AUTISMENS NEUROPSYKOLOGI
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OM DENNE DAG

« | far slides og materialer ved at ga ind pa:
www.molis.dk/neuropsykologi
« Ligger der om 2 dage
» "Hemmelig” adresse, fiernes igen om 2 uger
* Her er ogsa link til evaluering — vi veerdsaetter feedback ©

* Spergsmal er velkomne undervejs

« Litteraturliste er bagerst

www.molis.dk

OM MIG

+ Lea Rosenquist
« Psykolog, cand.psych.aut.

Speciale i neuropsykologi

Molis, psykologisk praksis i Kebenhavn, Solred Strand, Hillered, Holbaek, Aarhus og Odense

« Terapi, ing, supervision, undervisning
« Autisme, Aspergers syndrom, ADHD/ADD, Tourette, OCD (tvangstanker og ~handlinger), angst,
p! 3 is , stress, ing, i )

g (PDA), pigeprofilen, madpi

« Huvis | ansker mere viden:
+ Nyhedsbrev pa www.molis.dk (- Kontakt & prakiisk -> Nyhedsbrev)

+ Instagram: molis.dk
+ Facebook: Molis.dk

www.molis.dk



http://www.molis.dk/neuropsykologi
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PROGRAM

+ Viden om autisme og hjernen
« Kortex: den tenkende hjerne

Frokost 12:30

+ Limbiske system: den mrkende hjerne

+ Balance og forbundethed i hjernen

15:45: Opsamling og sporgsmal
16.00; Tak for i dag

www.molis.dk
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DIN HJERNE ER HELT DIN EGEN

« Vores hjerner ligner hinanden
* Ingen hjerner er ens

X! Autisme

¥ . Neurologiske traek associeret med
autisme

* Ingen hjerner med autisme er ens

www.molis.dk

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

www.molis.dk




DEN KOMPLEKSE HJERNE

\I222:290
4‘ '11" ,77

« Vi ved utrolig meget
om hjernen

« Vi ved stadig utrolig
lidt om hjernen

* Vi leerer stadig mere

GO
S0

Generalisering //
simplificering:

« Arbejdshypoteser:
- fokus

« Forklaringsmodeller:
« selvforstaelse og

16.06.2025

og mere ) feelles sprog

* Redskaber + strategier

www.molis.dk

ISBJERGET

Adfeerd

Personlige forudszetninger:
« Kognitivt

« Socialt

« Funktionelt

« Intellektuelt

« Modenhed

« Neurobiologisk

www.molis.dk

ISBJERGET - AUTISME

——

Adfzerd

- Detaljeorienteret
+ Konkret teenkning
+ Ensidigt fokus

- Rigiditet og rutiner
- Forestilingsevne
+ Logisk og analytisk
- Sansefolsomhed

+ Neurologiske mekanismer

www.molis.dk




TILSTAND ELLER FORSTYRRELSE?

AUTISME SPEKTRUM

Tilstand Forstyrrelse

www.molis.dk

16.06.2025
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www.molis.dk
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HJERNEMODNING

Det nyfedte barn:

 Hjernens udviklingspotentiale er sa
stort, at det aldrig fuldt ud vil kunne
realiseres

Det 2 arige barn:

» Hjernens massefylde er reduceret med
40% via celletab og synaptisk pruning
(elimination/beskaering)

Synaptic prunng...

www.molis.dk
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NYE STARKE FORBINDELSER

« Myelinisering

+ 80-100 milliarder hjerneceller

+ Huver enkelte hjernecelle har 2.000-12.000 forbindelser il andre
hjerneceller

www.molis.dk

16.06.2025
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HJERNEMODNING VED AUTISME

Forstarrede hjemer:
« Kraftig vaskst i nerveforbindelser
« Tettere celler WARNING!

+ Flere forbindelser

Teorien bag:
« Celleforbindelseme bliver ved med at udvikle sig
« Manglende reducering i nerveceller og nerveforbindelser

INFORMATION
OVERLOAD
INSIDE

Betydning:
« Overload af information

« Stresset hjeme

« Anderledes kognitiv udvikling

www.molis.dk
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NEUROLOGISK UDVIKLING

Neurotypisk Autistisk

www.molis.dk
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www.molis.dk
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HJERNENS NEUROBIOLOGI
(0]

HJERTEBANKEN

DET
LIMBISKE
SYSTEM

" Addereren
 edderkop!

www.molis.dk
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»
DYSCONNECTIVITY
Hyper- og hypoconnectivity: flere og feerre forbindelser
www.molis.dk
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GRUNDTILSTANDSNETVZARKET
- Default Mode Network

Aktivitet
Hvile (ikke sovn)
Opmeerksomhed pa vores indre (krop, tanker, folelser)
Teenker pa os selv - over tid
Tankevandring

Ingen aktivitet
« Indleering

Funktion

« Selvets repraesentation — mig i forhold til andre
« Refleksion over folelsesmaessige tilstande

« Autobiografisk hukommelse

www.molis.dk
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AUTISME & GRUNDTILSTANDSNETVARKET

* Anderledes aktivitet
* Hypoaktivitet
* Hyperaktivitet

« Sveert at meerke sig selv
* Folelse af at vaere anderledes (/forkert)
« Hyperaktivitet: association med

; 4d_dV
depression ( >

» Ubehag ved fokus pa sit indre \J

www.molis.dk
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https://vimeo.com/93464682

HJERNETEORIER

* Hjernemodning
« Kognitiv variation og specialisering

« Forbundethed; Dysconnectivity
* Anderledes kommunikation

+ Grundtilstandsnetvaerket
« Selvet i hjerne

www.molis.dk

16.06.2025
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REFLEKTION

Tal sammen om eller reflekter for dig selv over:

1. De tre neurologiske teorier
2. Kan du genkende traek fra dig selv eller et menneske, du er i berering med?

www.molis.dk

Teoretisk viden som effektivt selvforstéelsesredskab )
Teorierne passer ikke 1:1 pa alle, sa det vigtigste er at xS
g pé opdagelse i dem sammen / i sig selv ' ‘ i

23
»
DEN FORANDERLIGE HJERNE
www.molis.dk
24
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Stustor:
[ 1-100 hjerne
<‘,

www.molis.dk S
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www.molis.dk
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DU KAN MALE FOLELSER | e 1

0l

» Man kan veere lidt glad, medium glad, meget glad...|| (
* Nuancere folelser ved skalering

« Ikke alt eller intet

* Giver et visuelt billede af nuancerne i folelser
og en forstaelse af forandring af fglelser over tid

www.molis.dk
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Situation:

| frikvarteret i dag sad Emma og Julie og frisede i hjomet
AT « Trykibr
‘ CORTEX  Onct i maven

De griner helt sikkertaf | :
i, Uro' benene

nye hvide sko er
o kiksede?
Pingl
‘A Jeg er 0gsa attid helt
\,,/ forkert.
AL A

det

%

16.06.2025

DET LIMBISKE
www.molis.dk DRI
4
Hvad kunne jeg gore/tzenke i stedet?
Ga hen og sporge, om de vil spille et spil
T~ - R
p - CORTEX  Aappeods muskier
) Méske griner de af o + Husk at smile

| e

BRI S
( Det har nok ke,

p med mig at gore.

(" Jegvilgeme lege med
A A\ = -
L
Lt
nervos

DET LIMBISKE
SYSTEM

www.molis.dk
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KORTEX — Den teenkende hjernéiﬁ’}

Pandelap
(frontallap)

Isselap
\ (Dalt?lal\ap)

= Nakkelap
Tindelap (occipitallap)
(temporallap)

www.molis.dk
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FRONTALLAPPERNE — Direktgren for det hele

Guider adferd:
+ Huske og vurdere

« Strukturere og prioritere
9P Frontallapperne

+ Konsekvensberegne og planizgge

Foretage skift
« Impulshemme og behovsudsztte

og sociale ferdig
+ Kende os selv

+ Regulere os selv

Mentalisere

16.06.2025

www.molis.dk
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« EN DIREKT@R OPGAVE

Vi planlaegger hvad der skal kebes ind:
Pasta, ked, gulergdder, leg og dasetomat

@
.

Vi strukturer/prioriterer hvad der skal geres: ") i/
1. Pastaen szettes til at koge .
2. Sa steges lag, gulergdder og ked é’ - <
3. Til sidst tilseettes dasetomater (s min
Vi /

Hvis pastaen koger over skal vi heemme igangvaerende

adfeerd og foretage et skift:
Stoppe med at hakke lag og skrue ned for blusset

www.molis.dk

32

DE EKSEKUTIVE FUNKTIONER
Frontallapperne ‘

‘AKTIVERING FOKUS ‘ INDSATS FOLELSER HUKOMMELSE‘ ‘ HANDLING

Overvage og

omiers Tneing Regulere | | Handtero | Bearbejde e |

S S | S _handiing

Prioritere Fastholde fokus Fastholde Regulere pfastiolds I
‘ indsats folelser | information ?\qm

Justere . n Genkalde og
) ifte o Berolige sig

Komme i gang bearbejdnings- overfore 7
| opmamrksomhed  PeprEeidnT selv DY rtars ) ki

/

www.molis.dk
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FRONTALLAPS DIREKT@ORER
Guide adfeerd og @ge selvforstaelse

+ Huske og vurdere
+ Skoletasken?
« Lektier for eller efter aftensmad?

« Strukturere og prioritere
+ Hjem fra skole: hare musik og tegne.
+ Weekender: én social aktivitet

. K gne og
+ Hvis du spiller computer hele natten...?
+ Du skal tidligt op i morgen sa...?

Under
ombygning

- Foretage skift
+ Hvis bussen ikke kommer...?

« Impulshemme og behovsudsatte
+ Selvom du har lyst til at spille computer hele natten,/-

www.molis.dk

16.06.2025
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FRONTALLAPS DIREKT@RER
Guide adfeerd og @ge (social) selvforstaelse
« Kende os selv
« Nar du taber i computerspil..
* Regulere os selv

« Passende tanker, folelser og handiinger
« Slaipude i stedet for at kast med joystick

Under
ombygning

* Mentalisere
« Narlillebror danser...
Strategi
« Nar en af de andre i Klassen slér sig..

www.molis.dk
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OVELSE

Gé sammen to og to / for dig selv og gennemgé eksekutive funktioner:

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

+ Gennemga i forhold til et menneske, du er i beraring med -
« Pa hvilke punkter skal du/I vaere frontallapsdirektar? B
* Hvor er personens styrker? Hvordan kan styrkerne bruges som ressourcer? Y A + J

Redskab til tune ind pa fokusomrader og styrke forbindelse til frontallapperne

www.molis.dk
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SPEJLNEURONER

1. Vi udferer en bestemt handling 2. Vi betragter den samme handling udfert af en anden

v;;'wii:y!/,’

monkey
sees actlon

www.molis.dk

16.06.2025
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»
Spejlneuroner er ogsé:
« Spejling af felelsen og intentionen bag
handlingen
» ”Oversaettelse” af handling: forstéelse af,
hvorfor den anden udferer handlingen
1. skridt til at forsta andre mennesker (pa
neuronniveau)
« Ny forskning:
« spejlsystem for opmaerksomhed
www.molis.dk
38
»
« Emotionelle og sociale beveegelser/ansigtsudtryk:
* Hypoaktivitet: forringet "overseettelse”
« Hyperaktivitet: nar folelser "smitter”
* Mennesker med udviklingsforstyrrelser er ofte
sarbare overfor affektsmitte
* Hypotese: inhibering af falelsen er pavirket S Ua,,
Vam—Adh
www.molis.dk
39
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SPEJLING

1. Formodning: "Maske tenker
du ..., for vi kan ikke se tanker
og heller ikke altid felelser”

2. Udsagn: Ikke et spgrgsmal.
e Derved kraever den ikke et svar
af barnet.

3. Barnet kan gere, hvad det vil
med spejlingen: lytte til den,
holde sig for grerne, lave lyde,
kommentere m.m.

www.molis.dk

16.06.2025
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»
FUSIFORM GYRUS - hjernens ansigtskartotek
* Fusiform face area
* Autisme:
« Pavirket forbindelse mellem fusiform
gyrus og andre hjerneomrader
* Mennesker med autisme kan have
(ikke altid) vanskelighed med at
genkende ansigter
www.molis.dk
41
»
At kunne genkende * Vikan hjzlpe med at
ansigter er at navigere:
» ; ” ialt r * Husk at preesentere dig
navigere: social selv, ikke kun forste
gang
D * Hjeelpe med at huske og
u genkende
« Strategier
www.molis.dk
42
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KORTEX OG AUTISME

« Frontallapperne
« Direktoren

* Spejlneuroner
« Overszettelse af andres handlinger

« Fusiform Gyrus
« Ansigtskartotek

www.molis.dk

16.06.2025
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LIMBISKE SYSTEM - Den oplevende hjerne
Kortex B
~— TN Thalamus:
\<\ > 23 & ™ Arvagent filter
S AP e . Qa7 Hypothalamus:
Hjernens termostat

Hypofysen:
| Styrer hormon-udskillelse

% Amygdala:

Hypothalamus Knudepunkt for bearbejdning af indtryk

Hypofysen Emotionelle indtryk
Amygdala Alarm 112
Hippocampus Hippocampus:
Sanse- og og
www.molis.dk
4
Kortex
T T 77>
\<’\ (- 1. Heendelse i livet
/\/ A Zan s R { o 2. Amygdala tager bestik — venlig/fiendtlig?]
2AeV L . oy 3. Der udskilles adrenalin og kortisol
~ - y 4. Kortex opstiller muligheder
/ . Leser problemet
/A 5 L bl
Thalamus — l
7 | ELLER
&7 |
Hypothalamus 7 5. Tolkning af vedvarende trussel
Hypofysen 6. Udskiller mere kortisol,
Amygdala 7. som far en modsat effekt: stress
nedbrud pa synapseplan
Hippocampus 8. Afbryder forbindelse til kortex
9. Kamp, flugt eller frys
www.molis.dk
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« To systemer:
1. Basolaterale del: modtager sanseinformation (hvad vi ser, hgrer, maerker

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

Amygdala er teet forbundet med vores sanser og vores basale kropsfunktioner

www.molis.dk

16.06.2025
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4
DEN KONSERVATIVE BESKYTTER
« Far os til at reagere » Reagerer automatisk
* Husker godt * Sveert ved at glemme
www.molis.dk
47
4
KROPSSPROG UKENDT
> L
@ ® 0 P
®e
<
CRUSH = URHJERNE
www.molis.dk
48
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»

AMYGDALA PA OVERARBEJDE

« Forsterret og overaktiv

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

« Sanseindtryk kan veere staerkt 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

16.06.2025
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»

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 (imaginzer eller
2egte) der udigser angsten =

* Angst er ofte en irrationel reaktion

www.molis.dk
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»

www.molis.dk
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»

RO PA AMYGDALA

* Detektiv pa alarm 112

* PYT: haendelsen, ikke fglelsen

* Giv amygdala forudsigelighed og altid bagder
* Traek vejret

www.molis.dk
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Vi vil gerne have en mindre angst amygdala, der stadig feler 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 gere, nar
amygdala slar alarm?

www.molis.dk
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TO HIERNESYSTEMER
] 2.
Rationelt
Logisk Alarm 112
Langsomt MEN Hurtigt

‘ >

Viden Erfaring / forstaelse

Dk
It

(ofte) Korrekt Fejlbarlig

www.molis.dk
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Forventning

Angst

Angst niveau
Ubehag = sandhed

Undgaelse

www.molis.dk
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Angst niveau

www.molis.dk
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@ = molis

Toemule afsnit
~Glanmec ord,

Tawker om de.
NS ems,
SUvenl,
e
Prastahion

www.molis.dk
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@ = molis

Do i computerspil
Ingen internetforbindelse

larm (iscer i klassen)

Nér andre ikke horer efter @

s
G

www.molis.dk
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= molis

www.molis.dk

MINE ALARMER OG DERES STRATEGIER

60
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ALTID EN BAGD@R

Ringe/sms til mor eller far

Sidde med Ipad og se
youtube

Tage hjem med bussen

Veere pa veerelset og here
musik/tegne

www.molis.dk

16.06.2025
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1

NODPLAN
SERoPLAN

Huis der ikke er kommet
nogen kl. 8.10, s skal jeg;

Ringe til mor @,,

2. Laese i min bog eller
lave grammatikopgaver

A.B.C

www.molis.dk
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HVORNAR
HVAD

DE 9 HER

HVOR

MEGET
HVOR HVAD SA
LANGE
HVEM
HVOR

HVORDAN
HVORFOR

www.molis.dk
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HIPPOCAMPUS - Erindringssvogter

Sohesten
+ Sanse- og folelseshukommelse
+ Neurogenese

Nar vi leerer/oplever nyt

 Lagrer viden eller sanseindtryk i en samlet
erindring

 S&vi kan hente den frem igen

Down memory lane .
Emotionelle hukommelse og sansehukommelse HIPPOCAMPUS

www.molis.dk

16.06.2025
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HJERNENS HELT EGEN PYT-KNAP

 Hippocampus > amygdala
« "Det her har vi prevet fer, sa der er ingen fare pa feerde”
« Jo mere stresset, jo mere skrumper hippocampus, og jo mere vokser amygdala
« Ved autisme: mindre hippocampus og forsterret amygdala

TRYK HER

www.molis.dk
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OVELSE

Ga sammen to og to og tal om / reflekter for dig selv
over amygdala

* Hvad reagerer din amygdala pa (alarmer)?
* Hvordan reagerer din amygdala (adfeerd)?

+ Gennemga det samme i forhold til et menneske, du er i beroring med.
« Brug gerne isbjerget: kan viden om amygdala bidrage til forstaelsen?

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

www.molis.dk
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HJERNEN OG STRESS

www.molis.dk

16.06.2025
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KORTISOL
- Kamp -og stresshormon

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

4. Vedvarende oplevelse af trussel

5. Store mangder kortisol

6. Damper adrenalin

7. Draenes for energi

8. Pavirker bl.a. hukommelse og overblik

» 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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High
Cortisal Leves
-

Lower
Cognitive
Functioning

i

[ = Cortisol Level

www.molis.dk
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NEURONER OG STRESS

Normal i Typisk neuron — mange forbindelser

Giftig stress

} Skadet neuron - feerre forbindelser
~

Frontallappeme (direktoren)
og hippocampus (PYT-knappen)

www.molis.dk
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AMYGDALA OG HIPPOCAMPUS

Kortisol-ramt hjernevaev i hippocampus

Hippocampus

Jes Gerlachs bog om Angst

www.molis.dk
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4

Dilemmaet er, at ndr man har autisme,
sd er det bagateller
- sma detaljer i hverdagen -
som stader til kortisol-niveauet

www.molis.dk
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CATCH'22 Jeg har det darligt

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

Jeg far det endnu darligere |

www.molis.dk
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»
LIMBISKE SYSTEM
« Amygdala
- Besgtoe
. Hippoca.mpus
www.molis.dk
74
»
HJERNEN | BALANCE
www.molis.dk
75
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Ggr det muligt at leere nye ting
og udvikle sig

(get selvforstaelse og tilpassede krav |

www.molis.dk
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»
HJERNEN PA MIKROPLAN
Dendritter
Axonets terminal
4 Cellekrop ~ Axon ‘
Et neuron:
Cellekern Myelin
www.molis.dk
77
4
DET NEURALE NETVARK
« Signalerne i det neurale
netvaerk bliver sendt via
synapsforbindelser
* Der bruges neurotransmittere
(signalstoffer) til at sende
impulsen videre
* Neurotransmitterne er i
synapsklaften
www.molis.dk
78
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SIGNALSTOFFER - neurotransmittere
Signalstoffer: Pavirkes af: Ved ubalance:
« Serotonin « Sgvn « Stress
+ Dopamin - Kost / mad * Angst ‘
« Endorfiner + Motion . Szp;esswn st
* Melatonin * Gode oplevelser adreagerende adieer
. ) * Lavt selvveerd
* Kortisol « Gode gerninger )
Feollesskab « Spiseforstyrrelse
* Feellesskab og .
anerkendelse Selvskadende adfeerd
 Afhaengighed

www.molis.dk

16.06.2025

79

SEROTONIN

— Veltilpashed leed
eltilpashe oggaee‘%

* Primeert signalstof til at skabe balance i vores humer, til at fale
os godt tilpas, rolige og trygge

* Hjeelper med at balancere amygdala (pyt)

* @ges af forudsigelighed, struktur, overskuelig hverdag, hvor
man far lgst sine problemer

* 80-90% findes i vores tarme

« Langvarig kortisol kan udmatte serotonin systemet og fere il
stress og depression
www.molis.dk

80

DOPAMIN
- Belgnning og lykkerus

« Primeert signalstof i fglelsen af opstemthed, lykkefglelse og
belgnning

« Spiller en rolle i vores evne til at leere nye ting og i hukommelse

« Vi er i hgj grad dopamin-styrede, da det giver et enormt
velbehag

 Afhaengighed: vores dopaminsystem har ingen stopklods

www.molis.dk
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ENDORFINER 7
- Velvaere og afslapning ;;7

* Primeert signalstof i falelsen af lyst, velveere og afslappethed

» Smertestillende: haemmer hjernens evne til at fale smerte og
modtage faresignaler (112)

« Steerkt vanedannende — 3 gange kraftigere end morfin
* Hjeelper sanserne til at slappe af

* Giver roligt andedraet og ro pa i kroppen

* Syntetisk endorfiner findes i chokolade

www.molis.dk
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Glade aktiviteter:
Lab, leg, trampolin, kildetur, gyngeture, karrusel, bevaegelse, ga
ture — op og ned af bakker, hazengekgje, kontorstole op og ned og
dreje rundt, leg med dyr, spise god mad, afslutte opgaver, ros og
anerkendelse...
www.molis.dk
83
»
DOPAMIN
- i € OPAMINLISTE
- LEGE MED ELLIE L 2 g
Badminton VI Svomaing
i~ L e Nt
" Fortaslle om nteresser Hoppe pa trampolin
Hows::;:ﬂpoun @ g’ T TR
i | 2 oo o bt
B : Géture  naturen (xved vandoy 1096 MeALEGO  Sf
BASKETBALL Fitness center o %
SEPADYR Kongespil e
- BORDTENNIS Naturleger L ‘Gore flollede ting
e N e e
- FORTALLE ELLER SKRIVE HISTORIER | |~ " . Snakko fodbokdog sportbla, Y00
FORT/ALLE OH INTERESSE e e
www.molis.dk
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Dopaminliste
Cpuls-op) DOPAMINLISTE
Vejlede. ¢
« Sport og motion Lk Synge -
o Aktiv leg eller spil iHabs e dew )
« Dans A Danse
spie
* Yoga chobulate
« Rydde op Rengoring - . Svomme
o Hjzlpetilogfiros | ¥ it Motion
« Vere sammen med 5
venner Grineflip teate
« Drikke gron the eller of film
guarana Fester ogm-i
« Sm3, hyppige 51 Hore
maltider og evt. arrangementer émﬂu
i  nunesik

www.molis.dk
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ENDORFINELISTE

Afslappede aktivitetsliste:

Massage, sansekasser, parfume i sma vatposer, sanseparaplyen til
hovedbunden, musik, tegne/male, leese, varmt bad, chokolade...

Ved selvskadende adfzaerd:

Evt. bruge samme slags bevaegelse, men overfert til noget der er
mindre skadende, fx bide i en leederrem, sla til en pude, krolle
daser/papir sammen, rive aviser i stykker, bobleplast...

www.molis.dk
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»

EMMAS ENDORFINE LISTE
2 CPNDORFINELISTE
1. LYTIE Tl MUSK @)

Sidde ved en strand og Kigge ud pé.
Sandet

2.serv s..,.m...mﬁ
Reae

|
2. Lasse 12N Boc B T ey
pizbonied —
1. TEGNE I/ TR e
B. LAGGE NEGLELAK & e
e o
6. TAGE ET LANGT, VARME o

BAD
7. SPILLE KLAVER K

www.molis.dk
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Samvar med =
de letleste "

Gaenturi =~

‘ skoven vare i

e

e haven
[

16.06.2025
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AP TNPE . Endorfinliste
ENDORFINELISTE: s

e Fttore

Al blive nusset eller nusse fiusleflojt * Beroligende musik
wairea  Lytte til o Lese v
‘lage en lur stille."..., i
musik S’" { « Yoga

Lase Rt « Massage

« Tangles eller fidgets
« Kugle/kaededyne
o Andedraetspvelser

« Tegne, fx mandalaer

« God spvnhygicjene

www.molis.dk
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SEROTONINLISTE

God balance og livsglzaede liste:

Fyld hverdagen med struktur, forudsigelighed, respekt,
anerkendelse og mange gode daglige oplevelser

www.molis.dk
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1. Samtte haret op
Emmas aftenrutine
2. Borste tnder

Aftensmad 3. Vaske ansigt
Aftenaktivitet 4. Ansigtscreme
K1.19:30-20 5 Sovemusik

8. Massage
9. Sovemaske

10. Lukke gjnene

EKSEMPEL PA STRUKTUR

6. Telefonen til opladning

7. Laagge mig i sengen

og forestille mig en historie

www.molis.dk
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EKSEMPEL PA SKEMA

Uge26 Mendag  Tirsdeg Omsdag  Tosdag  Fredag  Loeg  Sondag

Swadespand X X X 3 X X X

Opvask X X X Varierende opgaver:
Stovsuge. X < Tojvask.

Guiwask X % Rengor koleskab.

Tolet X X X Rengor badekar.
Handvask Reparer bukselommer.
HandKaader X Flyt hylde fra stue til kontor.
Fitness X X X X X X X < Bestil tid til synstest.
Kaver Ytime X X X

Lase X X X X X X X

Saive X X X X X X X

www.molis.dk
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godmorgen toilet nattej af - tej pa | |nattej ind pa stol spise borste teender

£y 2
< 1o
W vaske ) [iing med i skole | [ sko + jakke pa skole

T o A ex o] W

www.molis.dk
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SIGNALSTOFFER

Motivation
Dopamin

Trussel

Kortisol
Dopamin Adrenalin
Kortisol

www.molis.dk
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‘;:‘ € motenssysicants
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OVELSE

Fortzel hinanden om eller reflekter over hjernens signalstoffer og
emotionssystmer:

« Hvad er signalstoffer, og hvorfor er de vigtige os?
* Hvor meget er mine (grenne, rede og bla) systemer aktive og hvornar?

Udfyld systemerne med aktiviteter, der giver:
« Dopamin
« Endorfin
« Kortisol

www.molis.dk
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TRAEK VEJRET

« Bade viljestyret og ikke
viljestyret.
: ) S5\
« Vejrtreekning er en slags P

bindeled mellem vores fysiske / \
og psykiske tilstand.

« Ved bevidst brug af andedraettet, Ve \“

har man mulighed for at aktivere
det parasympatiske nervesystem
-> besked til hjernen om, at der er ro

www.molis.dk
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Traek vejret ind gennem nzesen

1 2 3 4

4 1

3 2
Hold en pause Hold vejret i maven

2 3

1 4

4 3 2 1

Pust vejret ud gennem munden

Giv din hjerne en pause..

()

Se ud i luften i 2 minutter > 60%
reduktion i adrenalinniveau

www.molis.dk
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® < TNOLLS

DIN HJERNE ER DIN VEN

www.molis.dk
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® < 110lLS

SP@RGSMAL?

www.molis.dk
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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: Hjemeprocesser, kognition og neurovidenskab

Jorgen Svenstrup: Neglen til din hjerne

Annette Prehn: Hjernesmarte born

Annette Prehn: Hjernevenner-serien

Ina Victoria Haller: Den llle bog om store folelser

Maria H. Nannested og Susanne W. Nielsen: Kend dine folelser

Charlotte Bjerregaard og Pernille Thomsen: Du skal huske at fodre din sohest
Uta Frith og Elisabeth Hill: Autism: Mind and brain

Susan Hart: Den folsomme hjerne

Pia Olsen og Karen Glistrup: Inde i mig... og i andre.

Jes Gerlach: Angstbogen

App: 3D Brain

www.molis.dk
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TAK FOR I DAG ©

molrs

Lea Rosenquist / Psykolog // lea@molis.dk // info@molis.dk // 60 61 58 43

www.molis.dk
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