NAR F@LELSER BLIR ATFERD:

HVORDAN M@TER VI VANSKELIGE FOLELSER
HOS BARN PA EN KLOK MATE?

FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG
MARIA SKOGLY

WWW.MARIASKOGLY.NO
TLF 46 76 14 20
EPOST: POST@MARIASKOGLY.NO
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http://www.mariaskogly.no/

O LITT OM MEG ©

* Fgrskolelaerer
e Barnehagei 13 ar.

. |\:)/idercleudtdanning: spesialpedagog, familieterapeut og psykisk helse i graviditet og
arseltid.

* Sertifisert Marte Meo terapeut
* Meddommer i Fylkenemda for sosiale saker, Oslo
» Spesialisthelsetjenesten, barn og ungdoms psykiske helse.

* Jobbet i spesialisert team med oppdrag innen kartlegging, utredning, tiltak- og
endringsarbeid pa oppdrag fra barnevernet.

* Privat praksis som terapeut og kursholder.
* Spaltist i Romerikes Blad med egen sp@rrespalte: «spgr familieterapeuten.»
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Regulering av folelser.
Den treenige hjernen hjernen.

Toleransevindu =2 Termometeret,

Ulik atferd til ulik aktivering.




* Rundt 80-90 prosent av alle valg vi
tar, tar vi med fglelsene. Derfor kan
vi likesa godt erkjenne at de er der
og at det er sann.

FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG

MARIA SKOGLY

* For tanken, er fglelsen. Finn
folelsene. Prgv a finne ut hva de vil
fortelle deg. Folelser forteller ofte

FO RNUFT OG ............. noe om vare behov, og behov kan
FOLELSER.... /] verevanskeligafinne.




Hva er folelser?

* https://tv.nrk.no/se?v=MDTI16001119&t=2
S



https://tv.nrk.no/se?v=MDTI16001119&t=2s
https://tv.nrk.no/se?v=MDTI16001119&t=2s

Hvorfor har vi
folelser?

» Fglelser sier noe om hva du trenger. Alle
falelser er knyttet til et behov.

* Hjelper oss a forsta hva som skjer inni
0SS.

* Hjelper oss a forsta hva som skjer rundt
0SS.

* Hjelper oss a komme i kontakt med
andre.

* Fglelser smitter.

/4




OA forstd egne folelser

* For a forsta felelser, ma man lytte til de kroppslige signalene som fglelsene sender til deg.
(Klump i magen, sommerfugler i magen, trykk i brystet)

()

* Folelsene sitter i kroppen og sender signaler om hvordan du har det inni deg. MARTA SKOGIY

* Ved a bli mer oppmerksom pa vare fglelser kan vi fa en forstaelse for hvordan de utlgses,
hvordan de kjennes ut og hvordan vi reagerer pa dem. Det betyr at nar man kan gjenkjenne og
forsta ubehaget/ fglelsen, kan den bli enklere 3 handtere.

* Det er viktig a forsgke a gjore fglelsene forstaelige. Eks; Den fornemmelsen jeg har i kroppen, er
det mageknip, er det hodepine eller er det slik fordi jeg er redd for noe?
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Hvordan laerer barn a kjenne igjen
og kontrollere folelsene sine?

 Barn kan ikke laere dette pa egenhand:
- Voksne ma gjette og sette ord pa hva hvordan de tror
barnet har det basert pa hva de ser.
- Ma erfares.
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O Hva er folelser?

» Kroppslige programmer som forsgker a hjelpe en a
tilpasse seg en komplisert verden.

* Omtales som emosjoner og affekter

* Instinktiv avlesning av det som foregar rundt deg,
kroppens aktivering og lynraske vurdering av det som

skjer rundt deg. @
 Allerede for du er klar over hva som foregar, har
folelsessystemet ditt reagert og gir deg en sterk EANILIETERAFENFI O SEESTALERDAGOG

opplevelse av for eks. fare, og du blir redd. MARIA SKOGLY
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Falelser smitter

Barnet/ungdommen  Ansatte Organisasjon :
Foler seg utrygg Foler seg utrygg Er utrygg

Sint/aggressiv Sint/aggressiv Straffende

Hjelpelgs Hjelpelgs Fastlast

Haplas Haplgs Uten misjon

Overaktivert Overaktivert Krisedrevet

Fragmentert Fragmentert Fragmentert

Overveldet Overveldet Overveldet

Forvirret Forvirret Verdilgs

Deprimert Demoralisert Uten retning




NN\
NN

Hvordan faler du...?

» Hvordan kjennes det ut i kroppen nar du er lei deg? @
* Hvorikroppen sitter sinne? Hvor sitter glad? Osuv...

* Hvordan ser du ut nar du er sint pa noen?

» Berdudegselv ta deg sammen nar du grater? FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG

* Sgker du til en du stoler pa eller baerer du det inni deg M ARITA S KOGLY

nar du har det vondt?

* Tillater du falelsene dine a veaere der, eller kjefter du
dem vekk?

* Hvordan snakker du om og viser fglelser?

» (Stiegler, Sinding, Greenberg) /////



HVORDAN SNAKKER VI
OM FﬂLELSER? ///// - De unge er ikke lenger redde, de ha <

angst. De er ikke lenger lei seg, de har
en depresjon, sier professor ved
Hagskolen i Innlandet og leder for
Norsk psykiatrisk forening Lars Lien.

- Det er en sykeliggjering av normale
livsutfordringer.

Lien mener spraket har blitt
terapeutisk og at vi har mistet evnen
til 2 snakke om fgolelser og ubehag pa
en normal mate.

- Spraket har blitt sterkt sykeliggjort
gjennom blant annet sosiale medier.

Kilde: Nrk.no



Haimusikk AAAA

* Den fglelsen av at noe kan og vil ga galt. Nar du
merker at du gradvis blir mer og mer irritert, eller
bare forventer problemer uten a helt vite hvorfor.

 Man tolker en situasjon som oppstar ut ifra de Y,
referanser man har fra for.
» Haimusikk brukes som eksempel nar man faler P ——

utrygghet - nar dette slett ikke egentlig passer inn

i situasjonen. A jobbe med relasjoner og egen O MARIA SKOGLY
haimusikk, er krevende arbeid som krever at det

er trygt og godt miljg i barnehage, ogsa for de

voksne.

/
* Det handler om hvilke forventninger vi har til det //
vi tror skal komme. A gjenkjenne og forsta nar /

"haimusikken" kommer, kan gi en ny start.



Haimusikk brukes som eksempel nar man fgler
utrygghet - nar dette slett ikke egentlig passer inn
i situasjonen. Det handler om hvilke
forventninger vi har til det vi tror skal komme. A
gjenkjenne og forsta nar "haimusikken" kommer,
kan gi en ny start.

Ajobbe med relasjoner og egen haimusikk, er
krevende arbeid som krever at det er trygt og
godt milje i barnehage, ogsa for de voksne.

Aforstd barnet er avgjorende. Vi ma ikke glemme
at barnehage og skole er en arena for psykisk
helse siden nesten alle barn er a finne der.









O

Hva er «regulering»?

« Aregulere eller hdndtere folelsene sine betyr ikke

at det er feil a ha falelser, eller at vi skal fa dem
vekk.

* Folelsesregulering handler om a finne mater a
takle fglelsene sine pa som gjor det lettere a leve
med dem og dermed fungere i hverdagen.

ndla.no

/4




O

Reguleringsvansker

« Vansker med a regulere
folelser.

 Storre fglelsesmessige
reaksjoner enn «<normalt».

« Vansker med & handtere de
folelsesmessige
reaksjonene.

 Kan ikke bruke fornuft. Eks.
«Roe seg», «ta seg
sammeny».

Dette bildet av Ukjent forfatter er lisensiert under CC BY


http://flickr.com/photos/mith17/5025662409
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

O Fravideoen...

A regulere folelser: Fallgruver:

* Vi fester for stor lit til at barn og
unge laerer giennom a forsta.
Eks. At de forstar konsekvensene av
det det gjor.

* Vi glemmer hvor kroppslige og
sanselige de eri de situasjonene
{wotr reguleringskapasitet blir

cert.

* Vi kan ikke resonnere oss frem til
bedre reguleringskapasitet.
Eks. «Sitt her og tenk over hva du

gjorde». y ////



Folelser smitter...

e Akkurat som vi kan smitte folk i naerheten av oss @
med bakterier, er vi ogsa mottakelige for og i stand
til 8 fange opp hverandres fglelser. Dette fenomenet
er i psykologien omtalt som emosjonell smitte.

FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG

* | hjernene vare finnes det noe som kalles M A R I A S I< O G ]_,Y

speilneuroner.

* Forskning viser at nar du smiler, er den bevegelsen
nok til 8 fortelle hjernen din at du er i godt humgr.
Derfor er det helt klart at om du kopierer andres
bekymringsrynker, sa sender du signaler til hjernen
din om at du ikke har det bra.
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Sagke og fole.
Gjenkjenne faglelser,

Sy FOLELSES- hukommelse og
HJERNEN minner.

Tenke og kontrollere.
Resonnere, se
sammenhenger,
sprak, logikk.

Sanse og orientere.
Puste, spise, kunne
fale smerte.

ALL RIGHTS RESERVED. B. D. PMO2

NETWORK
RVTS ST, TRAUMEBEHANDLING.NO



Toleransevinduet

e Toleransevinduet og den tredelte hjernen O
er grunnleggende konsepter for a kunne
forsta hvordan vi skal hjelpe barn a gke
deres evne til selvregulering - det viktigste
vi kan leere barn.

FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG

MARIA SKOGLY

» Nar viforstar mulighetene og
begrensningene laeringsvinduet gir,
samtidig som vi voksne evner a regulere
oss selv, kan vi hjelpe barna a roe ned de
store fglelsene og vise dem hvordan de
kan regulere seg selv. ( co- regulere)
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https://www.hjernelaering.no/blogg/2021/01/21-din-relasjonskompetanse-er-nkkelen-til-trivsel-for-barna-2cjxf
https://www.hjernelaering.no/blogg/2021/14/01-det-viktigste-vi-kan-lre-barna-er-selvregulering
https://www.hjernelaering.no/blogg/2021/14/01-det-viktigste-vi-kan-lre-barna-er-selvregulering

Toleransevinduet

Her mestrer vi stresset
og er fortsatt i stand til a
reflektere over vare
tanker, fglelser og
handlinger







o ermometeret:

(Tilsvarende toleransevindu)

>

Aktivering
3uld)n3ay
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FOLELSES-
HJERNE

& FOLELSES-
HJERNEN

Samsvar mellom aktivering/stress og hvor
stor del av hjernen var vi har «tilgang» pa.

Jo mer stresset eller redd du blir, jo dummere blir du.
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*Regulering: IKKE det
samme som ro!




«Grgnt»:

(Innenfor laeringsvinduet)

Alle kognitive ressurser tilgjengelig.

Kan reflektere og vurdere.
Fremtidsperspektivet er langt.
Ingen utfordrende atferd.

FOLELSES-
HJERNEN
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«Gu [t»:

Litt lavere funksjonell 1Q.
* Meremosjonelle.
* Kjenner oss stressa.
 Litt kortere tidsperspektiv (dager/timer/min.).

o Atferd:
- Motorisk uro
- Ukonsentrert
- Motstand/trass.

-

ﬁg\
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O
«Radt»:

* Hyperaktivering

« Vi er mindre smarte og reflekterer ikke,
handler pa "instinkt".

» Tidsperspektivet: minutter/sekunder >
mister tidsperspektivet totalt.

« Atferd:
- Trass - lite samarbeidsvillig.
- Fight/flight.
- Aggresjon - utagering.
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O
«Gult»:

 Litt lavere funksjonell 1Q.

* Meremosjonelle.

* Kjenner oss stressa.

 Litt kortere tidsperspektiv (dager/timer/min.).

« Atferd:
- Stille, «fjern», «dagdremming».
- Unngaelse.
- Medgjerlig - pleasing.

FOLELSES- | \
HJERNEN |
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O «Blatt»:

(Frys)
* Hypoaktivering
* Vi er mindre smarte og reflekterer/evt.
tenker ikke, handler pa "instinkt".
« Tidsperspektivet: minutter/sekunder >
mister tidsperspektivet totalt.

« Atferd:
- Avkobling - dissosiasjon,
«dagdrgmming».
- Sovne, besvime.
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AKTIVERING

| taket

Tanker: Kan jeg egentlig stole pa andre? Ingen kan
hjelpe meg nal De er farlige!

Felelser: Sinne, frykt, hoy beredskap og vaktsomhet

| kroppen: hjertet banker fortere, armer og ben blir fulle
av energi. Kan fa lyst til 3 fliykte eller kjempe. Kroppen
blir anspent, gynene begynner a lete etter farer.

Le—
b ” ~\
' - N

- \

God sone \

Tanker: Her er det trygt, jeg klarer dette, det
kommer til 3 ordne seg. \
Folelser: Hele bredden av fplelser, men uten 3 bli \
overveldet. Fgles godt og handterbart

| kroppen: Har kontroll, kan bevege meg fritt, \
leke eller slappe av. \

| kjelleren

Tanker: Hvemn bryr seg? Ingenting betyr noe, alt er haplegst.
Felelser: Nummenhet, tomhet, ingenting, haplgshet.

| kroppen: Har ingen energi, musklene fgles tunge som
sement. Man vil sove eller sone ut. @ynene blir glassaktige
og ufokuserte.




sdups










Video:

Hvordan har barnet det?

Hva gjor barnet?
* Hvor er barnet pa termometeret?

Hvordan har far det?

Hva gjor far?

Hvor er far pa termometeret?







Video:

Hvordan har barnet det?

Hva gjor barnet?
* Hvor er barnet pa termometeret?

Hvordan har far det?

Hva gjor far?

Hvor er far pa termometeret?




& FOLELSES-

HJERNEN

RELATERE

I




LIMBISKE )
SYSTEM :

Hva voksne kan gjore som hjelper:

» Vennlig ansiktsuttrykk og stemmeleie
* Respektere intimsone

» Forutsigbar bergring

» Forutsigbar rutine

» Eksempler:
«Nei, fordi..»
«Jeg vil at du skal vaere tryggp.

«Farst ma vi..»

«Akkurat na skal vi...»

Hva voksne kan gjore som ikke hjelper,
men eskalerer situasjonen:

* Hgye lyder

« Komme for neer uinvitert

« Uforutsigbar bergring

« Endringidaglig rutine/struktur
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FOLELSES- |
HJERNEN )

RELATERE

Hva voksne kan gjore som hjelper:
* Lave stemmer

« «Koble seg pa»

* Rytmisk bevegelse

« Tydelige beskjeder

« Bevegelse

« Bergring som barnet har invitert til (f.eks.

Massasje).
* Synge, nynne, hgre pa musikk
« Sette ord pa falelser

Hva voksne kan gjore som ikke hjelper,
men eskalerer situasjonen:

* Truende toneleie

 Vise frustrasjon eller engstelse

* Avstandskommunikasjon (som a rope til)
+ Kompliserte beskjeder

« Appellere til fornuft, stille ultimatum

* Irettesettelse

« Plutselige bevegelser

« Kaosirommet/omgivelsene

' /e




B

~

Hva voksne kan gjore som hjelper:

« Stille, rolig tilstedeveerelse.

» Bevissthet rundt eget ansikt/kropp.

» Trekke seg unna, men veere tilgjengelig.
» Bevegelse (viktigere pa blatt!)

« Tainitiativ til motorisk/rytmisk aktivitet.

» Fokuser pa pusten.

« Stryk pa ryggen.

* Hold rundt dem.

« Tilby et glass vann.

Hva voksne kan gjore som ikke hjelper,
men eskalerer situasjonen:

Tydelig frustrert voksen

Roping, kaos.

Fysisk fastholding, gripe tak i, riste
Truende kroppssprak.

Appellere til fornuft, ultimatum.
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SETTE ORD PA
FOLELSER

* Vima innom fglelseshjernen
for vi kan koble pa
tenkehjernen.

* Det er ALLTID en fglelse bak
en handling/et utsagn.
Gjett/sett ord pa hva du tror
det er!
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ANAA
NNNVNHvordan mote
andres folelser

* Vi gjenkjenner andres emosjonelle @
smerte basert pa egne erfaringer av
smerte

FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG

 Det finnes ulike mater a utvise empati MARIA SKOGLY

for hverandre pa; forstaelse,
inntoning, spraklgs empati, aksept.
(ny partner- historie om traume)

 Benevne det du ser: a veere mindre
alene.
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Hva kunne far gjort

annerledes pa
butikken?

SRLcucad  * Hvatrenger far for a komme
‘ oy ned pa gront?

* Hva trenger barnet for a
komme ned pa gront?
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Samregulering
Q@

Samregulering handler om hvordan omsorgsgiver gjennom sin
aktive og trygge tilstedevaerelse er i stand til «a hente» et
overaktivert eller underaktivert barn inn i sitt toleransevindu

gjennom 4 se, hare, snakke og bergre. FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG

Gjennom forskjellige sansemodaliteter «<smitter» den voksnes ro M A R I A S K O G ]_,Y

over pa barnet. Som i en dans der to stykker falger samme tone og
rytme, men der den voksne gir struktur og retning pa dansen.

* Time in istedetfor time out
 Howard Bath

* «Ta pa egen oksygenmaske far du hjelper andre»
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Mine triks

Hva roer meg?

I I

God sone

Typer stimulering

Balansesans
Muskel- og leddsans

Bergringssans (tung/lett)
Rytme
Trygt sted

Hva vekker meg?

Hvor mye?

e Hvor lenge?
e Intensitet 1-10
e Hvor mange repetisjoner?

woewoN

TID




O

O

ppsummering:

Mye av det vi sliter med gjennom livet skyldes folelser som ikke
blir handtert pa en god mate. Barn trenger derfor hjelp til a bli
kjent med folelsenesine.

Nar du skal vaere en stgtte, unnga a snakke for mye om deg selv
eller egne erfaringer.

A bekrefte andres folelser betyr a vise at det de fgler gir mening,
og at det er helt greit a fole det sann. Validering gjor at folk foler at
de ikke er alene om a fole det slik og slipper a skamme seg

eller fole at de ma skjule fglelsene sine

Forsta og mat behovet bak falelsen: En enkel regel er at tristhet
trenger trost, redsel trenger trygghet, glede trenger a deles,
og skam trenger aksept.

(%)

FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG

MARIA SKOGLY
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 Var oppgave som voksne er a finne @
folelsen bak atferden: «Hva er det
som gjer sa vondt at du ma oppfaere

doelg 55””? Nékr ba(;net}lopplevsr? bli FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG
talt avandre, kan de bli i stand til a
tale seg selv. Farst da kan de gradvis M ARITA S KOGLY

bygge opp en forstaelse av seg selv
som en elsket person
(Jargensen & Lillevik, 2016).

 Lytt til det barnet forteller. Anerkjenn
falelsen.
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Selvbevissthet:

“Ta pa egen
N SCHINENE—
e farst”

“Haimusikk”

Veer oppmerksom pa
ansiktsuttrykket ditt og
hvordan barnet kan
tolke/oppfatte deg

Vaer oppmerksom pa
kroppsspraket ditt og hvor du
star/sitter i forhold til eleven,
det er ikke sikkert at kroppen

din sier det samme som
ordene dine!

Forhold degrolig

"Ring en venn" - be om hjelp
og stotte
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Tenkt pa en ting fra dagen i dag du vil ta
med dere inn i hverdagen din o




Folg meg gjerne pa sosiale medier

(%)

FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGO

MARIA SKOGLY www.mariaskogly.no (Hiemmeside)

https://www.facebook.com/kursogundervisning/

INSTAGRAM: Familieterapeut Maria Skogly

Epost: post@mariaskogly.no
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https://www.facebook.com/kursogundervisning/

Reguleringsvansker
hos barnet.

* Stress i svangerskap.
e Fgdselstraumer.
 Andre traumer.

* Medfgdte egenskaper hos
barnet (genetikk).

* Stress i omgivelser.

* Omsorgspersoner ute av
stand til a gi god omsorg.




O Forebygge - De voksnes oppgaver:

« Forstaelse av  Opprette kontakt « Sette ord pa hva « Barnet oppleve

barnets tilstand
+

barnet seg forstatt.
gjor/opplever.

. Forstaelse av « Se ann barnets /
egen tilstand reaksjon.




AV Ve Ve
AV Ve Ve

Forebygge - Omgivelser:

Planlegge for sikkerhet

Fysiske omgivelser

Personers plassering i rommet

Fysiske ramningsveier










Diskuter med
sidemann

* Diskusjon med sidemann:

* Hvordan tror du gutten har
det?

* Hvordan tror du pappa har
det?

* Hva gj@r og sier barnet?
* Hva sier pappa”?

(%)

FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG

MARIA SKOGLY

/4



* Hva gjor Glede, og hvorfor
fungerer det ikke?

* Hva gjor Sorg, og hvorfor Y,
fungerer det?
FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG

MARIA SKOGLY

ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo



Grunnfglelser AN

* Psykolog Paul Ekman fant ut at
mennesker har 5 universelle O
grunnfglelser.

e De§5 grunnf¢|e|sene er; sinne, FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG

frykt, avsky, sorg og glede. MARIA SKOGLY

* Andre fglelser: irritasjon,
frustrasjon, tristhet, skam, skyld,
interesse, avsky... O

_



AANAAN Sma barn viser alle fglelser

* Om en ser pa de minste barna, er
de helt i fglelsenes vold. Det er lett
a se alle fglelser. Om de er redde,
triste, skamfulle, glade eller lei seg.

FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG Om de da ikke fra fedselen er utsatt
MARIA SKOGLY for krenkelser, neglekt eller

traumer. Da kan barn ganske tidlig

ogsa utvikle beskyttelse giennom

“overgivelse”/ freeze.. De klarer

ikke a flykte eller kjempe, men

stenger av. Husk toleransevindu....
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oLl KJENT MED HJELPERNI



Hjernen

* Involvert i absolutt alt vi
gjor: nar vi fgler, nar vi
beveger oss, nar vi tenker,
nar vi leerer og nar vi
samhandler med andre.

 Nyttig a forsta hjernen,
hvordan den utvikles og
fungerer, for & forstd mer
om laering og hvordan
barna og vi selv fungerer.
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A VAVAVAN
Hjernen
cPplLElsEe:
. o . . HIERNEN
* Hjernen var utrolig komplisert. En
forenklet modell av hjernen, den ﬁ
sakalte tredelte hjernen erfin a oy T
benytte nar vi skal laere om 0 ERNE N

hvordan forsta og handtere
falelser, bade hos oss selv og hos
barna.

* Visier ofte at den er satt sammen
av tre deler: Sansehjernen,
falehjernen og tankehjernen.
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Hjernen bygges nedenfra og opp.

1.etg Sanse/ overlevelseshjernen, INSTINKT ( Anton- alarm)

Hjerterytme, pust, balanse, rytme, sgvn/ vakenhet, aktiveringstilstand,
kroppens overlevelsesforsvar.

2.etg Fglelsene (Sara- spke)

Fglelser, tilknytning, konsentrasjon, oppmerksomhet, enkelte
hukommelsesfuksjoner, episodisk minne

3.etg Fornuft/tenkehjernen (Tore- tenke)

Fornuft, bevissthet, sprak, refleksjon, problemlgsning, minner for fakta,
igangsette handlinger.

Sansehjernen tar inn fglelser fgr tenkehjernen tenker.

O

FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG

MARIA SKOGLY
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Nar er hjernen
ferdigutviklet? AN

e 25-29ar. Kjgnnsavhengig.

* Den siste delen av hjernen som modnes, er
tenkehjernen. Det betyr at eksekutive @
funksjoner ikke er like effektive hos unge som
hos _VOksne' (samlebetegnelse pa _en re_kke FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG
ferdigheter som blant annet arbeidsminne, MARIA SKOGLY

selvregulering, oppmerksomhets- og
atferdskontroll.) .00

ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo
ooooooooooooo

* Konsekvens: barn og unge ofte gjgrmer e

impulsive ting, kan veere mer apnefor  mreeeeeeee e

ooooooooooooo

forandringer, tenker ikke pa konsekvenser. ~—LIIUIIIIIILL



ANTON GIK FTALSK ALART



Folelser husker....

* Hva var det som gjorde at QO
Marius «klikka»?
FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG
e Tore tenke ble koblet fra - MARIA SKOGLY

fight-programmet tok over.
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* Toleransevindumodellen, utviklet av Daniel Siegel i 1999.

» Teoretisk modell som i dag anvendes hyppig for forstaelse og hjelp for
plager etter traumatiske hendelser. Nar vi er innenfor toleransevinduet,
kan vi tenke og fgle samtidig, handtere hverdagen, lgse problemer og lzere
nye ting.

* Alle opplever vifra tid til annen a bli brakt ut av fatning; vi blir sinte eller
redde og kan samtidig registrere at ogsa kroppen aktiveres. Men vanligvis
er ikke reaksjonene sterkere enn at vi selv klarer a «regulere» oss tilbake til
var normaltilstand.




& FOLELSES-
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LIMBISKE
SYSTEM

O Reflektere:

Hva voksne kan gjere som hjelper:

* Vennlig ansiktsuttrykk og stemmeleie
» Respektere intimsone

» Forutsigbar bergring

« Forutsigbar rutine

Hva voksne kan gjore som ikke hjelper,
men eskalerer situasjonen:

* Haye lyder

« Komme for naer uinvitert

« Uforutsigbar bergring

« Endring i daglig rutine/struktur

« Eksempler:
«Nei, fordi..»
«Jeg vil at du skal vaere trygg».

«Farst ma vi..»

«Akkurat na skal vi...»
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O Regulere:

Hva voksne kan gjere som hjelper: -
« Stille, rolig tilstedevaerelse.
» Bevissthet rundt eget ansikt/kropp.

« Trekke seg unna, men veere tilgjengelig.
« Bevegelse (viktigere pa blatt!)

« Tainitiativ til motorisk/rytmisk aktivitet. Hva voksne kan gjore som ikke hjelper,
« Fokuser pa pusten. men eskalerer situasjonen:
« Stryk pa ryggen. « Tydelig frustrert voksen
* Hold rundt dem. * Roping, kaos.
« Tilby et glass vann. « Fysisk fastholding, gripe tak i, riste
* Truende kroppssprak.
« Appellere til fornuft, ultimatum.
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Anerkjenne
folelser

A bekrefte andres falelser betyr  vise at det de faler gir mening, og
at det er helt greit a fole det sann. Validering gjer at folk feler at de
ikke er alene om a fole det slik og slipper a skamme seg eller fole at
de ma skjule falelsene

Ter ogsa a veere der med den andre, selv om falelsene er sterke. Vis
at uansett hva som dukker opp, sa er det okay. Det er vondt a fale seg
alene i noe og det er skummelt hvis andre forsvinner eller far panikk
med en gang du viser hva du feler.

Til slutt, sa er en god regel at du kan vente med 8 komme med
lesningsforslag til personen faktisk ber om det. Nar man mgter folk
med empati, nysgjerrighet og apenhet, blir gjerne folelsene lettere a
handtere og de finner som regel lgsningen selv.

Kilde: www.folelseskompasset.no

O

FAMILIETERAPEUT OG SPESIALPEDAGOG

MARIA SKOGLY
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 Her far vi veere med inn i hodet
pa Riley, og se naermere pa
folelsene der. Klippet er hentet
Disney filmen Disney-

e ARl O filmen «Innsiden ut». | klippet

kan vi se hvordan SORG og
GLEDE har forskjellige strategier
for a handtere en som er lei seg.

/4



VIR [' AN KAN HJCLPER

'\
VARBLIDE BEDKL /




Selvbevissthet:

%,




AV Ve Ve
AV Ve Ve

Forebygge - Omgivelser:

Planlegge for Fysiske
sikkerhet omgivelser

Personers
plassering i
rommet

Fysiske
remningsveier




ANANA
~NVNYN REGULERING

» A endre egen eller andres
tilstand slik at
aktiveringsnivaet er
passende/hensiktsmessig
med den situasjonen man er
.

* Dette er ikke en ferdighet
man er fadt med, men som
leeres i samspill med en
inntonet omsorgsperson.






https://www.youtube.com/watch?v=RkSYx03qUQg
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