Kgbenhavns Kommune

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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Hvordan vi anskuer adferd

Bgrn g¢r det godt, hvis de kan

- Ross Greene

De voksnes
mindset

« For meget
stress

Opfattelse
af barnet

Lyt tilden
kropslige
adfeerd

Han er doven.

Hun vil bare have

opmaerksomhed
freek

Hvad ggr det sveert?
Hvordan kan jeg

. S
¢ Find og fjern < C

forhindringer %

« Stgttet
» Styrket

Belgnning .
og straf

« Frustration

« Skyld/skam oplevelse .

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

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

® Find stressorer ————————% Reducer dem
e Find udekkede behoy ————————» Imgdekom dem
* Find manglende ferdigheder —* Qv dem

Kilde: Kristin Wiens
Oversat af Anne Skov Jensen, overlevelsesguiden.dk




Kebenhavns Kommune Den taktile Sans

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 fgdder - 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
pakleedning.
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Den vestibulaere sans

Sender information om
hovedets stilling i forhold til
resten af kroppen.
Arbejder iser taet 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 heengekgje, snurre rundt i 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

muscle
spindle

receptors

Golgi tendon
R 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

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

bleere.

oooooooo

Intestines

Sender information om
kroppens indre fra mange
forskellige organer.

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, hgrelse, smag og lugt

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

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

knyttet steerkt til langtidshukommelsen/minder. M

* Horelse, kan veaere let at overstimulere hos mange med
autisme, hereveern/grepropper/mulighed for at hgre
selvvalgt musik/mulighed for at traekke sig til stille

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

» Synet er den sans, der far 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 p4,
at der ikke er for meget visuelt forstyrrende i
omgivelserne.

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



SENSORY PROFIL

(Eit spagrgeskema og observationer)

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

%) Nedsat registrering sansesggende

Der skal kraftige sansestimuli til at
nervesystemet veekkes eller registrerer
sansestimuli

Lav teerskelvaerdi

Der skal ikke sa mange stimuli til fgr
nervesystemet veekkes eller registrerer
sansestimuli

Sensorisk sky




DIFFERENCE BETWEEN SYMPATHETIC AND PARASYMPATHETIC

Kgbenhavns Kommune

PARASYMPATHETIC SYMPATHETIC

Born med NERVES NERVES

pressede Constrit Dilate
nervesystemer e e
Stimulate &\ Inhibit
Saliva rancreas /- Salivation
«  Kommer hurtigtien
keemp/flygt/frys reaktion, maske
grundet overstimulering eller ﬁcle%\?tbeat % Lnec;ﬁ%se%t
manglende regulering. Heart
o Constrict % Relax
 Amysgdala kan vokse i hjernen, airways o airways
kortisol - forstaerker -
keemp/flygt/frys reaktioner. Stimulate Inhibit
gtgtivity ﬁf %%‘tivity ﬁf
* Gelder om at aktivere det omac omac
parasympatiske nervesystem. Stimulate Inhibit
(hvile, tryghed, fordgjelse) gallbladder | gallbladder
* Hvornar oplever barnet tryghed, Stimulate & Inhibit
mestring og nydelse? activity of | | activity of
Intestines L&/ Intestines
« Bergring der fgles rart, at have Contract / N Secrete
det sjovt, tumelege bladder | Q C%Wp epinephrine &
N norepinephrine
U Relax
g Bladder



City of Copenhagen Sidehoved

o [ ]
Skaeld ud virker ikke efter DIFFERENCE BETWEEN SYMPATHETIC AND PARASYMPATHETIC J ITIE
M e PARASYMPATHETIC SYMPATHETIC
ensug en - samregu ermg
Constrict @ Dilate
pupils -_ @ pupils

« Aktiverer forsvarsreaktioner (det sympatiske nervesystem) stimuate ([ @ B Inhibit
fordi vi foler os truet. e\ ) Seaten

Slow Increase
heartbeat o heartbeat
» Selvreguleringsevne er ikke medfadt, evhen kommer gennem Constrict N\ AR rom
hensigtsmaessig samregulering. e e ATNES
Stimulate Inhibit
activity of activity of
Stomach Stomach
« Kemp/flygt/frys (besvimelse/pleaser)- ikke meget adgang til stimuiate bt
fr‘ontallappeP gallbladder |} gallbladder
stimulate /] Inhibit
activity of activity of
. o o Intestines Intestines
* Det er forskelligt hvornar man oplever, at men far skaeld ud, for
. . . . Contract @D Secrete
nogle er det blot en a&endring af toneleje fra den voksnes side, vil bladder epinephine &
stadig aktivere de samme ting.
e

» Eksternalisering og internalisering.
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Regulering af arousal

EEGVLERINGSBARD METER.

TitPAS

Hgj arousal kan deempes ved rolig,
rytmisk vestibulaer aktivitet,
lydmeaessige 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
vestibulaer og hgjintensiv aktivitet.
Kraftfuld lyd og kraftige visuelle
indtryk i omgivelserne.
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Vejtraekningsgvelser kan regulere

» Du kan tage rolige dybe vejrtraekninger
uden at sige noget, sammen med barnet

* Pust ud mens vi teeller til 5, pust alt luften
ud.

* Lad som om du har et lys, der skal pustes ud
i den ene hand og en blomst du kan dufte
til, i den anden hand.

 Pust luften ud af det ene naesebor og traek
detind med det andet (hold med en finger
for det ene)
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Selvstimulering virker regulerende pa nervesystemet.

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

hensigtsmaessigt alternativ.

Veer nysgerrig - maske et tegn pa stress/belastningsrespons.
Kan komme som forsinket reaktion, fx kun i hjemmet.

Tilbyd kun alternativer hvis adfeerden er skadende - kan veere
sveert at 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 og vokale - skeere taender, klikke med tungen, vrgvlesaetninger der
er lange, udbrud af de, eller det samme ord, brumme, stenne.

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

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

bedstsammen.kk.dk - legepakker

_30 klasse

Noget kan du, andet
kan du ikke endnu.
Uanset
om du kan eller ej,
er det godt at lave
alle de forskellige
aktiviteter

S pd étben

+ mindst 20 sekunder

(Barmns i ikie rece
heanden)

Gi trilebargang
e strakt krop

Kippe former ! @5&% r Kunr lcde bararing i form
ud of papit elter en streg o ks, sth og sidde tat
{ Farvelmgge indentor

NN
Born og bevegelzeskultur Ve

Proprioceptive aktiviteter

Aktlviteter der kan regulere arousal og nervesystem

skvvitater, yrkar og

atbeen P4,

Rullepoise

Den votzre ruler bamet stramt Ind | 6n Gyne slisr
tm60e og barnet stal Kampe 5q | den ena ende.
‘Sengfor 2 barnets hoved Ogevt armaer fri.

»
z
E)

¥

Born og bevaegetseskultur

-
- i
e

»
§
L’V s k©

Proprioceptive aktiviteter

Aktiviteter der kan regulere arousal og nervesystem

| dette materisie tir du inspiration til aktiviteter, der styrker 0g understatter barnets sansemotorists udviting med sarigt fokus
Den sans, hae prirmat &
ulering af arcusal S o ™ " ”
Proprioceptve aktwviteter samier 0g beroliger et stresset nervesystem og hjmiper til at opnd ot velreguleret arcussinieau. Det e
on vefiadende guide med respekt for, #t bern udvikker g forskeligl - 0g husk altid at vare opmarksom ph, om barmet trivs med

abtivtetarne
Stolekryds «
St g b o wiol medd ot place X
cminng d Languomt lehes herre
2 og medes med vemitre inm,
o wman Derwhte- iwmas errive
arm og medies med haye bnm,
o et Cartag veien 8 gance
o langramrmers cen uctere o e
wemrors ag mere sftektn biver den. 4
Helkropsmassage;

tryk og kiap din krop
St i o ek focider Qi i sebe massage b hete
Vi iroppen Start med dybe tryk ved stuidrens o v

fors g ned il fndderne. Derefter grver du dig sele Map pi
mod veeem [
amone bmams rygeen
pm—————
Ou weal bunne mamrte. st
P ——
: g . Mol sttingen
f P,
/ 2

Set nu bibage en, start her med lile
frgeren Trmt iret 3y6t e

Gulv- eller stolarmbejninger
544 04 i a1l eter b4 Culvet Placer de
Rircttacer | wcn  stolen elier pb guivet
o shub oig op ira smcet eler ubvet. Tl
545 alier 0 it rmans G holder atilngen
Centag gerne srwaen 3 4 gance

Twiste med kroppen
Krych cine ben og krydh dine
arrme Sorun g s recid
“tiingen |10 sk imema du

[N —
Fingertrak og handfladeskub

tatler 3190 Oy
- o, twad hutan 34 qnen

et 2033 Some. Vet Matortiary haaationer Arree Cartnan Lopout 1K Dowgn
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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 —

Voksen: "Sid

sa stille.

Tilbage pa Barnet forseger med sine
din plads, du frontallapper at undertrykke
skal lave din sit bevaegelsesbehov, for at
AL gere som den voksne siger
Qbeave og holde fokus pa opgaven.

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

")eg 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)

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



Kgbenhavns Kommune

[ ] o
Krthl Ipasn I n g (mange af disse er inspireret fra low arousal konceptet)

@g barnets oplevelse af autonomi og samherighed under krav/sceneskift

* Forbered barnet, gerne med * Smil og hav et positivt « Giv tid til at blive klar, ogsa tid
visuel understattelse, 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. eller i overgangen.
alder.

* Henimod anvisninger - forteel  Lav situationen om til en leg.

« Validering af barnets fglelser. hvad barnet skal ggre.

GIlV TID!!




City of Copenhagen

Er der forskel pa
skeermvalg?

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

Valg af skeerm kan pavirke
melatoninproduktionen. Tablet/mobil
kan skiftes ud med fjernsyn - laengere
afstand fra nethinden til lys. Skift gerne
tablet/mobil til natlys fra kl.20.00 -
funktionen findes i indstillinger.
KildeTeenageforaeldre |
Sundhedsstyrelsen

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

Skeermtid pavirker hvor meget
bevaegelse der er i hverdagen.


https://www.sst.dk/teenageforaeldre/skaerm-rus-og-hjerne/digitalt-liv
https://www.sst.dk/teenageforaeldre/skaerm-rus-og-hjerne/digitalt-liv
https://www.sst.dk/teenageforaeldre/skaerm-rus-og-hjerne/digitalt-liv

City of Copenhagen

Skaermtid 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 bgrn, 164 voksne) Barn:

Rl [ ElElele [ e EJr B aiEs. Skeermtidsbegraensning forte til 45
minutters mere bevaegelse i hverdagen
og 73 minutter i weekenden, i
gennemsnit sammenlignet med kontrol.

* Alders gns bgrn 9,1 ar voksne 41,3 ar.

Eksperimentelgruppe:
* 45 familier, 86 barn 82 voksne
* Undvare 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 barn 82 voksne

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

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 beveegelseskultur projektet)
Bager:

* "Bgrns mentale sundhed” Pernille Thomsen

* "Den bedste start pé livet” Sofie MUnster

* "Kort og sodt om konflikter og low arousal’ Bo Hejlskov Elvén

* "Lev sanseligt’ Winnie Dunn

 "Sanseintegration hos bgrn” A. Jean Ayeres

+ "Sansemotorik 08 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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