravundgaende adfaerd), den skjulte profil
o Samt komorbiditeter: angst, depression, stress, skoleveegring, sanseforstyrrelser, traumebelastning, Tourette, OCD,
selvskade, spiseforstyrrelser, afhaengighed, misbrug, sgvnproblemer, kravafvisning, madproblematikker

« Hvis | gnsker mere viden:
Nyhedsbrev

Facebook: Molis

Instagram: @ molis_dk
LinkedIn: Molis

Podcast: Autisme pa hjernen

O O O O O


http://www.molis.dk/

Om mig- Line Holberg

 Uddannet Psykolog og Parterapeut
e 5 ars erfaring med forceldreradgivning og parterapi i egen praksis
e Knap 2 ari Molis

e Mor til 2, hvoraf minimum en er neurodivergent med PDA-troek

www.molis.dk



Hvad oplever du er dine [ jeres starste udfordringer med beboere med Autisme?

Hvad vil vcere et godt udbytte for dig i dag?
Hvad lytter du scerligt efter?

Vend dig mod din sidemand og vend
ovenstdende spargsmal
Opsamling i plenum

www.molis.dk



HVAD ER AUTISME?

www.molis.dk



HVAD ER AUTISME?

- Autisme er en neurodivergens

« Neurodivergens = neurologisk
anderledeshed = en hjerne, der
fungerer anderledes end den "typiske”
hjerne

« Neurotypisk vs neurodivergent
« Autisme er "gennemgribende”, dvs. at

den pavirker gennem hele livet og pa
alle omrader af livet

www.molis.dk



AUTISME - Hvad ved vi?

e Neurodivergens

e Anderledes sanseapperat

o Anderledes frontallapper

e Mange ensheder

e Ekstremt mange
forskelligheder (mere end
neurotypiske)

o Autisme er et spektrum

www.molis.dk



AUTISMETRIADEN sy

5 ‘om kernetrc® ved
S :
: : . o tisme
1. Anderledeshed i social samspil (enestaende) o
e Fingerspids-fornemmelse
 Vurdere stemning og timing
 Etablere og vedligeholde relationer
2. Anderledeshed i social kommunikation (autentisk) 3. Repetitiv adfeerd / forestillingsevne

(systemizer & empathizer)

e rigide rutiner

e insisteren pa gentagelser
 begreensede, fikserede/special-interesser
 nedsat forestillingsevne

e System-afhaengighed

Hentydninger

Small talk, ping pong

Konkret forstaelse (hyper-realist)
At aflaese andre og selv blive aflaest
Nedsat brug af og forstaelse

af mimik, tonefald, gjenkontakt

Jeg sagde tkke, du var dum
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Sansemaessig overstimulering

www.molis.dk


https://www.youtube.com/watch?v=K2P4Ed6G3gw

INFANTIL AUTISME

Forstyrrelse i udviklingen manifesteret for de 3 ar
Forstyrrelse i alle 3 omrader:

-Gensidig social interaktion

-Kommunikation

-Begraenset, stereotypisk, repetitiv adfcerd

www.molis.dk



ATYPISK AUTISME

 Adskiller sig fra infantil autisme ved enten:

- Alder ved manifestation/starttidspunkt

«Alle tre kriterier kan ikke opfyldes (1-2 kriterier kan
opfyldes)

Ses ofte ved mental retardering eller svcere
sprogforsinkelser

www.molis.dk



ASPERGERS SYNDROM

De tre kriterier som ved infantil
autisme er tilstede

‘Ingen generel forsinkelse eller
retardering i hverken sprog eller
kognitiv/intellektuel funktion

+ Identitet, selvforstdelse og "kultur”
-Aspie

www.molis.dk



GUU OG GUA

*GUU (F84.9) og GUA (F84.8) har eksisteret

siden 1991

*GUU gives som midlertidig diagnose, indtil
det kan fastslds hvilken GU, der er tale om
*GUA gives, nar de gvrige GU kan udelukkes

www.molis.dk



AUTISMESPEKTRUMFORSTYRRELSE (ASF)
ELLER AUTISMESPEKTRUMTILSTAND (AST)?

FOTSLYITOlL — — Forstaet

/y

N
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TEORIER OM AUTISME

e Sammenhcoengsforstdelsen (central coherence)
e Forestillingsevnen

e Mentaliseringsevnen

www.molis.dk
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1. SAMMENH/ZAENGSFORSTAELSE

Detaljeorienteret: Helhedsorienteret:
Hver ting er en Tendens til at fa alt
del for sig selv samlet til en helhed

www.molis.dk



2. FORESTILLINGSEVNE

e Forestillingsevnen er en kompleks kognitiv
funktion

e En god forestillingsevne kroever
frontallapper, der understotter de
eksekutive funktioner

e Gor det sveert at skrive fx en dansk opgave
og umuligt at lave en fristil

www.molis.dk



2. MENTALISERINGSEVNE

o At se sig selv udefra og andre

indefra

e Evnen til at skabe meningiens

egen folelsesmaessige og
rationelle verden

o Fokus pd mentale tilstande og

ikke pd handling

www.molis.dk

Som far
mig til at

fale...

Og sa
sender du
disse
signaler...

leg fpler
sadan
her...

Derfor
sender jeg
disse
signaler...

 Som far
dig til at
fale...



2. MENTALISERINGSEVNE

"Holding mind in mind” — at have en andens sind pd sinde

At forsta at alle mennesker opfatter virkeligheden pda deres egen personlige
made

At forstd at alle mennesker gor det, de gor, pd grund af det de toenker og faoler
God mentalisering: at tage hgjde for, at vi aldrig vil kunne vide ngjagtig, hvordan
en anden person har det, pd samme madde som ingen ngjagtig kan vide,

hvordan ens egen subjektive tilstand er.

Kraever god forestillingsevne Simon Baron-Cohen: "Mindblindness”, en
manglende evne til at have viden om mentale tilstande (Theory of Mind - ToM)

www.molis.dk



ISBJERGET

Adfcerd

Personlige forudscetninger:
o Kognitivt
e Socialt
e Funktionelt
o Intellektuelt
e Modenhed

www.molis.dk



ISBJERGET

kel

s Adfeoerd
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e Nedsat sammenhaengsforstae?e
e Detaljeorienteret

e Kontekstfglsom/blind

e Nedsat forestillingsevne

e Strategifattigdom

e Udtreettethed

e Konkret taenkning

e | ogisk og analytisk

e Overaktivamygdala

e Nedsat frontallapsfunktion
e Sanseforstyrrelser

e Stress-sarbarhed
www.molis.dk




HVILKE BRILLER TAGER VI PA?

Mikkel

7. klasse

https://www.youtube.com/watch?
v=BWMbwmRYE80

www.molis.dk


https://www.youtube.com/watch?v=DleWtyElX0U
https://www.youtube.com/watch?v=DleWtyElX0U
https://www.youtube.com/watch?v=DleWtyElX0U
https://www.youtube.com/watch?v=DleWtyElX0U
https://www.youtube.com/watch?v=DleWtyElX0U
https://www.youtube.com/watch?v=DleWtyElX0U
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NAR VI KIGGER IND I HJERNEN

www.molis.dk
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DIN HJERNE ER HELT DIN EGEN

= *Vores hjerner ligner hinanden
s« Ingen hjernererens

X Autisme
N «Neurologiske track associeret med autisme

«Ingen hjerner med autisme er ens

www.molis.dk



Nar du har madt én person med autisme, har
du mgdt én person med autisme.



DEN KOMPLEKSE HJERNE

1, T‘ ‘"'l 7! ?}??
. 1 ?
VI ved utrolig meget (‘“ﬁl 1 ﬂ???m 7 :«;:
om hjernen ’VI' E
?1 1 _???‘J
Vi ved stadig utrolig "{ 17 A%,
lidt om hjernen H
VI laerer stadig mere
0g mere =

www.molis.dk

Generalisering //
simplificering:

» Arbejdshypoteser
 Forklaringsmodeller

- Redskaber + strategier



Hvad skal vi bruge viden om hjernen til?

e Konkret og faktuelt

e Taler til intellekt og rationale mere end til fglelser
e Fzlles tredje

e Eksternalisering

e Tavs viden til redskaber
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FORST LIDT UNIVERSEL HJERNEVIDEN:

Det limbiske system:
Frontallappen [frontal cortex:

Den mest udviklede del af menneskehjernen

: e Sanser
Ansvarlig for:

e Folelser
e FOrnemmelser
o Uden ord/tanker

CORTEX

e Rationelle tanker

e Empati

e Problemlgsning

o Arsag/virkning-sammenhcenge
o Laering

e Hukommelse

o Folelser (bevidste) OET

LIMBISKE
SYSTEM

www.molis.dk
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HJERNEMODNING

AL

Det nyfadte barn:

. “rq- . o L‘ OK, but not
‘Hjernens udviklingspotentiale er sa Hold stil wil a? * oo muchoff
stort, at det aldrig fuldt ud vil kunne \ Q

realiseres

Det 2 arige barn: |
*Hjernens massefylde er reduceret med | D

40% via celletab og synaptisk pruning
(elimination/beskaering)

Sonaptic  pruning...

www.molis.dk



NYE STARKE FORBINDELSER

Myelinisering:

e 80-100 milliarder hjerneceller
e Hver enkelte hjernecelle har 2.000-12.000 forbindelser til andr
hjerneceller

www.molis.dk



Forstarrede hjerner:

Kraftig vaekst i nerveforbindelser
 Taettere celler
 Flere forbindelser

Teorien bag:

» Celleforbindelserne bliver ved med at udvikle sig

HMesmncenia oin 1 i aia

INFORMATION
OVERLOAD
INSIDE

O WORDS & UNWORDS

« Manglende reducering i nerveceller og nerveforbindelser

Betydning:

« QOverload af information
« Stresset hjerne
* Anderledes kognitiv udvikling

www.molis.dk
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NEUROLOGISK UDVIKLING
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Neurotypisk Autistisk
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HJERNENS NEUROBIOLOGI

~
KORTEX “ |
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DYSCONNECTIVITY/
Anderledes forbundethed

Hyper- og hypoconnectivity: flere og feerre forbindelser

e
'---'-ir-"_".-_'-'.-'ﬂ
A - o= 2

www.molis.dk
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.. OG LIDT OM HJERNENS NEUROBIOLOGI VED AUTISME:

* Fzerre forbindelser

CO RTEX « Svaert ved at registrere fplelser

« Svaert ved at saette ord pa fglelser

* Svaert ved at maerke kroppens signaler
« Sult, maethed, tarst, toiletbehov, treethed

(Tanker og sprog)

DET
LIMBISKE

SYSTEM (Sanser og fglelser)

www.molis.dk
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CORTEX

* Flere forbindelser
* Sanseoverload
* Signalforvirring

DET
LIMBISKE

SYSTEM (Sanser og fglelser)

www.molis.dk



GRUNDTILSTANDSNETVARKET
- Default Mode Network

Aktivitet:

Hvile (ikke sgvn) Opmaerksomhed pa vores indre (krop,
tanker, fglelser) Teenker pa os selv — over tid
Tankevandring

Ingen aktivitet
Indleering

Funktion:

Selvets repraesentation — mig i1 forhold til andre
Refleksion over falelsesmaessige tilstande
Autobiografisk hukommelse

www.molis.dk



AUTISME & GRUNDTILSTANDSNETVARKET

*Anderledes aktivitet
* Hypoaktivitet
» Hyperaktivitet

e Sveert at maerke sig selv

e Fglelse af at vaere anderledes (/forkert)

e Hyperaktivitet: association med depression
e Ubehag ved fokus pa sit indre



HJERNETEORIER

* Hlernemodning
*Kognitiv variation og specialisering

Forbundethed; Dysconnectivity
Anderledes kommunikation

Grundtilstandsnetvaerket
*Selvet i hjerne

www.molis.dk



REFLEKTION

Tal sammen eller reflektér over:

1.De neurologiske teorier
2.Kan du genkende treek fra en af beboerne, som du arbejder med?

Teoretisk viden som effektivt selvforstaelsesredskab
Teorierne passer ikke 1:1 pa alle, sa det vigtigste er
at ga pa opdagelse i dem sammen / i sig selv
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KORTEX — Den teenkende hjern

Pandelap
(frontallap)

Isselap

q\{pa rietallap)

&,
N

SN MNakkelap
Tindelap '|| (occipitallap)
(temporallap) ',I

www.molis.dk



FORSINKET FRONTALLAPSMODNING:

1/3 levealders forsinkelse

- Senmodning af frontallapperne
» Socialt og emotionelt

 Ude af trit med joevnaldrende

www.molis.dk
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p = TNOLLS
FRONTALLAPPERNE — Direktgren for det hele
Guider adfaerd:
«Huske og vurdere: Bleer og babymad - Skal baby spise far vi tager pa tur eller
efter?

Frontallapperne

«Strukturere og prioritere: Huske vasketgj og vaske sutteflasker.
Hvad skal jeg prioritere farst? Hvornar skal babyen sove, spise, lege? Hvornar skal
jeg rydde op og slappe af.

Konsekvensberegne og planlaegge: Hvis jeg tager baby med over til mine foreeldre o T
og vi fagrst kan veere hjemme i aften kl. 23.00? Hvad skal jeg have med og | A
hov....hvem lufter hunden? '

Foretage skift: Jeg er pa vej pa vej pa arbejde og ved at kare baby i vuggestue -
baby kaster op?

Impulshaemme og behovs udsaette: Pa tur med vennerne. Har lovet kaeresten at

veere hjemme kl. 22.00, da vi skal i Leos legeland med familien (farst hjemme K.
3.00) Baby skal have mad og klynker, men jeg skal fanme have min kaffe farst!!!!

www.molis.dk
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FRONTALLAPPERNE — Direktgren for det hele

Selvforstaelse og sociale faerdigheder

*Kende os selv: Hvis jeg sidder oppe hele natten og spiller
computer....... sa er jeg ikke meget veerd i morgen, og jeg vil hgjst
sansynligt vaere mere irritabel og ga rundt og vrisse af min partner og

VI Frontallapperne

‘Regulere os selv: Jeg har ikke sovet i et ar (pga vagen baby). Nar min S ——
partner stiller krav til mig om at ggre noget, eller beder mig gare noget -
pa en anden made - eksplodere jeg i vrede eller undgar at forholde mig

til det. Hvordan sikre jeg at jeg er velreguleret?

» Mentalisere: Nar babyen graeder uafbrudt i 3 timer - hvad betyder det?

Hvis jeg bliver pa jobbet hver dag til kl. 18.00 - gad vide hvordan mn
partner har det med at sta med barn og madlavning?

www.molis.dk



4

-~ EN DIREKT@OR OPGAVE

Vi planleegger hvad der skal kgbes ind:
Pasta, kad, gulergdder, lgg og dasetomat

oo uoooo

Vi strukturer/prioriterer hvad der skal gares: @d
1. Pastaen seettes til at koge
2. Sa steges lag, guleradder og kad
3. Til sidst tilseettes dasetomater

Hvis pastaen koger over skal vi heamme igangveerende
adfaerd og foretage et skift: Stoppe med at hakke lgg og
skrue ned for blusset

www.molis.dk



FRONTALLAPPERNE

Guider adfeaerd:

* Huske og vurdere

« Strukturere og prioritere 1
. KDHSEKUEHEDEFEQHE 0og planlmgge  Biologisk alder | Modning

* Impulshaamme og behovsudsaette : :
12 8
Den sociale hjerne: 15 10
« Kende os selv 18 L
 Mentalisere £k o
24 16

www.molis.dk



AUTISME & SPEJLNEURONER

Spejlneuroner er hjerneceller, der spejler andre hjerners aktivitet. Dvs: Gratis
iInformationer om, hvordan andre har det

Emotionelle og sociale bevaegelser/ansigtsudtryk: Vam—— M

‘Hypoaktivitet: forringet "oversaettelse”
*Hyperaktivitet: nar falelser "smitter”

‘Mennesker med udviklingsforstyrrelser er ofte sarbare overfor affektsmitte
*Hypotese: inhibering af fglelsen er pavirket



AUTISME OG SPEJLNEURONER

Ved over- og underforbundet/aktivitet:

» Affektsmitte: Kan ikke adskille egne og andres
folelser, og overveeldes

* Mangler samtidig den gratis informationen om,
hvordan andre har det

www.molis.dk



FUSIFORM GYRUS - hjernens an3|gtskartotek

e Fusiform face area

e Autisme:

Pavirket forbindelse mellem fusiform
gyrus og andre hjerneomrader

Mennesker med autisme kan have
(ikke altid) vanskelighed med at
genkende ansigter

www.molis.dk



Vi kan hjeelpe med at navigere:

At kunne genkende H v e m

ansigter er at E
"navigere” socialt I'

Du *Hjaelpe med at huske og genkende strategier

*Husk at praesentere dig selv - ikke kun
fgrste gang

www.molis.dk
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KORTEX OG AUTISME

*Frontallapperne
 Direktaren

» Spejlneuroner
*Overseettelse af andres handlinger

*Fusiform Gyrus
* Ansigtskartotek

www.molis.dk
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Ga sammen to og to / for dig selv, gennemga eksekutive funktioner:

* Hvilke funktioner er dine styrker?
* Hvilke funktioner er udfordrende for dig?

* Gennemga i forhold til en beboer
* Pa hvilke punkter skal du veere frontallapshjeelper?

Redskab til tune ind pa fokusomrader og styrke forbindelse til
frontallapperne

www.molis.dk
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L|MB|SKE SYSTEM Den folende hjerne

Kortex
- Thalamus:
,;,"“ Arvagent filter
Hypothalamus:
Hjernens termostat
— /
_} y . Hypofysen:
Thalamus f"" 1 Styrer hormon-udskillelse

'.\ >

- Amygdala:
S _ | Knudepunkt for bearbejdning af indtryk
Hypothalamus .~ Emotionelle indtryk
Hypofysen e Alarm 112
Amygdala &/ /1y J 4 Hippocampus:
A Sanse- og fglelseshukommelse og neurogenese

Hippocampus

www.molis.dk
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LIMBISKE SYSTEM

Kortex -
H_‘H_'"""-h-—u._ _g— - . "l-—._.‘_
- L 4 T _ L
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i < , .’, 3
‘ //-"-_ ‘_‘-——‘\ | p f f:-""; L
N Fd
Thalamus ' \ y
>y

Q

""n.

Hypothalamus

\‘h .

{..-

Hypofysen

Amygdala / 1

\

Hippocampus

4 ' - | ]
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1.Haendelse | livet

2.Amygdala tager bestik — venlig/fjendtlig?
3.Der udskilles adrenalin og kortisol
4.Kortex opstiller muligheder

5.Laser problemet

ELLER

5.Tolkning af vedvarende trussel
6.Udskiller mere kortisol,

7.som far en modsat effekt: stress

nedbrud pa synapseplan
8.Afbryder forbindelse til kortex
9.Kamp, flugt eller frys
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AMYGDALA — Hjernens alarm 112

Primeaere arsag til frygt og angst

*To systemer:

1.Basolaterale del: modtager sanseinformation (hvad vi ser, harer, maerker
0SV.)

2.Kortiomediale del: modtager information om autonome processer
(vejrtreekning, mave-tarmsystem og kredslab)

Amygdala er taet forbundet med vores sanser og vores basale kropsfunktioner

www.molis.dk
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1. Amygdala scanner signaler fra kroppen og tager bestik af situationen
2. Baseret pa erfaring og hukommelse vurderer den, om der er fare pa feerde
3. Oplevet trussel: slukker for forbindelsen til kortex (spare ressourcer)

4. Kaemp, flygt, frys (ikke altid hensigtsmaessigt)
Far os til at reagere *Reagerer automatisk

Husker godt Sveert ved at glemme

www.molis.dk






AMYGDALA PA OVERARBEJDE G

*Forstarret og overaktiv

*Hgjere forekomst af angsttilstande, pavirkning af sociale samt
kommunikative evner

Sanseindtryk kan veere steerkt ubehagelige/angstfyldte
*Uvished og uforudsigelighed:

Mennesker med autisme ofte oplever angst, nar de ikke ved, hvad der
skal ske (forestillingsevne)

*Rutiner og saerinteresser nedsaetter derfor angst og stress

www.molis.dk



ANGST OG FRYGT REAKTIONER

*Angst og frygt er en normal respons og vigtig for vores
overlevelse! Vi reagerer, hvis noget truer vores velbefindende

*Ved angstlidelser er det personens oplevelse (imagineer eller
aegte) der udlgser angsten .

*Angst er ofte en irrationel reaktion

www.molis.dk
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RO PA AMYGDALA

*Detektiv pa alarm 112

PYT: heendelsen, ikke fglelsen
*Giv amygdala forudsigelighed og altid bagdar .
*Traek vejret .

www.molis.dk
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Vi vil gerne have en mindre angst amygdala, der stadig faler frygt

www.molis.dk
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DETEKTIV PA AMYGDALA ALARM

*Hvorfor slar din amygdala
alarm

*Hvornar slar din amygdala
alarm??

*Hvad kan du ggre, nar
amygdala slar alarm?

www.molis.dk



TO HIERNESYSTEMER

Rationelt
Logisk

¢

Langsomt

¢

(ofte) Korrekt

Viden

2.

Beskyttende
Alarm 112

¢

Hurtigt

¢

Fejlbarlig

Erfaring / forstaelse
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AMYGDALA - OG FRONTALLAPSVIPPEN:

Amygdala

Frontallapper

www.molis.dk



Trauma Responses
Fight: Confront the threat. Flight: Run away from
anger the threat.
rage anxiety
canfrontation panic
high energy avoidance
al ergy

L\ k.._,- )
*
Freeze: Shut down Fawn: Appease the threat.
to block out the threat. people-pleasing
dissociation codependency
numbness lack of boundaries
shutdown
low energy
PsychCentral

VED OPLEVET FARE:

Fight [ keemp:  liant [ Fiygt:

Irritation e Angst, frygt

vrede e Panik

qggr.ession e Undgdelsesadfcerd
konflikt e Kronisk bekymring
truende

e Perfektionisme

Freeze [ Frys:

Fawn [ Kryb:
Kollaps | e Pleaseradfcerd
D.epres:su.)n e Undgdelsesadfcerd
Dissociering e Prioritere andres behov over egne
SkOero\  Kan ikke sige nej [ scette groenser
fastlasthed

www.molis.dk
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OPLEVET ‘FARE’ KAN OPSTA | MANGE SAMMENH/ZANGE:




Krav forer (ofte) til konflikter:

e Forskning viser, at 70—85 % af alle konflikter starter i en kravsituation
» Konflikter opstdr, ndr man ikke kan honorere krav ( = undgar krav)

e Konflikterne ifm krav opstar bade inde i en selv, og relationelt

www.molis.dk



Kravundgadelse og Kravafvisende adfcerd
-Forskellige udtryk og forskellige arsager:

Et generelt hgjt stressniveau og sanseoverload

Nedsat sammenhcengsforstdelse -hvad handler kravet om?

Nedsat fleksibilitet — mangel pa forberedelse og forudsigelighed

Nedsat mentalisering og forestillingsevne — hvad er meningen med kravet?

www.molis.dk
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HIPPOCAMPUS - Hjernens erindringssvogter

Sghesten
« Sanse- og folelseshukommelse
« Neurogenese

Nar vi leerer/oplever nyt
e Lagrerviden eller sanseindtryk i en samlet
- erindring

Sa vi kan hente den frem igen

Down memory lane
Emotionelle hukommelse og sansehukommelse

www.molis.dk



HJERNENS HELT EGEN PYT-KNAP

Hippocampus — Amygdala

«”Det her har vi provet fgr, sa der er ingen fare pa faerde”

«Jo mere stresset jo mere skrumper hippocampus og jo mere vokser amygdala
*Ved autisme: mindre hippocampus og forstgrret amygdala

TRYK HER

- 0 kom videre med dif il.r

www.molis.dk
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LIMBISKE SYSTEM

Amygdala
Alarmcentralen
» Beskyttelse

* Hippocampus
* Beroligende
PYT

www.molis.dk
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WELS

4

Ga sammen to og to / for dig selv og bliv detektiv pa din amygdala:

* Hvad slar din amygdala alarm pa?
* Hvilken/hvilke strategier har din amygdala?

* Gennemga det samme i forhold til dit barn / en ung/ en elev

Redskab til at give amygdala (og angst) et konkret sprog, og
derved mindske oplevelsen af trussel.

www.molis.dk



HJERNEN SOM REDSKAB

e " -
- _— ’ I‘t:"‘_ —
-

=

#
x
g
bl L
-
. ' “
g .

Situation: |/ .
. 1-100 hjerne
DET LIMBISKE
: SYSTEM
N www.molis.dk
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FRONTALLAPPERNE — Direktgren for det hele

Guider adfaerd: Y
*Huske og vurdere ’
«Strukturere og prioritere

«Konsekvensberegne og planlaegge

T'ﬁ-.
n
i

/ i

-\ Frontallapperne

« Foretage skift
«Impulshaamme og behovsudsaette

Selvforstaelse og sociale feerdigheder
«Kende os selv

*Regulere os selv

» Mentalisere

www.molis.dk
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FRONTALLAPS HJALPERE

Guide adfeerd og gge selvforstaelse

Huske og vurdere e« Skoletasken?
Lektier far eller efter aftensmad?

« Strukturere og prioritere
-Hjem fra skole: hgre musik og tegne.

-Weekender: én social aktivitet
-Konsekvensberegne og planleegge | T <D ?’7':)

Under
ombygning

*Hvis du spiller computer hele natten...?

Du skal tidligt op i morgen sa...”?

« Foretage skift
eHvis bussen ikke kommer...?

Impulshaamme og behovsudsaette
«Selvom du har lyst til at spille computer hele natten..

www.molis.dk
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FRONTALLAPS HJALPERE

Guide adfeerd og gge selvforstaelse

-Kende os selv
«Nar du taber i computerspil...

*Regulere os selv

« Passende tanker, fglelser og handlinger

-Sla i pude i stedet for at kast med joystick

Under
| ombygning

« Mentalisere
«Nar lillebror danser...

e Strategi

-Nar en af de andre i klassen slar sig...

www.molis.dk



Situation: I frikvarteret | dag sad Emma og Julie og
fnisede i hjgrnet

///,,,_\{/,_ﬁ\\fﬂ_w}xﬁh\ * Tryki brystet
( De griner helt sikkert af \\l - CORTEX ) Ondff I maven
p mig. g Q @ ° - Uro i benene
| ) ®
\( Maske synes de, mine

nye hvide skoer O

" kiksede r
\\\__/2““'-// ()

forkert.

(/ _ >""_“‘\-\
p Jeg er ogsa altid helt Xj

Ked af
det

DET LIMBISKE
www.molis.dk SYSTEM



Hvad kunne jeg gore/taenke i stedet?
Ga hen og spgrge, om de vil spille et spil

y ‘ T ey * Roimaven
- Y CORTEX * Afslappede muskler
{ | g g o ° :
y Maske grinerdeaf ™y Husk at smile

\ noget sjovt, Emma har

N ( sagt.

__,_-ﬂ‘‘_-_'__‘-\-..._‘_\_\_\l /’—_'_'_‘—\—\.\_‘\‘ S
¥ - ~ __"\/_ B

e p
< Det har nok ikke noget

B

\‘:,,-«-'-

p med mig at gare.

Jeg vil gerne lege med
8 dem

—

Lidt
ner vgs

Habefuld

DET LIMBISKE
www.molis.dk SYSTEM
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Do i computerspil

Ingen internetforbindelse

larm (iscer i klassen)

Nar andre ikke horer efter

www.molis.dk
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MINE ALARMER OG DERES STRATEGIER

www.molis.dk



ALTID EN BAGDGR

* Ringe/sms til mor eller far

° Sidde med Ipad og se
youtube
Tage hjem med bussen

Veere pa veerelset og hare
musik/tegne

www.molis.dk
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jN@D‘F‘SEKNg

Hvis der ikke er kommet
nogen kl. 8.10, sa skal jeg:

1. Ringe til mor c" '

2. Leese i min bog eller
lave grammatikopgaver

A.B.C

v

www.molis.dk
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De herlige Her:

1.Hvad skal jeg lave? (indhold)

2.Hvorfor skal jeg lave det? (mening)
3.Hvordan skal jeg lave det? (metode)
4.Hvor skal jeg lave det? (placering)
5.Hvorndr skal jeg lave det? (tidspunkt)
6.Hvor Icenge skal jeg lave det? (tidsramme)
7.Hvem skal jeg lave det med? (personer)
8.Hvor meget skal jeg lave? (mcengde)
9.Hvem kan jeg f& hjeelp af? (back-up)
10.Hvad skal jeg lave bagefter? (indhold)
11.Hvad er min ngdplan? (bquﬂr hvis overveceldet)

www.molis.dk



www.molis.dk




HJERNEN OG STRESS
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DEFINITION PA STRESS:

Stress kan defineres som en Med andre ord er stress:
belastningstilstand. En reaktion pda ubalance
mellem krav og ressourcer

Q\

Beiastning
=krav fra sig
selv eller

G arcre

Belastningstilstanden opstar, nar
ydre krav fra omgivelserne eller
indre krav fra personen selv L
overstiger personens ressourcer.

Kapacitet

www.molis.dk



KORTISOL

Stresshormon eller problemlgsnings- Samarbejder med amygdala for
hormon. vores overlevelse

Udlgses ndr noget nyt skal Iceres, eller Kan blokere for andre

en ubalance kalder pd handling. signalstoffer.

Nedbrydes udelukkende ved sgvn
og motion.

www.molis.dk
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KORTISOL
- Kamp -0g stresshormon

Udskilles som reaktion pa trusler = hjernens oplevelse af noget ukontrollerbart
1. Trussel
2. Adrenalin og kortisol udskilles
3. Fjerne trussel

Vedvarende oplevelse af trussel

Store maengder kortisol

Daemper adrenalin

Draenes for energi

Pavirker bl.a. hukommelse og overblik

o N o O &

*Sma doser: sundt, holder krop og hjerne ved lige - holder os pa dupperne
*Store doser: patologisk (giftigt) stress

www.molis.dk
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VI UDSKILLER KORTISOL VED UBALANCE

FOLDE ARME-@VELSE

. Heendelse i livet,
. Amygdala tager bestik — venlig/fiendtlig?

. Hypothalamus opdager ubalance
. Udskiller adrenalin eller kortisol

. L@ser problemet.

th & P =

ELLER

Hypothalamus — t f?'

Hypofysen

Amygdala 5. Udskiller mere kortisol, som far en

modsat effekt: stressnedbrud pa

Hippocampus ' synapseplan.

www.molis.dk
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VI HAR BRUG FOR BALANCE -OGSA | KORTISOLNIVEAU

www.molis.dk



STRESS OG PRASTATION

Praestation

Praesterer bedst

Kedsomhed Stress Stresshormoner

www.molis.dk



STRESS ER BLOT KORTISOL-OVERLOAD

* Kortisol forhindrer
sighalstofferne i at flyde frit
(iscer serotonin)

Langvarig kortisol betyder

e nedbrud pd synapseplan

www.molis.dk



KORTISOL SKABER LANGVARIGE SKADER

Typisk neuron — mange forbindelser

Giftig stress Skadet neuron - faerre forbindelser

Frontallappeme
0g Hippocampus

www.molis.dk



ALMINDELIGE HVERDAGSKRAV

Kan vcere pd arbejde uden at blive helt udmattet bagefter
Kan veere sammen med masser af mennesker
Kan tolerere lyde

Kan lave almindelige ting faerdige

Kan regulere sine egne falelser og behov

Kan berolige sig selv, nar man bliver overvceldet
Kan fa lavet simple hverdagsting

Kan holde styr pa sin dag

Kan veere i et kcerlighedsforhold i lcengere tid
Har flere gode venner

Har styr pd gkonomien

Kan vcere hgflig og venlig ndr det forventes
Falder i sevn nar det er sengetid

Det ser ud som om det
kroeves at man:

www.molis.dk



ALMINDELIGE HVERDAGSKRAV

* Jeg kan ikke veere sammen med masser af mennesker
* Jeg kan ikke tolerere lyde

e Jeg kan ikke lave almindelige ting faerdige

e Jeg kan ikke regulere mine fglelser

e Jeg kan ikke berolige mig selv, nar jeg bliver overveeldet
e Jeg kan ikke gare simple hverdagsting

o Jeg kan ikke holde styr pa min dag

o Jeg kan ikke blive Ilcenge i relationer

o Jeg har ikke flere gode venner

o Jeg har ikke styr pd gkonomien

. Jeg kan ikke veere haflig og venlig ndar det forventes (for jeg
ved ikke altid hvad der forventes)

Jeg falder ikke i sevn nar det er sengetid

Hvordan kan jeg lgse
dette?

www.molis.dk
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SADAN KAN MAN OGSA FORSTA 'STRESS":

"Stress” -begrebet stammer fra
byggebranchen.

Man bruger det til at beskrive, hvor
stor en belastning et givent byggeri
kan rumme, for det braser sammen.
Vi har alle en vis kapacitet, vi hver
iscer kan rumme -men denne
kapacitet er meget varierende fra
menneske til menneske.

www.molis.dk



ALMINDELIGE STRESS-TEGN

* Hovedpine

e Spiser for meget [ spiser for lidt

e Nedsat lyst til sex [ overdreven lyst til sex

e Traethed og [ eller savnproblemer

e Ekstra glemsom

e Ulyst til ting man plejer at have lyst til

e Anspcendthed

o Jget koncentrationsbesveer

« Dget rastlgshed [ utdimodighed

« Angst for almindelige problemer [en uforklarlig angst

NEDSAET BELASTNINGEN!

www.molis.dk
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ALMINDELIGE STRESS-TEGN

gget irritation

Raseri

Surhed

Vrede

Hojt konfliktniveau

Neertagende [ defensiv

Hurtig til beskyldninger

Placere skyld hos andre [ sig selv
Selvdestruktive tanker

NB! Kan gdelaeqgge dine relatiorer!

www.molis.dk



| DETALJERNE | HVERDAGEN KAN STODE TIL
KORTISOL-NIVEAUET

www.molis.dk



Dilemmaet er, at nar man har autisme,
sa er det bagateller
— sma detaljer i hverdagen —
som stader til kortisol-niveauet

www.molis.dk



CATCH-22

p

\

Jeg kan slet ikke ggre det, der
skal til, for at fa det bedre

Jeg har det darligt ‘

|

Jeg far det endnu darligere ‘

www.molis.dk
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AN

Jeg kan ikke ggre det, der
skal til, for at fa det bedre

/.
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STRESS-SARBARHEDSMODELLEN

Stress-sarbarhedsmodellen udviklet af Bo Hejlskov og Trine Uhrskov

www.molis.dk



NEaAIUSSa.S

p

STRESS-SARBARHEDSMODELLEN

Sarbarhedslinje

......Advarselslinje

(f.eks. minutter, timer, dage, uger, maneder, ar...)

www.molis.dk
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ALMINDELIG UDVIKLING:

Sarbarhedslinje

e AN
[ .......... e T / \/ \/\ ... Advarselstegn

hOSERX

Barndom Ungdom Voksenliv
Tid

www.molis.dk
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TO TYPER STRESSFAKTORER:

Situationsbestemte
(variable)

Grundlaeggende
(stabile)

www.molis.dk



EKSEMPLER PA GRUNDL/ZAGGENDE STRESSFAKTORER:

4 *  Sevnproblemer
+ @konomi

+ Seksuelle frustrationer
« Skole/Uddannelse/Job

______________________________________________________ « Har ikke styr pa min dag

* Problemer med kommunen
Eoraldia + Kaereste/partnere

+ Familie/foraeldre/aflastning
« Soskende

Skole + Sygdomme

« lUdseende
* Rod/snavs

Sovnproblemer * Folk forstar mig ikke
+ Ensomhed

+ Uoverskuelige arbejdsopgaver
* |Lektier/eksamen

* Spisnhing

Eksistentielle overvejelser

NesAluUSSallS

Djebliksbillede

WWW.Mmo|

www.molis.dk
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GRUNDLAGGENDE STRESSFAKTORER

Kaostegn
—
® | [Soveroversig | ... Advarselstegn
N
=) Foraeldre
<
(D
44
= Skole
Sovnproblemer
@jebliksbillede

www.molis.dk



EKSEMPLER PA SITUATIONSBESTEMTE STRESSFAKTORER:

« Folk siger noget, som jeq ikke forstar
+ Hovedpine, tandpine
| Soveroversig | @20 « Larm, smaskelyde, lys, berering, lugte
»  Akutte problemer
» Afvisninger af klassekammerater
* Pludselige forandringer
« Skaenderier med partner eller forazldre
Skole . F*rnb!emer med venner
+ Arbejdsopgaver
* \ejret

Savnproblemer : m:gglende kontrol

Foraeldre

NESAIUSS8.]S

+ Uretfzerdighed og skuffelser
* Hajtider, ferier og fester
* Transportproblemer

Djebliksbillede

www.molis.dk



ADVARSELSTEGN:

Tab af faerdigheder:
ADVARSELSTEGN |- Trskkersig  * Hygieine
»  Aggressiv * Sprog
« Bekymring * Neervaer
" . Utryghed « Koncentration
»  Trasthed * Hukommelse
2 _ . Stoifolsomhed | * Social omgang
T Sover over sig + Lysfolsomhed « Skolefaerdigheder
ﬁ E + Forstyrret sevn * Lysttil at spise
g. Foraeldre » Hurtigere irritabel  * Miste appetit
E « Pessimistisk
« Ugidelig/doven
= Skole « Forvaerrede tics
« Rastlashed
+ Ked af det
Emnp;nhlmer « Modloshed
« Manglende overskud til:
« Skolefjob
Qjebliksbillede o <
 Familie

www.molis.dk



NEBAIUSS8.]S

KAOSTEGN:

Sover over sig

Sevnproblemer

Djebliksbillede

www.molis.dk

Depression / lavt selvvaerd
Apati - handlingslammelse

Angst
Fobier
Psykoser

Selvmordstanker/-forseg
Selvskadende adfaerd

Udadreagerende adfaerd
Tvangstanker/-handlinger
Ritualer

Mannerismer
Spiseforstyrrelse

Savnproblemer (for meget)
Sovnproblemer (for lidt)



NEaAIUSSa.S

HVAD GGR MAN SA?

Sover over sig

Forasldre

| Skole |

| Sevnproblemer

Qjebliksbillede

www.molis.dk

Kaosteqn

Fa hjzelp fra andre
Fjern stressfaktorer

Tilpas krav

Tydelighed

Struktur

Samveaer med ligestillede
Evt. kognitiv terapi

Evt. medicinsk behandling



NEaAIUSSa.S

UNDER LINIEN IGEN

Kaostegn

Sover over sig

Foraeldre

Skole

Djebliksbillede

www.molis.dk
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BESKYTTENDE FAKTORER

Personlige:

+ (Gode hverdagsstrategier
« God selvforstaelse

+ Godt selvvaerd

SOVer over sig

Forasldre

Skole

* Altid en bagder
+ (God sevn

+ Kost og motion
+ (Gode oplevelser

Omgivelser:
» Faelles problemforstaelse
 Gode netvaerk

* De formelle

« De uformelle

Djebliksbillede

« Samtaler/radgivning

www.molis.dk



NEaAIUSSallS

UDFYLD SELV

Kaostegn
Rod
_________ Ensombiad | _F_"ti_j_":"_E_-l_r'_SEEtEgﬂ
Udseende
Spisning

Sevnproblemer

Tid

www.molis.dk



Gennemga og udfyld stress-sarbarhedsmodellen:

WELS

4

1.0pklar de grundlceggende stressfaktorer (brug evt post-its eller
skriv det ind i stress-sdrbarhedsmodellen)

2.Skriv hver enkelte stressfaktor pa en post-it

3.Klip hver stressfaktor (post-it) til i hgjden ift. hvor meget den
stressfaktor fylder

4.Scet post-its ovenpd hinanden som byggeklodser pa det lodrette
papir med stress-sdarbarhedsmodellen

5.0pklar de situationsbestemte stressfaktorer (overstreg)

6.0pklar advarsels- og kaostegn

/.Tcenk over, hvad der skal geres forst for at nedbringe stress

www.molis.dk



NEaAIUSSaIS

Udfyld selv

Kaostegn

Tid

www.molis.dk
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HJERNEN | BALANCE

www.molis.dk



Signalstoffer

www.molis.dk



Ggr det muligt at laere nye ting
og udvikle sig

Giver mere overskud til at mgde
livets mange udfordringer

@Dget selvforstaelse og tilpassede krav

www.molis.dk



SIGNALSTOFFER - neurotransmittere

Signalstoffer:
« Serotonin

* Dopamin

» Endorfiner
» Melatonin
» Kortisol

Pavirkes af: Ved ubalance:
» Sgvn * Stress
Kost / mad " Angst
. Motion ° Depression

«Gode oplevelser

«Gode gern
F2llesska

anerkendelse

Udadreagerende adfeerd
Lavt selvveerd
* Spiseforstyrrelse

Inger

) 08 * Selvskadende adfeerd

* Afhaengighed



DET NEURALE NETVZARK

* Det neurale netvcerk bestar af 80-125 milliarder
hjerneceller (=neuroner)
Signalerne i det neurale netvecerk bliver sendt via

* synapser: forbindelser mellem neuroner
Der bruges signalstoffer (=neurotransmittere) til at
sende impulsen videre

* Signalstofferne [ neurotransmitterne er i
synapseklsften

www.molis.dk



SIGNALSTOFFER

* De vigtigste signalstoffers navne er:
Serotonin, dopamin, endorfiner,
melatonin, oxytocin

* Signalstoffernes balance er essentielle
for at vi kan veere i balance

* Ligesom en varieret kost, skal vi have
de rette maengder signaistoffer.

www.molis.dk



SIGNALSTOFFER

Nar vi serger for at skabe de
bedste betingelser for at
signailstofferne er i balance,
skaber vi de bedste betingelser
for at vores hjerne hjcelper os til
at fa et liv fuld af felelser og
oplevelser, vi kan handtere

www.molis.dk



Serotonin
Dopamin
Endorfin
Oxytocin
Melatonin

Kortisol

\ 4
Pavirkes dlle af

Seovn

Kost

Motion

Gode oplevelser
Gode gerninger

Foellesskab og
anerkendelse

molis

www.molis.dk



SEROTONIN

Primcert signalstof til at skabe balance i @ges af forudsigelighed, struktur,

livet og holde angst, stress, depression og overskuelig hverdag, hvor man far

aggression nede. lost sine problemer.

Hjcelper med at balancere amygdala NB! Langvarig kortisol kan udmatte
serotonin-systemet og fore til stress

Man kan lettere sige "pyt med det”, nar og depression

der er god balance i serotonin- systemet

22272227
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DOPAMIN

Dopamin er hjernens belgnnings-

Primcert signalstof i den forreste del af :
signhalstof.

hjernen — frontallapperne.

Ndr vi ger noget, vi kan lide (eller
gloeder os til det), eller vi bevaeger os:
puls op.

Styrker hukommelse, planiaegning,
krav, impuls-hcemning og at
gennemfare projekter.

Det er lcekkert med naturlig dopamin i
lobet af dagen.

Reward prediction error - teori

7 [ :)
I

www.molis.dk
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ENDORFIN

Hjcelper med at fa sanserne til at Kroppens eget smertestillende
slappe af. sighalstof.

Giver roligt dndedrcet og afspaending Kaldes ogsa runners high — fglelsen
og ro i kroppen: puls ned. efter motion.

N A a2
www.molis.dk



OXYTOCIN

Tilknytnings- eller samhgrigheds- dges ved samveer med mennesker
hormonet. og dyr, vi er trygge ved.

Styrker fglelsen af voerdi og af at hare Bergring af en, man er tryg ved,

til i en flok. udlgser oxytocin.

-
G

www.molis.dk



MELATONIN

Hjcelper til at falde i sevn og f& den Melatonin omdannes via koglekirtlen til
bedste sgvnkvalitet. serotonin og omvendt.
Er med til at nedbryde kortisol. Melatonin omdannes til serotonin om

dagen ved lys (kl. 5-8).

Serotonin omdannes til melatonin om
aftenen, og melatoninen udlgses aften og
nat ved mgrke (niveauet er hajest kl. 22.00-
02.00).

www.molis.dk



KORTISOL

Stresshormon eller problemlgsnings- Samarbejder med amygdala for
hormon. vores overlevelse

Udlgses nar noget nyt skal lceres, eller Kan blokere for andre signalstoffer.
en ubalance kalder pa handling. Nedbrydes udelukkende ved sgvn og

motion.

www.molis.dk



Serotonin
Dopamin
Endorfin
Oxytocin
Melatonin

Kortisol

\ 4
Pavirkes dlle af

Seovn
Kost
Motion
Gode oplevelser
Gode gerninger

Foellesskab og
anerkendelse

molis
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SIGNALSTOFFER
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Funktioner

Motivation 3

' . " heroligelse
konkurrence herﬂﬁga
ﬂPﬂﬁ nﬂgﬂt R SO

S TRy A
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FOLELSER
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ALMINDELIG UBALANCE
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UBALANCE VED ADHD
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DET GRONNE DYP BALANCERER

» Spild tiden
» Scet tempo ned
 Natur: effortless attention og soft fascination

» Hjerne-pause: ikke lgse, forsta eller passe pa

www.molis.dk



DET GRONNE DYP BALANCERER
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SEROTONIN-FREMMENDE AKTIVITETER:
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SEROTONINLISTE

God balance og livsglaede liste:

Fyld hverdagen med struktur, forudsigelighed, respekt,
anerkendelse og mange gode daglige oplevelser, samt
lyt til musik, der passer til dine falelser og lav to do-
lister, der er overkommelige, sa det er muligt at
overholde dem



DOPAMIN-FREMMENDE AKTIVITETER:

Belpnning
leg

konkurrence

puls op

www.molis.dk



DOPAMINLISTE

Glade aktiviteter:

Lab, leg, trampolin, kildetur, gyngeture, karrusel, beveegelse, ga
ture — op og ned af bakker, haengekgje, kontorstole op og ned og
dreje rundt, leg med dyr, spise god mad, afslutte opgaver, ros og
anerkendelse...
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ENDORFINE-FREMMENDE AKTIVITETER:
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ENDORFINELISTE

Afslappede aktivitetsliste:
Massage, sansekasser, parfume i sma vatposer, sanseparaplyen til
hovedbunden, musik, tegne/male, laese, varmt bad, chokolade...

Ved selvskadende adfaerd:
Evt. bruge samme slags bevaegelse men overtart til noget der er

mindre skadende, fx bide i en laederrem, sla til en pude, krolle
daser/papir sammen, rive aviser i stykker, bobleplast...
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OXYTOCIN-FREMMENDE AKTIVITETER:
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SIGNALSTOF-LISTER ER INDIVIDUELLE

Dopaminliste
("puls-op”)

Sport og motion

Aktiv leg eller spil

DHI‘IS _‘{-_h:—:-;_ = o _\.F

o LAY L

Rydde op

Hjzlpe til ogfa rn

Veere sammen meﬁ B C
venner

Drikke gron the eller

guarana

Sma, hyppige
maltider og evt.
kosttilskud

amva__——

DOPAMINLISTE

Veplede.
wnderrise Swige
“na wearbejde ‘*
ETER\J\A W Danse
BT W
— g5 Motion

Grineflip

Fester og sociale,
arrangementer

www.molis.dk
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SIGNALSTOF-LISTER ER INDIVIDUELLE

‘A INETISTE: Endorfinliste EMMAS ENDOREINE LISTE
ENDORFINELISTE. ot fluth ZMMAS ENDORFINE L
ras B 1. LYTEE TiL MUSK £
Al blive nusset eller nusse Fusteflont » Beroligende musik
(o i bnd Lytte til * Lzse v 2. SE FlLM -
tageen tur M * Varmebad =, LAESE | EN B0C
ﬂﬂfﬂkﬂ ™ Yﬂgﬂ |
Lacxe : e Massage 4 TEGNE :\yf
Samzrer med A o Tangles eller fidgets |V L - e » ] &
o detetteste T "™ « Kugle/keededyne 9. LAGGE NEGLELAK |
T \ - ; o Andedrztsgvelser ACE CH L/ - ABRA
Gaenluri =< 6. TAGE EN LANGH, VARMI
‘ skoven vare i e Tegne, fx mandalaer v BAD Eﬁ
e haren Y - * God spvnhygiejene L _ .
o 7. SPILLE KLAVER 5ﬂ
il
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SIGNALSTOF-LISTER ER INDIVIDUELLE
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SIGNALSTOF-LISTER ER INDIVIDUELLE

Emmas aftenrutine .

* Tgj af og nattgj pa

*  Toilet

* Bgrste taender

= Evt. tgj til vask

* Taende natlampen

*  Traekke gardinet for

* Drikke vand

»  Szette vaekkeur

*  Godnat til Stampe

www.molis.dk
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SIGNALSTOF-LISTER ER INDIVIDUELLE

jN;QDPLANk

Hvis der ikke er kommet
nogen kl. 8.10, sa skal jeg:

1. Ringe til mor G,, .

2. Leese i min bog eller
lave grammatikopgaver

A.B.C

'_
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5 Wowss Mandag | Tirsdag Onsdag Torsdag s
BOOB.15 Skaermtid Skavrmtid Skantmitid Skasrmitid Skasrmtid
&maﬂ Maorgensamling Margensarmling Maorgensamling Morgensamling Morgensamiing
Historie Tysk Dansk Engelsk Dansk
915045 Frogpavse | Frugi/pause Frug/pause Frugt/pause Frugy/pause
:‘!I.ls-m.ﬁ Matematik | Sociaifag Matematii MJT Dansk
10.15-10.25 Pause Pause Pause Pause Pause
5_1'[!-.15-1:!;55 Engelsk saciaifag Matematii NJT Dansk
'lﬂjﬁ-u_'l_'i Faglig fordybelse Faglig fordybelse Foglig fordybelse Faglig fordybelse Faglig fordybeise
11151130 Froknst Froknst Frokost Frokost Frokost
;.11311'-1.'-‘_.@ Frikvarter Frikvarter Frikvarter Frikcvarter Frikvarter
12.00-12.40 Sociaifag Tysk Dansk Socafag Valglag
12:40-12.50 Pause Pause Pause Pause Pause
“]1.5;-13;} | Engelsk Tyek misenstld— Sociaifag Valgfag s
30-14.00 | Lobabind Letbabidnd Labebdnd Labebind Labebdnd

Peters skoletaske

SIGNALSTOF-LISTER ER INDIVIDUELLE
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Hvad er glaedessignalstoffer?

1. Fa din daglige dosis

-Hvordan du far din daglige dosis af signalstoffer og sikrer balance i hjernen

-_— e
T

Dopamin
* Aktiverer motivation, leering og nydelse a hjernens belgnningssignalstof.
Medvirker til beslutsomhed ift. at opna mal, gnsker og behov.

Giver fglelsen af tillid og motiverer til at opbygge og opretholde relationer.
Er kendt som kramme- eller kaerlighedshormonet og spiller en rolle ift., hvordan vi
knytter os til hinanden.

Giver fglelsen af at fgle sig vigtig eller signifikant blandt jeevnaldrende samt oplevelsen af
balance i livet a hjalper til at balancere amygdala.

Bidrager til det at kunne acceptere sig selv og menneskene omkring én, som er en del af
ens omgangskreds.

Friggér en kortvarig eufori til at maskere fysisk smerte a sanserne slapper af.
Er en respons ift. smerte og stress med formalet at lindre angst og depression.



2. Hvordan mangel pa de forskellige signalstoffer pavirker dig

H F;E_Q._ . ‘> <)
‘ Dopamin ©) \ ) = ‘ Endorfiner ‘S,

* Lavt selvveerd
* Seerligt sensitiv
* Angst- eller panikanfald

* Overspringshandlinger * Ensomhedsfglelse

* Lavt selvveerd * Stress

* Manglende motivation * Manglende motivation
* Lav energi eller treethed * Lavenergi * Humgrsvingninger
* Manglende evne til at * Afbrydelse af relationer * Hablgshedsfglelse

l |
* Angst
| l
| |
l , fokusere * Angstfglelse l e Social fobi
l |
l l

I
|° Depression
* Humgrsvingninger
|° Smerter
* Impulsiv adfeerd
I° Selvskadende adfeerd
Angstfglelse * Sgvnlgshed * Tvangstanker og —adfaerd
* Hablgshedsfglelse * Sgvnlgshed I
* Humgrsvingninger
I

www.molis.dk



3. Hvordan du kan skabe en bedre balance af signalstoffer

|Dopamin @ | ® @ |Endorfiner &

______ I | I
l * Meditation * Fysisk bergring l * Traening (seerligt aerobe * Grin og gred
| * At seette langsigtede mal I * Socialisering l former sasom lgb, svemning | I * Veer kreativ: kreer musik,
* Mad rigt pa L-Tyrosin * Massage og cykling) * kunst etc.
l (aminosyre som producerer I * Akupunktur l « Lav en daglig "to do-liste” | l . |V|¢rk.ch0k0|ade
noradrenalin og dopamin) * Lytte til musik . Tag et koldt bad Traening (anaerobe former
I . Regelmaessig traening (= puls I * Traening | . Sollys I I med hgj in'Fensitet sasom
op) * Tage et koldt bad . Meditation styrketraening = puls ned) og
l o Veer kreativ og kreer noget: I * Maeditation I « Yoga | I udtraekning
skriveri, musik, kunst etc. . Massage « Massage
I . God sgvn I . Trypthophan (aminosyre der I I . Yoga. .
l danner serotonin) . Meditation
l | | I |

www.molis.dk
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OVELSE

Forteel hinanden / reflekter for dig selv over hjernens signalstoffer og
emotionssystmer:

*Hvad er signalstoffer, og hvorfor er de vigtige for mig?
*Hvor meget er mine (grenne, rgde og bla) systemer aktive og hvornar?

Udfyld systemerne med aktiviteter, der giver:
* Dopamin
* Endorfin
« Kortisol 4
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Signalstof-gvelse

Signalstofgvelse « Molis.dk




Husk - Forsinket hjernemodning ved ASF

e 1/3 levealders forsinkelse

e Senmodning af frontallapperne

e Bagud ift jeevnaldrende - bade socialt og
emotionelt

Tilpas krav og veer frontallapshjeelper!



v

HUSK ISBJERGET

jeelpe med at overfgre fra traening til dagligdag

* Fleksibel detektiv: undersgge + skifte metode

* Talmodighed: forandring over tid

* Frontallaps direktgrer: overblik og forudsigelighed

Detaljeorienteret

Konkret teenkning 1-100 hjerne pa overarbejde
Ensidigt fokus

Rigiditet og rutiner

Manglende generalisering
Nedsat forestillingsevne
Logisk og analytisk
Sansefglsomhed

www.molis.dk
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DIN HIERNE ER DIN VEN
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SPORGSMAL?
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HVIS DU VIL VIDE MERE

Rita Carter: The Brain Book / Mapping the Mind

Peter Lund Madsen: Dr. Zukaroffs testamente

Peter Lund Madsen: Frihedens pris

Anders Gade: Hjerneprocesser, kognition og neurovidenskab
Jargen Svenstrup: Naglen til din hjerne

Annette Prehn: Hjernesmarte bgrn

Annette Prehn: Hjernevenner-serien

Ina Victoria Haller: Den lille bog om store faglelser

o
=

*Maria H. Nannested og Susanne W. Nielsen: Kend dine fglelser

Charlotte Bjerregaard og Pernille Thomsen: Du skal huske at fodre din sghest — %:"': —
Uta Frith og Elisabeth Hill: Autism: Mind and brain 4 _.-ﬂ--___
Susan Hart: Den fglsomme hjerne T
Pia Olsen og Karen Glistrup: Inde i mig.. og i andre. [‘___h_ _____.._
Jes Gerlach: Angstbogen ( I' : ‘—_!'"""'"'-:__
App: 3D Brain _{ -__:l*'

L . i
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Tak for 1 dag

molis

Line Holberg // Psykolog // line@molis.dk // info@molis.dk // 29 80 29 90
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