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PSYKOLOGISK

Begrebet Neurodiversitet PSYKOLOGISK e
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Der findes ikke en “normal” made at taenke, bearbejde, fgle, handle eller
kommunikere pa, fordi alles hjerner er forskellige fra hinanden og hver
person bruger sin hjerne pa forskellig vis.

Neurodiversitet forstas som alle menneskers hjerner og sind er forskellige
fra hinanden — en uendelig variation af neurokognitive funktioner!
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Diagnose hierarkiet a la Callesen PYKOLOGISK \Ten AN

p—— . Y
Angst og fobier (7-10%) BELASTNINGSREAKTIONER
Kravundgaende adfaerd (PDA) Adfserd il
Selvskadende eller udadreagerende adfaerd (5-8%) erd, miljg, stress,
Ufrivilligt skole- eller arbejdsfravaer (1-5%) sarbarhed
3 . Belastnings- og tilpasningsreaktioner (2-5%)
Misbrug (ml. 15-24 ar ca. 10%)
—_———
Sanseforstyrrelser (med autisme 70-90%) DIAGNOSER OG TILSTANDE
\ Spiseforstyrrelser (ml. 15-24 ar 1,5%) G " i
0CD (ca. 2%) enetik, arv, miljo
2 Traumatiske haendelser (70%), PTSD (7-8%) Oftest forbundet med
: Depression (3-5% - mindst 10% én gang i livet)

belastning, traumer og stress

e e

Psykoser (mindst 3% én gang i livet)

Autismespektrumforstyrrelser (2-5%) NEURODIVERGENS
ADHD/ADD (2-8%) P e
Hai/lav begavelse (7-12%) Genetiske, medfgdte, tidligt
1 Ordblindhed — dysleksi (ca. 7%) formede, neurologiske
\ ’ Talblindhed — dyskalkuli (2-5%)

styresystemer

Socio-emotionelle opvaekstproblemer (mindst 10%)
PE—— I
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Normalfordelingskurven
Stigning af neuro diagnoser? 1 af 18-38 prs.
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PSYKOLOGISK

RESSOURCE CENTER 7ANRZER

68,2 %

Den brede
gruppe!

Gruppen af sarbare
ersoner er gget!

0,1

Lave

Hopje
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Polygenetik ved ADHD og autisme PSYKOLOGISK  _ eede

Professor Ditte Demontis fra
Institut for Bioscience ved Aarhus
Universitet:

"Vi har fundet ud af, at gener, hvori
varianter bidrager til gget risiko for
ADHD, er overudtrykt i en lang raekke
vaev i hjernen. Vi kan ogsa se, at
risikogenerne er overudtrykt allerede
under fosterudviklingen, hvilket peger
pa, at en del af oprindelsen til ADHD skal
findes der..... vores resultater viser, at
den genetiske risikokomponent primaert
pavirker gener udtrykt i hjernen. Det
stgtter op om, at ADHD er en hjerne-
udviklingsforstyrrelse".

Professor Anders Bgrglum fra
Institut for Biomedicin pa Aarhus
Universitet og iPSYCH:

| gruppen med neuro-udviklings-
forstyrrelser har ADHD og autisme flere
ting til feelles. Det er to af de mest
almindelige bgrnepsykiatriske diagnoser,
begge diagnoser er arvelige, og selvom de
adskiller sig fra hinanden med hensyn til
kernesymptomer, har autisme og ADHD et
betydeligt overlap i de bagvedliggende
genetiske arsager. Nu har forskere
identificeret syv genetiske varianter, der er
feelles for autisme og ADHD - samt fem
genvarianter, der er specifikke for kun én
af de to diagnoser.
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Diagnosekriterier ADHD — DSM 5 PO TR A

1. Opmeaerksomhedsproblemer: seks eller flere symptomer for bgrn op til 16 ar, eller fem eller flere
for unge fra 17 ar og op og voksne; symptomer pa uopmeerksomhed skal vaere til stede i mindst 6
maneder og de er udviklingsmaessigt upassende ift. personen:

1)
2)
3)
4)

5)
6)

7)

8)
9)

Har ofte sveert ved at vise taet opmaerksomhed pa detaljer og laver sjuskefejl ved lektier, pa
arbejdet eller ved andre aktiviteter.

Har ofte problemer med at holde opmaerksomhed pa opgaver eller ved lege aktiviteter.
Lader ofte ikke til at lytte efter ved direkte tiltale.

Mangler ofte at fglge op pa instrukser og mangler at feerdigggre lektier, ggremal eller pligter
pa arbejdet (fx mister fokus, bliver afledt).

Har ofte problemer med at organisere opgaver og aktiviteter.

Undgar ofte eller har modvilje over at udfgre opgaver som er mentalt kraevende i laengere tid
(fx skolearbejde eller lektier).

Mister ofte ting som er ngdvendige for at udfgre opgaver og aktiviteter (fx skolematerialer,
blyanter, bgger, redskaber, punge, nggler, arbejdspapirer, briller, mobiltelefoner).

Er ofte let afledelig.
Er ofte glemsom ved hverdagsaktiviteter
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Diagnosekriterier ADHD — DSM 5 P K OLOGISK \Ten AN

2. Hyperaktivitet og impulsivitet: seks eller flere symptomer pa hyperaktivitet/impulsivitet for
born op til 16 ar, eller fem eller flere for unge fra 17 ar og op og voksne; symptomer pa
hyperaktivitet/impulsivitet skal vaere til stede i mindst 6 maneder i en grad sa de er forstyrrende
og udviklingsmaessigt upassende ift. personen:

1)
2)
3)

4)
5)
6)
7)
8)
9)

Er ofte rastlgs eller tapper/banker med haender eller fgdder eller snor sig pa stolen.
Forlader ofte stolen i situationer, hvor det forventes, man bliver siddende.

Lober ofte rundt eller klatrer i situationer, hvor det er upassende (unge og voksne kan
veere begraenset til at fgle rastlgshed).

Er ofte ude af stand til at lege eller deltage i fritidsaktiviteter pa en stille made.

Er ofte ”i gang” og opferer sig som “drevet af en motor”.

Taler ofte overdrevent meget.

Kommer ofte til at buse ud med svaret, fgr spgrgsmalet er stillet feerdigt.

Har ofte problemer med at vente pa tur.

Kommer ofte til at afbryde eller traenge sig pa andre (fx blander sig i samtaler eller spil).
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Diagnosekriterier autisme — DSM 5 PSYKOLOGISK

RESSOURCE CENTER XDk

A: Vedvarende problemer med social kommunikation og social interaktion
Al: Social emotionel gensidighed

A2: Nonverbal kommunikation, adfaerd og forstaelse (egen og andres)

A3: Udvikling og vedligeholde relationer og interesse for det

B: Restriktive gentagende mgnstre i adfaerd, interesser og aktiviteter

B1: Stereotype eller gentagende bevaegelser

B2: Insistere pa “sameness”, ufleksibel ift. rutiner, (rutiner, forandring, skift)

B3: Seerligt begraensede interesser som er anderledes i fokus eller intensitet

B4: Hypo- eller hypersensitivitet (sanseforstyrrelser, optaget af saerlige dufte eller ting)

C: Til stede fra barnsben, men evt. maskeret af tilleerte strategier eller f@rst tydelige nar krav
overstiger kapacitet

D: Symptomer skal forarsage vanskeligheder socialt, arbejdsmaessigt, eller gvrige funktionsniveau
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Hypoteser om ADHD og autisme PSYKOLOGISK s

 ADHD er beskrevet som problemer med at regulere opmaerksomhed og
problemer med hyperaktivitet/impulsivitet (ICD-11, 2015). ADHD
vurderes til at have en praevalens pa cirka 5-11% (Allely, 2014; Visser et
al., 2014)

e Autisme er beskrevet som problemer med neurotypisk social
interaktion og kommunikation og en tendens til at regulere sig selv via
repetitiv og rutinemaessig adfaerd (fx seerlige interesser og begraenset,
stereotyp og repetitiv adfzerd)

e Autisme er den hurtigst voksende udviklingsforstyrrelse og praevalens
er cirka 2.8 % (blandt b@rn og unge i alderen 3-17 ar) (National Survey
of Children’s Health).
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https://bmcpsychiatry.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-244X-14-133
https://www.childhealthdata.org/browse/survey/results?q=5425&r=1&gclid=Cj0KCQjw8p2MBhCiARIsADDUFVGRPYOdrEcoBVCkWlfgx9cY416UuWehfLkGQLzH11KH8Qi6St1ANxEaAnyBEALw_wcB
https://www.childhealthdata.org/browse/survey/results?q=5425&r=1&gclid=Cj0KCQjw8p2MBhCiARIsADDUFVGRPYOdrEcoBVCkWlfgx9cY416UuWehfLkGQLzH11KH8Qi6St1ANxEaAnyBEALw_wcB

/ Feelles adfaerd/

ADHD

kendetegn

/

§

Autisme

Genetisk betinget

& nye oplevelse

Higer efter ny stimulans

Selv-stimulerende (stimming)
r

Impulskontrol

[ ]

Svaert ved at regulere
opmeaerksomhed &
fokus

[ ]

Sveert ved at lase
sociale|signa|er pga.
fokus- og
opmaerksomheds -
problemer

\ |

Symptomer pa
uopmarksomhed
og/eller en kombination
af symptomer pa
hyperaktivitet og
impulsivitet

N\

genkendelighed og

Higer efter

rutiner

Interoceptive problemer
Sanseproblemer (hyper- og/eller hyposensitiv)
Interesse-baseret nervesystem
Regulering af fglelser
Maskering, kamuflering

Hegjere forekomst af: brug af stoffer, selvmord,
depression, spiseforstyrrelse, angst, OCD

Neurodivergente kommunikationsmegnstre (info-

dumping, kobler sig pa feelles interesser, faelles
vaerdier, sammenkobler ideer)

Tankemgnstre med indre logik

N\

Stimulerer sig selv
via repetitiv adfaerd
& rutiner

L

Sveaert ved at aflaese
neurotypiske sociale
signaler intuitivt

|

Eksekutive funktioner
Rejection Sensitive Dysphoria (RSD)

Pget risiko for overgreb

Begranset, repetitivt

& ufleksibelt mgnster

af adfaerd, interesser,
eller aktiviteter

Seaerlige interesser, passioner og tunnelsyn

Svaert ved at igangsaette/skifte mellem opgaver

|/

Forskelle i blikkontakt

Nedsat evne til at

PSYKOLOGISK

RESSOURCE CENTER A

ADHD og autisme er
vaesensforskellige

Symptomerne kan give samme
udtryk, men opsta af forskellige
grunde.

Nar en person har bade ADHD
og autisme, sa opstar indre
ubalance i forhold til fglelser og

Sociale forskelle igangsaette og vedligeholde
social kommunikation og

gensidigt socialt samspil

Manglende haamning

fokus.

Passioneret fokus og motivation
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ADHD-hjernens kredslgb

ADHD handler ofte om de
dopamin- og noradrenalin-
drevne kredslgb i hjernen.

At kunne taenke, udfgre
handlinger, styre krop og
motorik, heemme impulser,
beregne konsekvenser og fgle
tilfredshed samtidigt.

Nar ting er meningsfulde, sa er
der mere dopamin og mere
sammenhangskraft. De dage og
timer man har adgang...

Frontal Cortex
Isselap Cortex
Supplerende Motoriske Cortex
-3 Frontal-lillehjerne kredslgb

-3 Belgnnings kredslgb

Thalamus :
Frontal-basalganglie kredslgb
Basalganglierne (viljestyrede bevaegelser) —3 Eksekutiv funktions kredslgb

Cerebellum (lillehjernen)

Accumbens Nucleus (belgnningscenter)

Opmarksomheds netveerk




Enzymet dopamin beta-hydroxylase, PSYKOLOGISK 53

omdanner dopamin til noradrenalin Signalstofferne dopamin og
bOMON Gomain nor-adrenalin er involveret i
mange processer:
e Indlaering

e Hukommelse

e Velbefindende og motivation
e Belgnning

e Stress

e Regulering af blodtryk

® Spvn

e Opmarksomhed

e Humor

e Bevaegelse

e Sexuel adfeerd

e Adfeerd og erkendelse
Kilde: Lektor Hans E. M. Christensen, DTU Kem:i.
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- SYKOLOGIS 2
Noradrenalin RESSOURGE CENTER

\ A Hvordan pavirker noradrenalin
\ i - hjernen?
- tyrosine » . .
/-’ \ | | hjernen gger noradrenalin
|-dopa 5 o o
4 7 ophidselse, fremmer arvagenhed,
/ e ; forbedrer dannelse og hentnin
( a2 ! ’
noradrénaline
@\\) af hukommelse og fokuserer
T—h— opmarksomhed; det gger ogsa

noradrenallne

.

rastlgshed og angst.

y

\ ol a2
\”"\ ‘I' | Gs
% Gqg/11 Gi/o

© Psykolog Kirsten Callesen



Autisme-hjernens kredslgb og forbindelser PSYKOLOGISK

Autisme handler ofte om for
meget eller for lidt!

Der er dysconnectivity eller
der er overconnectivity.

Neurodivergent udvikling er
udfordret af samfundets
opfattelse af “normalitet”.

Autistisk hjernes Neurotypisk hjernes Autistisk hjernes Der b ruges m eget €nergl pa at
hypo-forbindelser forbindelser hyper-forbindelser analysere omgivelserne og

passe ind.




Den sociale hjernes kredslgb —
autismens profil

PSYKOLOGISK

RESSOURCE CENTER TAVRZER

Social perception og attribuering
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PSYKOLOGISK
RESSOURCE CENTER

HISTORIEN FORTALT AF EN NEUROTYP HISTORIEN FORTALT AF EN AuDHD’ER

© Psykolog Kirsten Callesen 17



Adfeerd og
strategier

/

R

———

~—gy

Sprog 09
KommuntRation

Energi 0g
harmownt

I

. | | ‘

\ \ ! { / ,,’
K.ogwitziow Fglelsesliv
09 leering 09 balawnce

Systemizing
00 SAMENESS

——

PSYKOLOGISK s s
RESSOURCE CENTER 1RYH{

Hvad er din AuDHD profil
— styrker og udfordringer?

* Sprog og kommunikation
* Energi og harmoni

* Folelseslivog balance

* Sanser og nervesystem

* Systemizing og sameness
e Kognition og lzering

* Sociale faerdigheder

e Adfaerd og strategier
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. . PSYKOLOGISK S
Alle har et breaking point! RESSOURCE CENTER ADRISR

Robusthed er, at kunne integrere livets oplevelser.
Sarbarhed er, at summen af pres kan give
belastningsreaktioner.

Hvis man har vaeret i pres for leenge (subjektivt), er
man sarbar for, at vilkarlige oplevelser kan lejres som
traumer. Det er kroppen og sindets made at passe pa

P m\\

Hvis man har en neurodivergent udvikling, sa kan man
vaere ekstra sarbar for PTSD/belastningsreaktioner
grundet ens anderledes udvikling.

© Psykolog Kirsten Callesen



PSYKOLOGISK

Hjernesnak PELSOURCE CenTER 2N

» Major Components of the Limbic System

Limbic
/ cortex

Corpus
callosum

Mammillary
body

Amygdala

Hippocampus
Hippocampus of Cerebellum
right hemisphere
(ghosted in) Afslappet/anspaendt
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Hjernen og det limbiske system PSYKOLOGISK. 5
Talamus:

Hypotalamus: Styrer alle sansemaessige og
motoriske input og fordeler

Hjernens termostat, screener : _
dem til resten af hjernen

og skaber balance i alt.

Styring af temperatur, Amygdala:

hormoner, stofskifte, t@rst, sult,
seksuel adfeerd, frygt, vrede

>~ Bearbejder alle fgle- og
) sanse input.

N f / “Biased towards negative
emotions”.
Hypofysen:

gothalamus

ANSE 5 Hippocampus:

Udskiller stresshormoner

Pituitary
. . o . gland .
via binyrer pa befaling af s wppocampus _H1J€NENS f@lelses-
hypotalamus — hukommelse.
kortisol / adrenalin Seede for neurogenese —

nye hjerneceller.
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PSYKOLOGISK

Hjernens kemi ELSOURCE CENTER PR

1. Det neurale netveerk:i hjernen er der ca. 80-125 milliarder af neuroner
— hjerneceller modnes ved fglelses afstemning, bergring og tilknytning

2. Neuroner kommunikerer gennem synapsforbindelser (axoner og
dendritter), ca. 2.000-12.000 receptorer/forbindelser pr. neuron

3. Synapsforbindelser har brug for signalstoffer for at sende impulsen
videre

4. Myelinisering: Jo flere forbindelser og aktiviteter jo hurtigere
forarbejdning og automatisering

5. Anderledes neuroudvikling: teorier om Dysconnectivity og
spejlneuroner

© Psykolog Kirsten Callesen




Hjernen, signalstoffer og stress PSYKOLOGISK s

Signalstoffer/hormoner Sarbarheder/psykiatri
Dopamin Stress
Serotonin Angst
Endorfiner Depression
Acetylkolin Traumer
Oxytocin Dissociering
———————————————————————— Selvskadende adfezerd
Kortisol/adrenalin Udadreagerende adfaerd
———————————————————————— Lavt selvveerd
Kost / mad Spiseforstyrrelse/forstyrret spisning
Sgvn (fase 3 og 4) Misbrug
Motion (moderat) Belastningstilstande
Gode oplevelser/gerninger PTSD - kompleks

Feellesskab og bergring

© Psykolog Kirsten Callesen



Fra psykiater Jes Gerlachs bog om Angst PSYKOLOGISK 305
Psykiatrifonden

FIGUR 9.3 | HJERNEN OG ET UDSNIT AF EN NERVE MED FORGRENINGER 0G
SYNAPSER.

Til venstre: Hjernen set fra midten. Det gronne er det limbiske system med hippocampus og
amygdala. Til hgjre: En enkelt nerve fra hippocampus, nederst i normal form, gverst i kortisol-
stresset form med feerre nervegrene og faerre synapser.

Amygdala | Hippocampus
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Neurotransmittere - signalstoffer PSYKOLOGISK e

PN
Ny AN

Dopamin
Primaer signalstof i den forreste del af hjernen.

Hjelper med hukommelse, opgaver, planlzegning, krav, impuls haemning og at gennemfgre
projekter.

OG dopamin er hjernens belgnnings signalstof.

Det er laekkert med naturlig dopamin i Igbet af dagen.
Hvad kan udlgse dopamin hos dig?

Hvad ser du frem til?

Sma belgnninger i Igbet af dagen (en lille kage, fa en parkeringsplads, yndlingssang i
radioen, na ens bus)

Gerne en spaendingsfyldt oplevelse.

© Psykolog Kirsten Callesen



Neurotransmittere - signalstoffer PSYKOLOGISK e

JR—
™

b» ) t/  vuios
v S

,:Z‘:: e ’ N TN \
Serotonin PR

dendrives

Primaer signalstof til at skabe balance i livet og holde angst, stress, depression,
tvangsadfaerd og aggression nede.

Hjzelper med at balancere amygdala og holde angst, stress og depression i ave.
Man kan lettere sige "pyt med det” nar der er god balance i serotonin systemet.

@Dges af forudsigelighed, struktur, overskuelig hverdag, hvor man far Igst sine
problemer.

Hvad kan styrke serotonin hos dig?
Har du balance i s@vn, kost og motion?

(Langvarig kortisol kan udmatte serotonin systemet og fagre til stress og
depression)

© Psykolog Kirsten Callesen



Neurotransmittere - signalstoffer

,,,,,

Endorfiner ;,//j e
Kroppens eget smertestillende signalstof.
Hjelper med at fa sanserne til at slappe af.

Giver roligt andedreet og afspaending og ro pa i kroppen.
Kaldes ogsa “Runners high”.

Massage, sport, gvelser, musik, sanseterapi mm. kan udlgse endorfiner.
Hvad kan udlgse endorfiner hos dig?

Hvordan far din krop slappet godt af efter opspanding/anspaendthed?

© Psykolog Kirsten Callesen



Neurotransmittere - signalstoffer

Oxytocin

Trygheds- og keerlighedshormonet.

Pavirker mennesker til at blive mere empatiske, gavmilde, samarbejdsvillige og
styrker indlzeringsevnen.

Bedre evne til at aflaese ansigtsudtryk og bliver ikke nervgse i sociale situationer.
Gogr sociale interaktioner lettere og gger tilliden til andre.

Det produceres bade i hjernen og i blodet og har en halveringstid pa 3 minutter.
Oxytocin nedsatter kortisol i blodet.

Hvordan far du boostet dit oxytocin i hverdagen?

Hvem krammer, roser, lytter, r@rer, smiler, masserer, nusser, leger og griner du
med? Hvem passer pa dig?

© Psykolog Kirsten Callesen



Krop pens nervesystem PSYKOLOGISK

RESSOURCE CENTER ™ EDRCA

Centralnervesystemet Det perifere nervesystem
* Hjerne og rygmarven <——| e Perifere nervebaner (kranielle og rygmarvs)
* Specifikke centre i hjernen 7’| Kommunikationsled mellem CNS og kroppen
[ m— =
Den sensoriske del Den motoriske del
» Bestar af sensoriske neuroner * Bestar af motoriske neuroner
* Sender sensoriske signaler fra receptorer til CNS * Sender motoriske signaler fra CNS til effektorer
| |
Det autonome nervesystem Det somatiske nervesystem
* Kontrollerer ufrivillige reaktioner * Kontrollerer frivillige reaktioner
Den sympatiske del Den parasympatiske del
* Mobiliserer kroppens systemer * Normaliserer kroppens systemer
* "Kemp eller flygt" reaktionen » "Hvile og fordajelses” reaktioner

© Psykolog Kirsten Callesen 29



Det autonome nervesystem: ESSOURCE CENTER PAIRT

det sympatiske og parasympatiske

Bade det sympatiske og parasympatiske
nervesystem regulerer: =7
Hjerte, hjerne, indre organer, mave— og S|
tarmsystemet.

Men pa hver sin made!

Acetylkolin: Ro pa
Adrenalin: Stress, blod til muskler

Lumbar 4 !

Balanceret system:
80 % parasympatiske
20 % sympatiske

© Psykolog Kirsten Callesen 30



Vagusnerven —den X. Kranienerve (den vandrende) Sl e en v

Right vagus nerve (CN X)—__ 4 e Piayiial briic
Superior laryngeal nerve ——— ‘
Va g u S n e rve n . Siriié Tisiie = — Left vagus nerve (CN X)

Internal—

Laryngeal nerve { ___Left recurrent

laryngeal nerve

External—

Superior cardiac nerve ——

o/ . o . .
20 % information gar fra hjernen til walesisniIRE
k ro p p e n * Inferior cardiac branches——

—— Cardiac plexus

Branches of cardiac

Pulmonary plexus— plexus

Esophageal plexus ——

80 % information gar fra kroppen til  roseriorgasticnene
hJ ernen. Celiac ganglion and plexus .

ganglion

Vi skal have fokus pa kropstilstande  seicomme—
og bruge fysiske mader at regulere :p:"'ﬂ’:__
nervesystemet. Det er svaert kun at

teenke sig til en anden reaktion.

Superior mesenteric — —{7# - |

~—Branches to the small and
large intestine as far as the
left colic nexure

© Psykolog Kirsten Callesen 31



Tolerancevinduet

Hyperarousal - kamp/flugt

Lever personer med neurodiversitet pa kanten af nervesystemet?

Sympatisk aktivitet

Parasympatisk aktivitet

Hypoarousal - immobilisering - frys/kollaps

Tolerance-
vindue for
arousal-
niveau

© Psykolog Kirsten Callesen

PSYKOLOGISK S
RESSOURCE CENTER AY%Y
Sympatiske nervesystem:
Adrenalin, nor-adrenalin,

kortisol:
Beskyttelse
Flight

Fight
Freeze/stivne
Fawning

. Kollaps
Folelse: afsky

SIGIE I S

Parasympatiske
nervesystem:

Acetylkolin + signalstoffer
1. Ro, evne til regulering
Folelse: tryghed
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: : : PSYKOLOGISK SN
Typiske former for behandling/tilgange RESSOURCE CENTER TADREGHs

 Skab ro og tryghed, benavn tingene uden pres, trgst og giv tid (A-B-C-modellen)

 Kognitiv terapi/ACT/Narrativ terapi (taeenke/handle ud af fastlasthed — fokus pa gode
ting). Skab glaede, fokusér pa styrker, empowerment.

* Motion, sgvn, ernaering (skab sundt miljg for krop og hjerne til heling)
 \Vejrtreekning (fx 4, 7, 8 sekunder: traek ind, hold vejret, pust ud, 4x4)

* Meditation, vagusnervegvelser, mindfulness, yoga, and og bgn, Havening, Hyperbaric
oxygen, infrargd sauna, neuro feedback, Neuroptimal, body SDS, auriculo medicin,
myoreflex terapi, terapi med dyr, musikterapi, kunstterapi, hypnose, lys- og
farveterapier, hypnose, Somatic Experiences, EMDR, EFT/TFT (Emotionel friheds
teknik/tapping), mange flere tilgange...

 FOKUS PA KROPS- og SANSETERAPIER
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- . : PSYKOLOGISK D
Typiske former for behandling/tilgange RESSOURCE CENTER ADRISR

* Rollespil, drama (handle scripts), kamp teknikker, krops terapi (ikke taleterapi),
eksponering, dyr ryster sig efter angreb (Peter Levine og Bessel van der Kolk)

* Medicinsk (oftest SSRI)

 EMDR (Eye Movement Desensitisation and Reprocessing, Shapiro 80’erne), TFT
(tankefeltterapi) og EFT (Emotionel Frihedsteknik), Havening - www.havening.org, dr.
Ronald Ruden

* Fxllesskab og bergring — I@sne fastlastheden mentalt og fysisk

PSOAS muskel — muskel med fglelser

https://www.denintelligentekrop.dk/artikler/a L-/iA(j]EI) https://www.enerevosvch.org/?
rticle/psoas-en-muskel-med-foelelser ey P e
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http://www.havening.org/
https://www.energypsych.org/
https://www.denintelligentekrop.dk/artikler/article/psoas-en-muskel-med-foelelser
https://www.denintelligentekrop.dk/artikler/article/psoas-en-muskel-med-foelelser

Typer af bergring — Krop & Greb

Husk altid at fa tilladelse!
Tilbyd forskellige slags bergring — hvad virker bedst...

* Havening (www.havening.org)

3 forskellige typer (der findes flere): é\ Tkl I

Event, wellness og self-help

PACH LR AAVERINT AR BELFRAVEHING [ p—

* Ulla Weekes "greb” (www.skolenforpsykosomatik) Relationel biologisk
traumeterapeut

* Hold om foden — haelen og pa oversiden af foden

* Hold om albuen og lillefinger/ringefinger og tommel/pegefinger

* Hold let pa binyrerne — pa ryggen!

» Laeg et pres om/samle alle led (skulder, albue, hand, hofte, knae, fod)
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http://www.havening.org/
http://www.skolenforpsykosomatik/

: : : o . : PSYKOLOGISK S
Reaktioner ved bergring og fysisk pavirkning RESSOURCE CENTER R

Blodet sgger hen, hvor man holder og gennemstrgmmer bindevaevet!

* £ndret puls og blodgennemstrgmning

e Skuldrene afspandes og “falder pa plads”

* Vejrtraeekningen sgger dybt ned i lungerne

* Der kommer et enkelt eller flere suk

 Maven kan begynde at rumle

* Blikket kan blive klarere

* Fedderne kan feles "stgrre” og flader ud

* Fgdderne bliver varme og dernaest kan det skifte mellem kglen/varme i kroppen
* Muskulaturen bliver afslappet i hele kroppen

* Kroppen bliver "iltet” og blodfyldt med naering og ”vasket”

» Endret stemningsleje (forskellige f@lelser kan blive aktiveret)

© Psykolog Kirsten Callesen



Ideer til Vagusnerve og parasympatiske gvelser PSYKOLOGISK e ARt

» Kulde varme — fx koldt vand, ispose, hot/cold pack,

* Gurglebeveaegelser — med/uden vand

* Brumme melodier/strubesang

* Latter

* Meditation/mindfulness

* Kinesiske bolde/hjernepauser med fingergvelser (ok-tegn og skyder)
 Skistgvle grebet

* Bolde/haveslanger under fgdderne, blgd bold pa ryggen
* Kropsscanning og C'et

 Vejrtreekning — mange forskellig typer (8-7-4), (4x4)
 Dufte — olier, dufte man godt kan lide, duften af mor ©
* Naturoplevelser, samveer med dyr

* Havening, Tapping, Krop & Greb

© Psykolog Kirsten Callesen
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