AUTISMENS NEUROPSYKOLOGI
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OM DENNE DAG

« | far slides og materialer ved at ga ind pa:

 Ligger der om 2 dage
 "Hemmelig” adresse, fjernes igen om 2 uger
* Her er ogsa link til evaluering — vi vaerdseetter feedback ©

« Spargsmal er velkomne undervejs
* Litteraturliste er bagerst

www.molis.dk


http://www.molis.dk/neuropsykologi

OM MIG

Lea Rosenquist
Psykolog, cand.psych.aut.
Speciale i neuropsykologi

Molis, psykologisk praksis i Kabenhavn, Solrgd Strand, Hillergd, Holbaek, Aarhus og Odense
Terapi, radgivning, supervision, undervisning

Autisme, Aspergers syndrom, ADHD/ADD, Tourette, OCD (tvangstanker og —handlinger), angst,
depression, selvskade, spiseforstyrrelser, stress, skolevaegring, afhaengighed, sanseforstyrrelser,
sgvnproblemer, kravafvisning (PDA), pigeprofilen, madproblematikker

Hvis | gnsker mere viden:
* Nyhedsbrev pa www.molis.dk (= Kontakt & praktisk > Nyhedsbrev)
* Instagram: molis.dk
« Facebook: Molis.dk

www.molis.dk



PROGRAM

10.00: Velkomst

* Viden om autisme og hjernen
* Kortex: den taenkende hjerne

Frokost 12:30

* Limbiske system: den markende hjerne
« Balance og forbundethed i hjernen

15:45: Opsamling og spagrgsmal
16.00: Tak for i dag

www.molis.dk



DIN HJERNE ER HELT DIN EGEN

» Vores hjerner ligner hinanden
* Ingen hjerner er ens

< Autisme

* « Neurologiske traek associeret med
autisme

* Ingen hjerner med autisme er ens

www.molis.dk



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

www.molis.dk



DEN KOMPLEKSE HJERNE
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* Vi ved utrolig meget A7 ?.:-- ?s-???. Generalisering //

107
om hjernen ’11 ° simplificering:
(4] ”-9 2:

T.q "I:_|- "l.

Vi ved stadig utrolig
lidt om hjernen

* Arbejdshypoteser:
« fokus
* Forklaringsmodeller:
 selvforstaelse og
feelles sprog
* Redskaber + strategier

* Vi lzerer stadig mere
0og mere

www.molis.dk



() EHONES
ISBJERGET

Personlige forudsaetninger:
* Kognitivt

« Socialt

* Funktionelt
 Intellektuelt

* Modenhed

« Neurobiologisk

www.molis.dk



() EHONES
ISBUJERGET - AUTISME

Detaljeorienteret
Konkret taenkning
Ensidigt fokus
Rigiditet og rutiner
Forestillingsevne
Logisk og analytisk
Sansefglsomhed

Neurologiske mekanismer

www.molis.dk



TILSTAND ELLER FORSTYRRELSE?

AUTISME SPEKTRUM

Tilstand Forstyrrelse

www.molis.dk



m autisme
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HJERNEMODNING

Det nyfagdte barn:

« Hjernens udviklingspotentiale er sa hold stil il ga?!

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) Sonaptic prunng...

www.molis.dk



(v THONE
NYE STARKE FORBINDELSER
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* Myelinisering

« 80-100 milliarder hjerneceller

« Hver enkelte hjernecelle har 2.000-12.000 forbindelser til andre
hjerneceller

www.molis.dk



HJERNEMODNING VED AUTISME

Forstarrede hjerner:

« Kraftig veekst i nerveforbindelser
» Teettere celler
* Flere forbindelser

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

INFORMATION
OVERLOAD
INSIDE

Betydning:

* QOverload af information

» Stresset hjerne
* Anderledes kognitiv udvikling

www.molis.dk



NEUROLOGISK UDVIKLING

Kunst  Social Sanse- k Musik

Matemati
/videnskab

Mekanisk Kunst Social Sanse-  Matematik Musik Mekanisk

: L forstaelse bearbejdning
raesonnement forstaelse bearbejdning /videnskab reesonnement orstaelse

Neurotypisk Autistisk

www.molis.dk
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HJERNENS NEUROBIOLOGI

KORTEX /8 A e HJERTEBANKEN
) { . : . & [/ \ N\ K\
- < -
O ({ ' x
Ad, der er en '
edderkop!
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DET
LIMBISKE
SYSTEM
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B0/
DYSCONNECTIVITY

Hyper- og hypoconnectivity: flere og feerre forbindelser

www.molis.dk





https://vimeo.com/93464682
https://vimeo.com/93464682

GRUNDTILSTANDSNETVARKET
- Default Mode Network

Aktivitet

* Hyvile (ikke sgvn)

« Opmeerksomhed pa vores indre (krop, tanker, faglelser)
 Taenker pa os selv — over tid

 Tankevandring

Ingen aktivitet
* Indleering

Funktion

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

« Autobiografisk hukommelse

www.molis.dk



AUTISME & GRUNDTILSTANDSNETVARKET

 Anderledes aktivitet

« Hypoaktivitet
» Hyperaktivitet

Sveert at maerke sig selv
Falelse af at vaere anderledes (/forkert)

Hyperaktivitet: association med
depression

Ubehag ved fokus pa sit indre

www.molis.dk



HJERNETEORIER

* Hjernemodning
» Kognitiv variation og specialisering

* Forbundethed; Dysconnectivity
* Anderledes kommunikation

e Grundtilstandsnetveerket
« Selvet i hjemne

www.molis.dk



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 bergring med?

Teoretisk viden som effektivt selvforstaelsesredskab S

Teorierne passer ikke 1:1 pa alle, sa det vigtigste er at o >

ga pa opdagelse i dem sammen /i sig selv ' X
|

www.molis.dk



S0/
DEN FORANDERLIGE HJERNE

www.molis.dk



(v THONE
HJERNEN SOM REDSKAB

. 1-100 hjerne

DET LIMBISKE
SYSTEM

www.molis.dk
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Kaerlighed

Tryghed

Nysgerrighed

Tristhed

Angst

Afsky

Ensomhed

Keerlig

Tryg

Nysgerrig

Trist

Angst

Afsky

Ensom

Lykkelig

Hengiven

Tilfreds

Overrasket

Ked af det

Bange

Ubehag

Irriteret

Keder mig

Begejstret

Forelsket

Rolig

Interesseret

Deprimeret

Frygt

Modvillig

Udenfor

Opmuntret

Omsorgsfuld

Afslappet

Forblgffet

Bedrgvet

Utryg

Vammelse

Aggressiv

Optimistisk

Forngjet

Lettet

Forskraekket

Ulykkelig

Bekymret

Forarget

Utilfreds

Usynlig

Henrykt

Vild med

Habefuld

Skeptisk

Urolig

Nervgs

Utilpas

Rasende

Svigtet

Lidenskabelig

Uforberedt

Skuffet

Stresset

Frustreret

Overset

Ekstatisk

Elsket

Ubekymret

Tvivlende

Nedtrykt

Usikker

Modstraebende

£rgerlig

Isoleret

Eget ord

Eget ord

Eget ord

Eget ord

www.molis.dk
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Eget ord

Eget ord

Eget ord

Eget ord




DU KAN MALE F@LELSER | »

 Man kan veere lidt glad, medium glad, meget glad...
* Nuancere fglelser ved skalering
* [kKke alt eller intet
 Giver et visuelt billede af nuancerne i fglelser
og en forstaelse af forandring af falelser over tid

www.molis.dk
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(v THONE
Situation:

| frikvarteret i dag sad Emma og Julie og fnisede i hjgrnet

* Tryki brystet
 Ondti maven
* Uroibenene

CORTEX
@e°

De griner helt sikkert af
mig.

Maske synes de, mine
nye hvide sko er

Jeg er ogsa altid helt
forkert.

Ked af
det

DET LIMBISKE
SYSTEM

www.molis.dk



(v THONE

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

CO RTEX + Roimaven
» Afslappede muskler
Maske griner de af O @ ° « Husk at smile
noget sjovt, Emma har °
sagt.
@

Det har nok ikke noget
med mig at gere.

Jeg vil gerne lege med
dem

Lidt
nervas
\( Habefuld
DET LIMBISKE
SYSTEM

www.molis.dk
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.
KORTEX — Den taenkende hjerne

Pandelap

(frontallap)
Isselap

. (parietallap)

| Nakkelap
Tindelap \ (occipitallap)
(temporallap) \

www.molis.dk



FRONTALLAPPERNE — Direktaren for det hele

Guider adfaerd:
 Huske og vurdere

» Strukturere og prioritere

« Konsekvensberegne og planleegge
» Foretage skift

* Impulshaemme og behovsudsaette

Selvforstaelse og sociale faerdigheder
» Kende os selv

* Regulere os selv

« Mentalisere

www.molis.dk



« EN DIREKTUOR OPGAVE

Vi planlaegger hvad der skal kabes ind:
Pasta, kad, gulergdder, lag og dasetomat

¢!
:

Co00000000

Vi strukturer/prioriterer hvad der skal gores: " B4 ‘ ¢
1. Pastaen saettes til at koge / %
2. Sa steges lgg, gulergdder og kad = < ﬂ
3. Til sidst tilsaettes dasetomater i (G5 min

Hvis pastaen koger over skal vi haamme igangvaerende |

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

www.molis.dk



DE EKSEKUTIVE FUNKTIONER
Frontallapperne

AKTIVERING FOKUS INDSATS FOLELSER HUKOMMELSE HANDLING
) : Overvage og
: : Regulere Handtere Bearbejde
Organisere Tune ind alarmberedskab frustrationer information [eguiereens
handlinger
A Fastholde Regulere Fastholde
Prioritere Fastholde fokus indsats folelser information
: Justere : : Genkalde og
Komme i gang i magril(g?mh o bearbejdnings- Ber(;lle?\? SI9 overfgre
P hastighed erfaring

www.molis.dk




FRONTALLAPS DIREKTORER

Guide adfeerd og @ge selvforstaelse

Huske og vurdere
» Skoletasken?
o Lektier far eller efter aftensmad?

Strukturere og prioritere
» Hjem fra skole: hgre musik og tegne.

 \Weekender: én social aktivitet

Konsekvensberegne og planlagge
» Hyvis du spiller computer hele natten...?
» Du skal tidligt op i morgen sa...?

Foretage skift
* Hvis bussen ikke kommer...?

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

www.molis.dk
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Under
ombygning




FRONTALLAPS DIREKTORER

Guide adfeerd og @ge (social) selvforstaelse

 Kende os selv
* Nar du taber i computerspil...

* Regulere os selv
» Passende tanker, fglelser og handlinger

« Slaipude istedet for at kast med joystick

"/’

Under
| ombygning

« Mentalisere

* Nar lillebror danser...
Strategi
» Nar en af de andre i klassen slar sig...

www.molis.dk



OVELSE

Ga sammen to og to / for dig selv og gennemga eksekutive funktioner:

Hvilke funktioner er dine styrker?

Hvilke funktioner er udfordrende for dig?

Gennemga i forhold til et menneske, du er i bergring med
Pa hvilke punkter skal du/l veere frontallapsdirektar?

Hvor er personens styrker? Hvordan kan styrkerne bruges som ressourcer?

Redskab til tune ind pa fokusomrader og styrke forbindelse til frontallapperne

www.molis.dk



(v TSR
SPEJLNEURONER

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

www.molis.dk



Spejlneuroner er ogsa:

« Spejling af falelsen og intentionen bag
handlingen

« "Overseaettelse” af handling: forstaelse af,
hvorfor den anden udfgrer handlingen

« 1. skridt til at forsta andre mennesker (pa
neuronniveau)

* Ny forskning:
« spejlsystem for opmeaerksomhed



AUTISME & SPEJLSYSTEMER

* Emotionelle og sociale bevaegelser/ansigtsudtryk:
* Hypoaktivitet: forringet "oversaettelse”
» Hyperaktivitet: nar fglelser "smitter”

* Mennesker med udviklingsforstyrrelser er ofte
sarbare overfor affektsmitte

* Hypotese: inhibering af fglelsen er pavirket )

www.molis.dk



SPEJLING

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

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

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

www.molis.dk



FUSIFORM GYRUS - hjernens an3|gtskartotek

 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



Hvem

At kunne genkende * Vikan hjeelpe med at
ansigter er at E r ”aVI_'Igelze't o
” . ” . ° USK at praesentere dig
navigere” socialt selv, ikke kun farste
gang

Du « Hjeelpe med at huske og
genkende

« Strategier

www.molis.dk



KORTEX OG AUTISME

* Frontallapperne
« Direktgren

* Spejlneuroner
* Overseettelse af andres handlinger

* Fusiform Gyrus
 Ansigtskartotek

www.molis.dk



LIMBISKE SYSTEM Den oplevende hjerne

Thalamus:
Arvagent filter

Kortex

Hypothalamus:

’ Hjernens termostat
7 A

/’ \Hypofysen

/ - Styrer hormon-udskillelse

Thalamus

/
. Amygdala:
Knudepunkt for bearbejdning af indtryk
Emotionelle indtryk

Alarm 112

Hypothalamus

Hypofysen
Amygdala

Sanse- og falelseshukommelse og neurogenese

www.molis.dk



LIMBISKE SYSTEM

Kortex .
."_‘ y F J \N

Thalamus ———— — S |

Hypothalamus

Hypofysen
Amygdala

Hippocampus

www.molis.dk

1. Heendelse i 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
. Afbryder forbindelse til kortex
. Kamp, flugt eller frys

O



AMYGDALA — Hjernens alarm 112

Primaere arsag til frygt og angst

 To systemer:

1. Basolaterale del: modtager sanseinformation (hvad vi ser, hgrer, maerker
OSV.)

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

Amygdala er teet forbundet med vores sanser og vores basale kropsfunktioner

www.molis.dk



(v THONE
DEN KONSERVATIVE BESKYTTER

» Far os til at reagere * Reagerer automatisk
e Husker godt e Sveert ved at glemme

www.molis.dk



KROPSSPROG UKENDT

CRUSH = URHJERNE

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 seerinteresser nedseaetter 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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KOGNITIV FORVRANGNING

www.molis.dk



RO PA AMYGDALA

 Detektiv pa alarm 112

* PYT. haendelsen, ikke fglelsen

« Giv amygdala forudsigelighed og altid bagdar
 Traek vejret

www.molis.dk



G0/

Vi vil gerne have en mindre angst amygdala, der stadig faler frygt

www.molis.dk



DETEKTIV PAAMYGDALA ALARM

» Hvorfor slar din amygdala
alarm

* Hvornar slar din amygdala
alarm?

« Hvad kan du gare, nar
amygdala slar alarm?

www.molis.dk



TO HIERNESYSTEMER
2.

Rationelt Beskyttende
Logisk Alarm 112
v v
Langsomt M E N Hurtigt
(ofte) Korrekt 7 Fejlbarlig
Viden Erfaring / forstaelse

www.molis.dk
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Forventning

A /

Angst niveau /
/ Ubehag = sandhed

Undgaelse /

Tid

www.molis.dk



. N
Angst niveau

G0/

www.molis.dk

Tid
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Q) 0lis

Do i computerspil

Ingen internetforbindelse

larm (ircer i klassen)

Nar andre ikke horer efter

www.molis.dk
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MINE ALARMER OG DERES STRATEGIER

www.molis.dk



(v THONE

ALTID EN BAGDYR

www.molis.dk

Ringe/sms til mor eller far

Sidde med Ipad og se
youtube

Tage hjem med bussen

Veere pa veerelset og hare
musik/tegne



B0/
j NODPLAN gz

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

V/

www.molis.dk
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(v THONE
DE 9 HER

HVORNA HVOR
HVAD MEGET
HVOR HVAD SA
L/ENGE
HVEM HVORDAN
HVOR HVORFOR
A

www.molis.dk
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HIPPOCAMPUS - Erindringssvogter

Sohesten
« Sanse- og falelseshukommelse
« Neurogenese

Nar vi leerer/oplever nyt

« Lagrer viden eller sanseindtryk i en samlet
erindring

« Savi kan hente den frem igen

Down memory lane

Emotionelle hukommelse og sansehukommelse HIPPOCAMPUS

www.molis.dk



HJERNENS HELT EGEN PYT-KNAP

* Hippocampus - amygdala
 "Det her har vi pravet far, sa der er ingen fare pa feerde”
* Jo mere stresset, jo mere skrumper hippocampus, og jo mere vokser amygdala
« Ved autisme: mindre hippocampus og forstgrret amygdala

TRYK HER

|

- o¢ kom videre med dit fiv-.

www.molis.dk



GVELSE

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 bergring 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



HJERNEN OG STRESS

www.molis.dk



KORTISOL
- Kamp -og 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 oA

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

www.molis.dk



High Low Moderate
Cortisol Levels Cortisol Levels Cortisol Levels
b 4 A 4 b 4
Lower Lower Average
Cognitive Cognitive Cognitive
Functioning Functioning Functioning

n u

- = Cortisol Level

www.molis.dk



NEURONER OG STRESS

Normal :{ Typisk neuron — mange forbindelser

Giftig stress E<§ Skadet neuron — feerre forbindelser

Frontallapperne (direktaren)

og hippocampus (PYT-knappen)

www.molis.dk



Co
AMYGDALA OG HIPPOCAMPUS

Kortisol-ramt hjernevaev i hippocampus

Jes Gerlachs bog om Angst

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 [ igmaoms

Jeg kan slet ikke gore 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



LIMBISKE SYSTEM

 Amygdala
* Alarmcentralen
« Beskyttelse

« Hippocampus
« Beroligende
« PYT

www.molis.dk
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HJERNEN | BALANCE
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Gor det muligt at lzere nye ting
og udvikle sig

Giver mere overskud til at mgde
livets mange udfordringer

‘ > Mindsker stressniveauet

@Dget selvforstaelse og tilpassede krav

www.molis.dk



HJERNEN PA MIKROPLAN

Dendritter
Axonets terminal

' Cellekrop ~ Axon K
Et neuron: ﬂ

Kerne

Myelin
Cellekerne

www.molis.dk



(v TSR
DET NEURALE NETVARK

 Signalerne i det neurale
netveerk bliver sendt via
synapsforbindelser

* Der bruges neurotransmittere
(signalstoffer) til at sende
Impulsen videre

* Neurotransmitterne er |

synapsklgften

www.molis.dk



SIGNALSTOFFER - neurotransmittere

Signalstoffer: Pavirkes af: Ved ubalance:
e Serotonin e Sgvn o Stress
» Dopamin - Kost / mad * Angst |
. Melatonin . Gode oplevelser » Udadreagerende adfaer
: _  Lavt selvveerd
 Kortisol « Gode gerninger

« Spiseforstyrrelse
« Selvskadende adfeaerd
» Afhaengighed

* Faellesskab og
anerkendelse



SEROTONIN
— Veltilpashed og glaede

ey e
Ao i S L A W
N d‘::; i T B A,n’

R

* Primeert signalstof til at skabe balance i vores humar, til at fgle
0s godt tilpas, rolige og trygge

* Hjeelper med at balancere amygdala (pyt)

» @ges af forudsigelighed, struktur, overskuelig hverdag, hvor
man far Igst sine problemer

* 80-90% findes i vores tarme

« Langvarig kortisol kan udmatte serotonin systemet og fare til
stress og depression

www.molis.dk



DOPAMIN
- Belgnning og lykkerus

* Primeert signalstof i fglelsen af opstemthed, lykkefglelse og
belgnning

» Spiller en rolle i vores evne til at laere 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



ENDORFINER
- Velvaere og afslapning

* Primaert signalstof i fglelsen af lyst, velvaere og afslappethed

« Smertestillende: haammer hjernens evne til at fgle smerte og
modtage faresignaler (112)

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

 Giver roligt andedreet og ro pa i kroppen

« Syntetisk endorfiner findes i chokolade

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...

www.molis.dk



DOPAMIN .

- LOBEHJUL J
o°

-LEGE MED ELLIE
— Badminton /2N Supmning
- LEGEPLADS (have eller gérd) g «\
. Gatur \ Skinnecykel
- LEGE MED LEGETQ@J
Fortzlle om interesser Hoppe pa trampolin
- HOPPE PA TRAMPOLIN
SJIPPE Fodbold St pa ski
) Kage Ga tur med min hund
- SUQMME/BADE
-FANGELEG Cykeltur Lege med min hund
ature i Lege med LEGO of "%
- STIKBOLD Gature i naturen (ix ved vandet) y,
- BASKETBALL Fitness center Lehe ture ( S )
-SEPA DYR Kongespil Have en hobby
- BORDTENNIS —\7"_;7‘_ Naturlegeplads Goro lleNede ting
-BOGER MED DYR OG DINOSAURER Kiatreskov R Std pa rulleskejter
- FORTAELLE ELLER SKRIVE HISTORIER Snakke fodbold og sport bl.a. el
Boksetrening

-FORTZALLE OM INTERESSE

www.molis.dk



Dopaminliste

(puls-op”) DOPAMINLISTE
_ Vejlede.
Sport og motion underrise Svnge
AKktiv leg eller spil Havea rbej y * .
Dans v Danse
Sise

Yoga e wlinade
Rydde op Rengoring iCE Soonme
Hjeelpe til og fa ros \ “"’i— g‘loh'on
Vaere sammen med Qv .
venner Gﬂ”ﬂﬂlp
Drikke grgn the eller og film
starana Fester og sociale
Sms, hyppige arrangementer ' - o
maltider og evt. a hurtig
kosttilskud neisilk

www.molis.dk



ENDORFINELISTE

Afslappede aktivitetsliste:

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

Ved selvskadende adfard:

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

www.molis.dk



EMMAS ENDORFINE LISTE
1. LYTEE Tl MUSK @)
2. SE FILM o b
=, LASE 1 EN BOC B
4. TECNE :
5. LAGGE NEGLELAK

6. TAGE EN LANGE, VARMI
BAD &

www.molis.dk



ENDORFINELISTE: Endorfinliste

("puls-ned)
" 5, “ '\Ihm-
Al blive nusset eller nusse fiugtheflogt e Beroligende musik
(i badd Lytte til o Laese
o’ stille e Varmt bad
lage en lur e
musik S i e Yoga
Laese G L e Massage

Ssamuaer med samle e Tangles eller fidgets

L #MMN
bl de leetlesle e Kugle/kadedyne
RYTE AT o
ol @ Bl —r e Andedraetsgvelser
. skoren vaere i e Tegne, fx mandalaer
Lave
i haven ) e God sgvnhygiejene
fi
:ﬁl‘
wiadd

www.molis.dk



SEROTONINLISTE

God balance og livsglade liste:

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

www.molis.dk



EKSEMPEL PA STRUKTUR

1. Saette héret op

Emmas aftenrutine

2. Borste taender
Aftensmad 3. Vaske ansigt
Aftenaktivitet 4. Ansigtscreme
Kl.19:30-20 5. Sovemusik

6. Telefonen til opladning
7. Laagge mig i sengen
8. Massage

9. Sovemaske

10. Lukke ojnene og forestille mig en historie

www.molis.dk



Uge 26

Mandag Tirsdag

EKSEMPEL PA SKEMA

Onsdag

Torsdag Fredag Lgrdag

Sendag

Skraldespand
Opvask
Stevsuge
Gulvvask
Toilet
Handvask
Handkleeder
Fitness
Klaver %2 time
Leese

Skrive

X X X X

X

X X X
X X

X X X X
X X X X

www.molis.dk

X

Varierende opgaver:

Tgjvask.

Rengar kaleskab.

Rengar badekar.

Reparer bukselommer.

Flyt hylde fra stue til kontor.
Bestil tid til synstest.

) )
0’0 0’0

J
’0

/
0’0 L)

L/
’0

D)

L/
’0
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godmorgen
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toilet nattgj af - tej pa | nattgj ind pa stol spise barste taender
N~
. AN A A
e N N N
vaske ting med i skole | | sko + jakke pa skole
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)

A
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(v TN
SIGNALSTOFFER

Restitution
Motivation Oxytocin

Dopamin Serotonin
Endorfiner

Trussel
Kortisol

Dopamin Adrenalin

Kortisol

www.molis.dk
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OVELSE

Fortzel hinanden om eller reflekter over hjernens signalstoffer og
emotionssystmer:

« Hvad er signalstoffer, og hvorfor er de vigtige 0s?
« Hvor meget er mine (grenne, rgde og bla) systemer aktive og hvornar?

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

www.molis.dk



TRAK VEJRET

» Bade viljestyret og ikke
viljestyret.
 Vejrtraekning er en slags

bindeled mellem vores fysiske
og psykiske tilstand.

 Ved bevidst brug af andedraettet,
har man mulighed for at aktivere
det parasympatiske nervesystem
—> besked til hjernen om, at der er ro

www.molis.dk



(v THONE

Treek vejret ind gennem naesen

1 2 3 4

3
Hold en pause

2

2
Hold vejret i maven

3

4 3 2 1

Pust vejret ud gennem munden

Giv din hjerne en pause..

(@

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

www.molis.dk



DIN HJERNE ER DIN VEN

%
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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: Ngglen til din hjerne

Annette Prehn: Hjernesmarte barn

Annette Prehn: Hjernevenner-serien

Ina Victoria Haller: Den lille bog om store falelser

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

Susan Hart: Den felsomme hjerne

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

Jes Gerlach: Angstbogen

App: 3D Brain

www.molis.dk

r == )
ol
( ———
L




Tak for i dag ©
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Lea Rosenquist // Psykolog // lea@molis.dk // info@molis.dk // 60 61 58 43
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