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Formalet med dagens workshop

En introduktion til sanserne, nervesystemet og
arousal

Redskaber til at have en mere kropslig tilgang til
trivsel og regulering af nervesystemet

Definere hvilke ting | gerne vil have vejledning
pa, til sparring med terapeut
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Lyt tilden
kropslige
adfeerd

Hvordan vi anskuer adfeerd

Bgrn g¢r det godt, hvis de kan
- Ross Greene

« For meget
stress
» Manglende fardigheder

Opfattelse
af barnet

Hvad ggr det svaert?
Hvordan kan jeg

¢ Find og fjern ﬁ

forhindringer m
I\IY

* Belgnning |
og straf

~
= Frustration
. Skyld/skam ﬁ

Se pa barnet pa en anden made, og du vil se et andet barn.

- Dr. Stuart Shanker
Nar bgrn oplever udfordringer, kan vi vaere “stress-detektiver”
og finde og fjerne forhindringerne.

* Find stressorer ——————% Reducer dem
e Find udaekkede behoy =% Imgdekom dem
* Find manglende fardigheder —* Qv dem

Kilde: Kristin Wiens
Oversat af Anne Skov Jensen, overlevelsesguiden.dk
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Bestar af et beskyttende og et diskriminerende system

Receptorer i huden registrerer
bergring, smerte, temperatur og
bevaegelse af harene pa huden. Sidder
teettest og i storst antal ved haender,
mund, under fedder - flest pa forsiden af
kroppen.

Sender information om kroppens
afgraensning og de ydre
omgivelser via et diskriminerende
og et beskyttende system

LIFE 8e, Figure 45.6

Stor betydning for menneskets udvikling og relations-
dannelse iseer med naere relationer, kropsbevidsthed og
bevaegelsers praecision.

Stor betydning for praeferencer omkring mad og
paklaedning.
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Den vestibuleere sans

Sender information om
hovedets stilling i forhold til
resten af kroppen.
Arbejder iseer teet med én
anden sans - synet.

Receptorer i det indre gre rotation
og tyngdekraftens pavirkning -
lineser bevaegelse samt
acceleration/deceleration

Stor betydning for balancen, opretholdelse af kroppens
"midtlinie” og muskeltonus.
Kan have stor pavirkning pa arousal bade for at gge og deempe
(vugge i haengekgje, snurre rundti forlystelse)
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Den proprioceptive sans

Den eneste sans der ikke kan overstimuleres

sma receptorer i ledkapsler, sener, \ Giver information om alt hvad vi

muskler og dybe hudlag - som sender gor - leddets position i relation til
signal om, hvor de er, iseer under omgivelserne

bevaegelse eller tryk udefra

joint
receptors

Golgi tendon
organ

Stor betydning for kropsbevidsthed, koordinering og graduering
af kraft. Stor betydning for arousal.
Pavirkes nar musklerne bruges, ogsa den der pavirkes ved brug af
tyngdeprodukter eller massage.
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Den interoceptive sans

Sender information om
kroppens indre fra mange
forskellige organer.

Receptorer i indre organer
registrerer torst, sult, treethed, om
der star noget i endetarmen, fyldt

bleere.

HHHHHHHH

Stor betydning for at kunne tolke kroppens signaler. Kan have
brug for hjeelp til at tolke, hvad betydningen af signalerne er /
opfatte at de er der. Ellers kan fx ubehag ofte opleves som
mave- eller hovedpine. Start med “feel good” aktiviteter.
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Syn, harelse, smag og lugt

* Veer nysgerrig pé barnet, har de mon en lav eller hgj
tolerance for stimuli pé en af disse sanser?

* Lugt, eneste baner der ikke krydseri hjernen og kan vaere L

knyttet steerkt til langtidshukommelsen/minder. M

* Horelse, kan vaere let at overstimulere hos mange med
autisme, hgreveern/grepropper/mulighed for athare
selvvalgt musik/mulighed for at treekke sig til stille

omagivelser kan hjeelpe. Det geelder ofte ikke de lyde
barnet selv laver.

* Syneter den sans, der fér lov til at fylde mest i vores
bevidsthed af alle saner - den samarbejder ogséd med
mange af dem. Derfor er den god at teenke ind fx i
pictogrammer, men ogsa vigtigt at vaere opmaerksom p3,
at der ikke er for meget visuelt forstyrrendei
omgivelserne.

* Smag, nogen foretraekker ting der smager af det samme
hver gang, fx nuggets, kiks o.lign. Andre foretraekker at
smage pa alt, ogsé ikke spiselige ting.



SENSORY PROFIL

(Et spgrgeskema og observationer)

Et undersggelsesredskab pa, hvordan barnets Passive strategier Aktive strategier
sansebearbejdning er og kommer til udtryk.
Hoj taerskelvaerdi : :

9] Nedsat registrering sansesggende

Der skal kraftige sansestimuli til at
nervesystemet vaekkes eller registrerer
sansestimuli

Lav taerskelvaerdi

Der skal ikke sa mange stimuli til far
nervesystemet vaekkes eller registrerer
sansestimuli

Sensorisk sky




DIFFERENCE BETWEEN SYMPATHETIC AND PARASYMPATHETIC

§EYJUS
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SYMPATHETIC

PARASYMPATHETIC
NERVES

Born med NERVES

pressede Constrit Dilate
nervesystemer e e
Stimulate &3\ Inhibit
Saliva pancreas /1 Salivation
. Kommefr hur’;igt ien
keemp/flygt/frys reaktion, maske
grundet overstimulering eller Ecle%h:tbeat % Lnecgst?}sez;t
manglende regulering. Heor
o Constrict % Relax
« Amygdalakan voksei hjernen, airways o airways
kortisol - forsteerker -
keemp/flygt/frys reaktioner. Stimulate Inhibit
%%tivity gf %%tivity ﬁf
. omac omac
* Geelder om at aktivere det
parasympatiske nervesystem. Stimulate Inhibit
(hvile, tryghed, fordgjelse) gallbladder | gallbladder
* Hvornar oplever barnet tryghed, Stimulate Inhibit
mestring og nydelse? activity of activity of
Intestines Intestines
+ Bergring der fagles rart, at have Contract Secrete
det sjovt, tumelege bladder qu epinephrine &
norepinephrine
Relax
Bladder
Bladder



City of Copenhagen Sidehoved

[ ] [ ]
skald Ud VII kel Ikke eftel DIFFERENCE BETWEEN SYMPATHETIC AND PARASYMPATHETIC 4 © EACERS
s ® PARASYMPATHETIC SYMPATHETIC
ensigtien - samregu ermg
Constrict @ Dilate
pupils _ {:;} pupils

Aktiverer forsvarsreaktioner (det sympatiske nervesystem) Stimulate ([

& \ Inhibit

fordi vi faler os truet. salva ) Sallatn
o (B b
* Selvreguleringsevne er ikke medfadt, evhen kommer gennem Constrict RN AR rear
hensigtsmaessig samregulering. e ey SRS
Stimulate Inhibit
Stomach \ Somacn,
« Keemp/flygt/frys (besvimelse/pleaser)- ikke meget adgang til Stimulate /7 bt
fr‘ontallapper‘. gallbladder gallbladder
Stimulate nnibit
. ) . intestines [
* Deter forskelligt hvornar man oplever, at men far skeeld ud, for . .
. . . . ntr o ret
nogle er det blot en aendring af toneleje fra den voksnes side, vil biadder %) cpnephrine &

norepinephrine

stadig aktivere de samme ting.

Relax
Bladder

Bladder

=
s
2
k1

* Eksternalisering oginternalisering.
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Regulering af arousal

REGULERINGSBARDMETER,

Hoj arousal kan deempes ved rolig,
rytmisk vestibuleer aktivitet,
lydmaessige og visuelt rolige
omgivelser, tunge aktiviteter, dybe
tryk.

Et roligt nervesystem der smitter ens
eget.

TILPAS ARUOSAL optimalt sted for
leering og koncentration (cirka 6-12 minutter
ad gangen). Proprioceptiv stimuli er altid
en god ide

Lav arousal gges ved hurtig og kraftig
vestibuleer og hgjintensiv aktivitet.
Kraftfuld lyd og kraftige visuelle
indtryk i omgivelserne.
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Vejtreekningsgvelser kan regulere
* Du kan tage rolige dybe vejrtreekninger

uden atsige noget, sammen med barnet

* Pustud mensvi teellertil 5, pust alt luften
ud.

* Ladsom om du haretlys, der skal pustes ud
i den ene hand og en blomst du kan dufte
til, iden anden hand.

* Pustluftenud af det ene neesebor og traek
detind med det andet (hold med en finger
for detene)
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Selvstimulering virker regulerende pa nervesystemet.

Lad sa vidt muligt barnet gore det, hvis forstyrrende tilbyd et
hensigtsmaessigt alternativ.

Vaer nysgerrig - maske ettegn pa stress/belastningsrespons.
Kan kommme som forsinket reaktion, fx kun i hjemmet.

Tilbyd kun alternativer hvis adfaerden er skadende - kan veere
sveertat finde.

Stimming
- en kropslig strategi

Eksempler (der kan sagtens veere andre og individuelle strategier)

* Vestibuleere - Dreje rundt om sig selv eller fa ting til at dreje rundt, rokke
frem og tilbage med overkroppen,

« Taktile - sno har om en finger, pille/rgre ved ting, klikke med en kuglepen,
tromme i bordet, traekke har ud.

*  Verbale ogvokale - skaere taeender, klikke med tungen, vragvlesaetninger der
er lange, udbrud af de, eller det samme ord, brumme, stanne.

* Visuelle - stirre pa noget, der drejer rundt (kekkenmaskine, vaskemaskine,
snurretop) blinke voldsomt, kigge opad eller til siderne.

*  Proprioceptive - Klappe eller baske med handerne, rokke med foden, ga
den samme rute, hoppe ... og mange flere



Barn og bevaegelseskultur -
bedstsammen.kk.dk - legepakker
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Proprioceptive aktiviteter

Aktiviteter der kan regulere arousal og nervesystem
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TOP-DOWN

(fra frontallapper til kropregulering)

Jeg skal sidde stille.

Barnet sidder Jeg skal lave opgaveh\

meget uroligt og
forstyrrer de andre —

OQ \

Voksen: "Sid

sa stille.

Tilbage pa Barnet forsgger med sine
din plads, du frontallapper at undertrykke
skal lave din sit beveegelsesbehoy, for at
Jialematic gare som den voksne siger
RRESE og holde fokus p& opgaven.

I
_—

2-5min senere
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Barnet sidder meget
uroligt/ siger lyde

"Jeg tror, det er tid
til at veelge en af
jeres Brainbreaks.”

BOTTOM' U P (fra krop til hoved)

Det urolige barn / alle
laver aktiviteten eller
aktiviteterne
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BOTTOM-UP (pauser)

Barnet har ofte en Barnet overstimuleres ofte i Igbet af

forsinket reaktion l:> dagen, men viser det fgrst senere. . . _—
Derfor skal der veere forebyggende Barnet far lov til at blive inde,
pauser i Igbet af dagen. \ eller kommer fgrst p3

legepladsen efter lidt tid efter
de andre og med en kendt og
skaermet (visuelt og auditivt)
aktivitet. Obs. SKAL fgles
attraktivt for barnet

Den voksne kan fx
fore logbog i 14 dage,
for at kortlaegge
hvornar pauserne
strategisk kan
placeres bedst og
hvad der lavesi
pausen

/

Der vil opleves faerre
nedsmeltninger hos
barnet
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o L ]
Krthl Ipasn I “g (mange af disse er inspireret fra low arousal konceptet)

¢q barnets oplevelse af autonomi og samhariqhed under krav/sceneskift

* Forbered barnet, gerne med * Smil og hav et positivt « Giv tid til at blive klar, ogsa tid
visuelunderstgttelse, kropssprog / undga truende. for du gentager kravet.
pictogrammer, time timer,
timeglas.

« Tag et skridt tilbage nar kravet * Lav en buttom up
er stillet - undga tvungen /proprioceptiv aktivitet inden

« Valgmuligheder, der passer til gjenkontakt. elleri overgangen.
alder.

* Henimod anvisninger - fortael * Lav situationen om til en lesg.

* Validering af barnets folelser. hvad barnet skal ggre.

GIlv TID!
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Er der forskel pa
skaeermvalg?

Fjernsyn tillader bgrn at bevaege sig i
hgjere grad end computer, tablet o
mobil, hvor de ofte kan interagere eller
holder den i handen. Bgrn taber
hurtigere interessen for fjernsyn.

Valg af skeerm kan pavirke
melatoninproduktionen. Tablet/mobil
kan skiftes ud med fjernsyn - leengere
afstand fra nethinden til lys. Skift gerne
tablet/mobil til natlys fra kl.20.00 -
funktionen findes i indstillinger. kilde
TeenageForaeldre: Digitalt liv -

Sundhedsstyrelsen

Hvis et barn har meget hgjt forbrug af
skeerm, kan man b.la. trappe ned, ved
at overga noget af skeermtiden til
fjernsyn.

Skaermtid pavirker hvor meget
bevaegelse der er i hverdagen.


https://sst.dk/da/teenageforaeldre/Skaerm-rus-hjerne/Digitalt-liv
https://sst.dk/da/teenageforaeldre/Skaerm-rus-hjerne/Digitalt-liv

City of Copenhagen

Skeermtid og bevaegelse. Studie udgivet fra SDU maj 2022,

Effects of Limiting Recreational Screen Media Use on Physical Activity, in Families With Children - JAMA pediatrics

« 89 familier (181 bern, 164 voksne) Barn:
tilfeeldigt fordelt i to grupper. e T— raensning forte til
* Aldersgnsborn 9,1ar voksne 41,3 ar. rsniar?utteroslsmb:ialieiaqulsz i f\verﬁqen

Eksperimentelgruppe: og 73 minutteriweekenden, i

45 familier, 86 bgrn 82 voksne gennemsnit sammenlignet med kontrol.

Undvaere smartphones og tablets i 2 uger
Skeere deres fritidsbrug af computere og Voksne:
TV ned til max. 3 timer om ugen. ingen signifikant forskel mellem
grupperne.
Kontrolgruppen
* 44 familier, 95 born 82 voksne

Bevaegelse er kraftfuldt og vigtigt for bade fysisk og psykisk udvikling og trivsel
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3,2,1 - Refleksion 2
S Ting fra i dag, som du/l synes var spaendende. 3

2 Specifikke problematikker som du/I vil have sparring pa, i
modet med terapeuten. Brug skemaet som findes i linket

under videoerne. ‘

1 Ting du tager med som kan implementeres allerede fra"i
morgen”.
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Kilder

« Bedstsammen.kk.dk (alle plakater og legepakker fra barn og bevaegelseskultur projektet)
Bager:

* "Bgrns mentale sundhed” Pernille Thomsen

» "Den bedste start pé livet” Sofie MUnster

+ "Kort og godt om konflikter og low arousal’ Bo Hejlskov Elvén

+ "Levsanseligt’ Winnie Dunn

« "Sanseintegration hos bgrn” A. Jean Ayeres

+ "Sansemotorik og samspil” Connie Nissen

Publikationer:

 Effects of Limiting Recreational Screen Media Use on Physical Activity, in Families With Children - JAMA
pediatrics

« Sundhedsstyrelsen - digitalt liv

23
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