Neuroatiektiv stammebehandling

Nyborg strand 12-4-2016

I Neuroaffektiv stammebehandling Nyborg strand 18-05-2016



Oplaeggets indhold:

» Porges Polyvagale teori.
» De neuroaffektive kompasser
» Den epigenetiske forskning

» Hvordan kan vi som logopader bruge denne viden?
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Min baggrund

» Uddannet logop=d fra Kebenhavns Universitet med |8 ars
erfaring med arbejdet med stammen.

» 2007-12 uddannet som psykoterapeut.

Rodder i humanistisk/eksistential psykologi — Gestaltterapi og
siden Leslie Greenbergs Emotion Focused Therapy. Jeg er
eksamineret pa EFT-instituttet, Borgergade - Kgbenhavn.

| min eksamens forlgb stiftede jeg bekendtskab med det
neuroaffektive forskningsfelt. Jeg er saledes meget inspireret af
folk som Score, Fonegy, Siegel, Fosha, Porges, Panksepp, Lewine
og herhjemme Susan Hart og Marianne Bentzen.

» 2014: efteruddannelse i neuroaffektiv terapi hos Hart &

Bentzen.
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Kognition OG emotion.

.

Schore, 2012.
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Regulation Theory

4

Trenden i det psykologiske forskningsfelt er som citatet
papeger skiftet fra fokus pa kognition og kognitiv terapi til
et fokus pa affekter og emotionsteori.

| centrum er nu Regulation Theory — der er teorien om
hvordan vi regulerer fglelser og hvordan vi regulerer
vores nervesystem.

Tilknytningsteori er omdgbt til reguleringsteori da
forskningen har vist at i tilknytningen er der tale om, at
det voksnes nervesystem regulerer barnets og derved
udvikles barnets hjerne. Det er altsa gensidig pavirkning
imellem de to hjerner og at det iser er de to hgjre
hjernehalvdele, der taler sammen fra fgdslen.
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Vores udviklingshistorie — Porges teori.
Det autonome nervesystems udvikling.

Det yngste system. Den ventrale
gren af vagus nerven. Det sociale
engagementssystem.

Tilknytning blev vores vigtigste
overlevelsesstrategi.

|

Det sympatiske nervesystem:

Vi gik pa land og det blev vigtigt at
kunne keempe og flygte. At kunne
mobilisere sig hurtigt.

HPA-aksen. Stress hormoner.

T

Det ®ldste system. Da vi levede i vand og havde
brug for at kunne dykke ned og holde vejret for at
overleve. Immobilisering.

Den dorsale gren af vagusnerven.
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Stephen Porges & The Origin of the Term “Polyvagal”

“Three neural circuits form a
phylogenically ordered response
hierarchy that regulates behavioral
and physiological adaptation to safe,
dangerous and life-threatening

eIlVir Ollments .” ~Stephen Porges, Polyvagal Theory

NUCLEUS AMBIGUUS
“Ventral Vagus”

.-:‘: Dhorsal
3= | (Back side
Iz of bosly)
(Face, Neck, Throat, Heart) S8z
£52%
« B335
A \ , Nucleus Solitarius Pons 175%%
' . s (Viscera, Abdomen, Thorax) 2% 23 Fourth Ventricle
- TR mT
. ® A ) ® - Spinal Trigeminal s 10 i '
E] NG ’ Nucleus Medulla ‘ 'f:_ ! Cerebellum
‘ ) “ .;. _________ - AR & 4 (Skin, External Ear) Obl t 1)
. \‘T, e a \ ‘ ‘ Occipital B
\ Dorsal Motor Nucleus T \ s ey
—— . | of CN X- Vagus Nerve & Foramen Magnum
Dorsal (Back side of body) (Viscera, Abdomen, Thorax) e Spinal Cord & Canal
Slide by Jokn Chitty, www.energyschool.com, from Chapter Six in “Dancing with Yin and Yang” (CSES, 2013)




Anatomy of the Triune

Autonomic Nervous System

The ANS is commonly defined as the part of the nervous
system that is involuntary and maintains essential
functional balance. The ANS 1s usually divided into two
complementary branches, sympathetic and
parasympathetic.

In the new triune theory, a third set of mainly
involuntary survival functions is identified and described.

This new theory recognizes an additional nerve group
because its actions are also involuntary and critical for
survival. In addition to being a dual reciprocal action
between Sympathetic and Parasympathetic, the ANS now
becomes triune and sequential, with a regulatory hierarchy
from new to old.

Parasympathetic (most ancient)

“A primitive passive feeding and reproduction system
creating a metabolic baseline of operation to manage
oxygen and nourishment via the blood.”

Sympathetic (newer)

“A more sophisticated set of responses enabling mobility

for feeding, defense and reproduction via limbs & muscles.”

Social Engagement (most modern)

“A sophisticated set of responses supporting massive
cortical development- enabling maternal bonding (extended
protection of vulnerable immature cortex processors) and
social cooperation (language and social structures) via
facial functions.”

Slide by Jokn Chitty, www.energyschool.com, from Chapter Six in “Dancing with Yin and Yang” (CSES, 2013)

Parasympathetic: ror
the torso, CN X (Vagus Nerve-
Dorsal Branch); For the pelvis,
the Sacral Plexus; For the head,
Cranial Nerves III, VII, IX.

These nerves operate baseline
survival functions including heart/
lungs, digestion and reproduction.

Sympathetlc: Sympathetic
Trunk plus Cervical, Celiac and
Mesenteric Ganglia.

These nerves go to all organs and
operate smooth muscles during
daytime alertness and
mobilization, and fight/flight
responses.

Social: Special Efferent
pathways within Cranial Nerves
V, VI, IX, X- (Vagus Nerve-
Ventral Branch), XI;
Corticobulbar Tract; also afferent
pathways in Vagus.

These nerves operate involuntary
actions of the face, voice, hearing
and related functions. Ventral
vagus also affects the heart.



Porges Polyvagale teori.
Vores iboende sggen efter tryghed

Omgivelser
Udenfor kroppen
Inden for kroppen

Hjernen
Neuroception

\ 4

Forsvarsstrategier

Flygt/keemp
mobilisering
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Polyvagal Theory

Evidence
#1

Rescuing Hug

This is a picture from an article called " The
Rescuing Hug". The article details the first week
of life of a set of twins. Apparently, each were in

their respective incubators, and one was not
expected to live. A hospital nurse fought against
the hospital rules and placed the babies in one
incubator, When they were placed together, the
healthier of the two threw an arm over her sister in
an endearing embrace. The smaller baby's heart
rate stahilized and her temperature rose to normal.

Slide bv Jobn Chitty, www eneravschionl com. from Chapter Six in “Dancing with Yin ond Yonag® I1CSES 2013)



De neuroaifektive kompasser
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Den treenige hjerne

Prafrontal cortex
a )
- mentaliserende
Limbisk
\ — -felende
> Autonom
\ - sansende
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De neuroaffektive kompasser

14

Neuroaffektiv stammebehandling Nyborg strand

Det prefrontale kompas —
Rationel mentalisering

Det limbiske kompas -
Emotionel mentalisering

Det autonome kompas —
Protomentalisering
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Det autonome kompas

Arousalregulerings-akse

Aktivitet
Aksen for
hedonisk tone
Ubehag k Behag
Passivitet
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Det autonome kompas med interaktive

kvadranter

Kompasset for
energiforvaltning og
Kropssansnings-
fornemmelse

Aksen for
hedonisk tone

Aktivitet
Sympatisk

Forbigaende
alarmrefleks
0g hyperaktivitet
Afvaergeimpuls
Tilbagetraekning
Afvaebnende smil

Arousalregulerings-akse

Nysgerrighed
Vitalitet (livlighe
Engagement
Henrykkelse
Spejling

Ubehag

Behag

Energilgshed _

Passivitet Afslapning

Kortvarig stiv- | Hvile

nen eller falel- Lyst til at

seslgshed putte sig
Passivitet
Parasympatisk
18-05-2016
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Det autonome kompas med
selvbeskyttelseresponser

Kamp,
Flugt
Hyperar-
vagenhed,
Tend-and-befriend

orbigaende
alarmrefleks
og hyperaktivitet
Afvergeimpuls
Tilbagetraekning
Afvaebnende smil

v Aktivitet

Sympatisk

Overeksal-
Nysgerrighed tering,
Vitalitet (livlighed
Engagement
Henrykkelse
Spejling

Afmagt,
Underkastelse
Kollaps, Lengere-
varende freeze,
Anaklitisk
depression

Energilgshed
Passivitet
Kortvarig stiv-
nen eller falel-
seslgshed

Afslapning
Hvile
Lyst til at : Behagelige rolige
putte sig Y trancetilstande,
Ekstrem
dagdremmeri,
Narkolepsi

Passivitet

Parasympatisk



Det limbiske kompas

. Aksen for emotionel valens
Positiv valens

Centrisme-aksen

Egocentrisk Altercentrisk
deltagelse deltagelse

Negativ valens
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Det limbiske kompas med interaktive kvadranter.

Kompasset for
Interaktions-
forventninger

Centrisme aksen

Egocentrisk
deltagelse

&

Positiv valens

okus pa op-
fyldelse af
gleedesforventning
Forventning om
behovstil-
fredsstillelse

Aksen for emotionel valens

Forventning og

behov for at den
anden udtrykker
gleede og positivitet

> Altercentrisk

Fokus pa egen
lidelse eller smerte
med forventning
om hjalp og
lindring

deltagelse

Forventning og

opmarksomhed
pa den andens
negativitet i
kontakt

Negativ valens
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Det limbiske kompas med
selvbeskyttelsesresponser

orventning om at

alt handler om Forventer at alt

mig og min handler om den
behovstilfreds-

© ; Fokus pé op- andens positivitet

stillelse. Opslugt a . og glede. Stotter
delse af &

egne fy Forventning og og tjener kritiklgst

fortreffeligheder gleedesforventning | behov for at den
og rettigheder Forventning om | anden udtrykker

behovstil- gleede og positivitet
fredsstillelse

den anden

Egocentrisk
deltagelse

5 Altercentrisk
deltagelse

II':dOITus F;i’:l egen Forventning og
idelse eller smerte opmarksomhed

Opslugt af egen . med forventning p& den andens
lidelse og oplevelse om hjeelp og -
af darlig negativitet | overfgring af den

lindrin
behandling. : kontakt andens negative
Forventer ikke at tilstande. Opslugt af

nogen kan hjzlpe \7 den andens negative
eller lindre Negativ valens vaeremade

Forventer




Det preefrontale kompas

Hgj refleksiv funktion Mentaliserings-aksen

Behovsstyrings-aksen

Impulshaeemning Impulsaktivering

Lav refleksiv funktion
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Det preefrontale kompas med interaktive
kvadranter

Kompasset for Haj refleksiv Mentaliseringsaksen
viljesstyrede funktion

regulerings
kompetencer

i Reflekteret Reflekteret
BehOVSStyrmgS behovsudseattelse | viljeshandlinger

Impulsaktivering

Impulshaamning

Simplistiske Simplistiske indre
indre forbud, pabud,

"Det ma du ikke” | ”Nu er det tid
til at komme
i gang!”

Lav refleksiv funktion
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Det preefrontale kompas med
selvbeskyttelsesresponser.

--------------------------------- Heaj-refleksiv------------ oo
» funktion

Rationalisering og
strukturering, med
kausale

forklaringer, hvor :
geh forklaringer, hvor
folelser og

sansninger er Reflekteret Reflekteret folelser og

e behovsudsettelse | viljeshandlinger sansninger er
afspaltet

Rationalisering og
strukturering
med kausale

Impulshaemning < > Impulsaktivering

Simplistiske Simplistiske indre
indre forbud, pabud,

’Det ma du ikke” | ”Nu er det tid Slavepisker, der
til at komme | altid forlanger

i gang!” | mere.
Tvangstanker og
tvangs-handlinger

Fastlast i skam
og skyld.
Fordemmende,

straffende indre

“dommer”.
Fejlfinder

Lav refleksiv
................................................ funktion
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Mentalisering

Mentalisering er at holde hjerte og teenkning
sammen. Det handler ikke blot om at teenke klart,
men om at fele og meaerke klart.
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Udvikling = mentalisering

Mennesker udvikler sig af:

» at meerke kontakt gennem fornemmelsen af "jeg vil
dig", hvilket aktiverer spejlneuronerne,

» af at folelserne kan rummes gennem "jeg kan
meerke, hvordan du har det", hvilket aktiverer det
limbiske system

» og gennem en deling af forstaelsen af det der
sker gennem "jeg kan hjeelpe dig med at skabe en
meningsfyldt narrativ historie af, hvad der
foregar", hvilket aktiverer hjernens preefrontale
omrader.
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Afstemningen 1 den treenige hjerne

Afstemning pa prafrontalt niveau:
Oplevelser sprogligggres, bl.a. om hvordan
noget sanses og fales i kroppen. Bekraftigelse
og stgtte gennem sproglig dialog.

Afstemning pa limbisk niveau:
Arbejdsalliance. Der opnas folelsesmaessig
kontakt gennem limbisk afstemning.

Afstemning pa autonomt niveau:
\ \ > Synkronisering gennem fysisk spejling.

Nervesystemet stgttes i ”’grounding”,
andedratsfunktioner og balancering af
sympatiske og parasympatiske funktioner
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Psykisk udvikling

Nar disse tre niveauer har mulighed for at
aktiveres samtidig, sker der en neural
stimulering, som stotter
personlighedsudvikling.

Ved at integrere de 3 omrader skabes
neural integration og dermed psykisk
udvikling.
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Mental pause — Karelia suite Sibelius

©
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Gener =bgger pa et bibliotek.
Information om proteindannelse.
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Epigenetik
» Handler om hvordan informationen i bagerne bliver lest

og hvor meget af den information, der er i bagerne leses.

» Med andre ord — om den information, der ligger i generne
kommer til udtryk eller ej og i hvilken grad, den
udtrykkes.
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Epigenetik som en reguleringsmekanisme.
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Epigenetikken er som en lysdemper.
Skruer op og ned for genudtrykket.
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Celler og DNA — 70 billioner, sadan omtrent!

nuclear pore
chromatin (DNA) }nucleus

nucleolus
nuclear envelope
flagellum centriole

intermediate
filaments

rough endoplasmic cytopiasm
reticulum
plasma

golgi
complex

microtubules vesicle

smooth
endoplasmic
reticulum

free ribosome
mitochondrion vesicle
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Al DNA er identisk 1 hver celle
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Epigenetik differentierer celler

Bestemmer at kun den DNA, der kraeves for at
danne en muskelcelle bliver udtrykt, at kun den
DNA, der kreeves for at danne en hjernecelle bliver
udtrykt, eller de celler, der danner hjertet, leveren
huden osv.....

33 Neuroaffektiv stammebehandling Nyborg strand 18-05-2016



To epigenetiske modifikationer:

» Bestemmer om transkriptions
faktorer far adgang til DNA:

Acetylering af histoner

Methylering

34 Neuroaffektiv stammebehandling Nyborg strand
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DNA is read by transciption factors binding to DNA, which is
regulated by epigenetics.

DNAinaccessible dueto
methylation (gene inaclive)

Methyl groups attached
to the CpG islands

regulate gene activity
Low/no methylation, DNA

accessible (gene active)

Groups attached to histone tails
determine the activity of the DNA
wrapped around them

Chromatin remodelling makes certain
regions of DNA available for transcription

Chromatin, Chromatin remodeiler
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Acetylering

» Aminosyrer binder til histonehalerne og
udpakker DNA, sa det kan blive leest.

» Denne proces er kortvarig og varer fra sekunder
til minutter.

36 Neuroaffektiv stammebehandling Nyborg strand 18-05-2016



Methylering

» Et protein binder til basen cytosin and
pakker DNA teet rundt om histonerne og
transkriptor faktor far ikke adgang til data i
DNA. Denne proces kaldes ogsa histone
deacetylering.

» Dette er en mere vedvarende modifikation,
men er reversibel.
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Epigenetik og stresshandtering

» Hvordan vi reagerer pa stress og stressfulde situationer
er bestemt af, hvordan vores primare omsorgsgiver
relaterede til os som barn og er altsa afhaengig af vores
tilknytningshistorie hver iser.
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Weawer et al, 2004.

» Dette studie var et af de forste, der viste hvordan
omsorgsadferd har betydning for genudtrykket og viste af
"licking and grooming” er afgerende for gluccocorticoid
receptor-gen ekspression og dermed hvordan vi senere i
livet handterer stress.
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Epigenetiker Courtney Griffin
https://www.youtube.com/watch?v=JTBgbhqgeuTlg
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Angst kan veere epigenetisk nedarvet.

» | et studie med mus viste Dias & Ressler i 2014 at frygt
er overfgrt epigenetisk.

» De eksponerede mus for en sad duft, mus er tiltrukket af
og gav dem samtidig elektrisk stad. Dette resulterede i en
frygtreaktion, nar disse mus siden hen blev eksponeret for
den s@de duft. Denne frygtrespons blev nedarvet til de
neste 2 generationer af mus og disse mus udvist frygt
uden selv at vare blevet udsat for de elektriske stad.

41 Neuroaffektiv stammebehandling Nyborg strand 18-05-2016



Epigenetikken stotter tilknytningsteori.

» Siden Bowlby i 1950 har tilknytningsteori havdet at den
gensidige dyadiske relation mellem mor og barn er
afgorende for hjernens udvikling og iblandt andre ting
evnen til at handtere stress og regulere fglelser.
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Dr. Allan Schore.

» "Opver the past decade it has become abundantly clear
that the dyadic relationship between child and caregiver
can have direct and enduring effects on the child’s brain
development and behavior.The enduring impact of early
maternal care and the role of epigenetic modifications of
the genome during critical periods in early brain
development in health and disease is likely to be one of the
most important discoveries in all of science that have major
implications for our field.”
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Interpersonal neurobiology.
Neuroaffektiv stammebehandling.

» Hvordan vi relaterer til os selv og til andre mennesker er
bestemt af hvordan vores omsorgsgiver relaterede til os
de forste ar i vores liv.

» Born har brug for en omsorgsperson til at lerer det at
regulere og til at rumme folelser.
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Stress og coping

» Som Courtney Griffin fortalte i sit indleeg om
rottemoderen "licking and grooming” adferd i den forste
leveuge og dennes betydning for stresshandtering, er
dette altsa noget, der grundlegges meget tidligt.

» Og der synes at vere et transgenerationelt aspekt ved
det.

» Heldigvis er dette reversibel.

Vi kan som mennesker og som logopader pavirke graden af
gluccocorticoid receptor-gen udtryk i Hippocampus
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Terapeutiske implikationer

» Nar PDS sgger vores hjelp, ma vi huske pa at det er
mennesker med en tilknytningshistorie og med forskellige
evner til at regulere deres nervesystem, fx ved
stresspavirkning.

» Nogle vil vere mere tilbgjelige til at vere “chilled out”
nar de stammer og nogle vil v&re mere "stressed out”.
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Chilled out rats versus stressed out rats

» Pups som har faet masse af ”licking and grooming””:

I Hgaj ekspression af gen A b
Lav methylering Coper well — chilled out "V

» Pubs som ikke har faet ’licking and grooming”
I l Lav ekspression af gen
Hgj methylering Coper darligt — stressed out
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Terapeutiske implikationer

» Stammen er i sig selv stressfyldt og det kan vare
nodvendigt ikke kun at beskzftige sig med selve stammen,
men ogsa med evnen til at regulere nervesystemet og
evnen til at handtere stress.

» | henhold til den neuroaffektive forskning og tilgang har vi
som logopzder rollen som tilknytningsfigur, der lerer
PDS at handterer stress og de folelser, der knytter sig til
stammen.

» Mindfulness og self-compassion er to vigtige aspekter i
forhold til at regulere nervesystemet.
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Selvomsorg

Pema Chodron :

"When you begin to touch your heart or
let your heart be touched, you begin to
discover that it’s bottomless, that it doesn’t
have any resolution, that this heart is huge, vast,
and limitless.You begin to discover how much
warmth and gentleness is there, as well as how

much space.”

©
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Nar vi rammes af skam

) ;
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3 systemer til at regulere vores folelser -
Gilbert

Omsorg & nyde

Yde og straebe
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Trussel & frygt

51 Neuroaffektiv stammebehandling Nyborg strand 18-05-2016



Mentaliseringsevnen

» Er ikke en alt eller intet funktion. Det er ikke et
personlighedstraek, som vi enten har eller ikke har. Den
afthenger af, hvilket reguleringssystem, vi er i.

» Det bruges forskelligt i forskellige sociale sammenhange
og i forskellige sociale roller afhangig af vores motiver.

» Man kan fx have en god mentaliseringsevne i en
konkurrencesituation, hvor man er god til at ’laese den
anden tanke, fele og handlingsmassigt”’, men opleve en
manglende evne til at mentalisere i en karlighedsrelation.
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» Mentaliseringsevnen giver os evnen til at forestille os, hvad der
sker tankemassigt og folelsesmassigt hos vores
medmennesker.

» Bagsiden af denne evne er vores til tider overdrevne
bekymring for hvad andre mennesker tenker om os og gor os
meget sarbare overfor frygten for andres vurdering.

» Da vi udviklede os til pattedyr og blev afh®ngige af hinanden
for at overleve, blev vi en art, der er: ’deeply reliant on the
support and coorperation of in-group others, so much so that most
human competition now is to create good impressions in the minds
of others about the self.”
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Konkurrence versus omsorg

» Pa grund af denne udviklingsmassige pramis, kan
mentalisering fa to helt forskellige funktioner, nemlig:

»  "Getting along” overfor  "getting ahead”

Caring-Compassionate Mind

Competitive Mind

ATTRIBUTES
Symparky

ATTRIBUTES

Senshilvliy Emy

Care fo fi:wﬁﬁ::rr [Histress [ 'ff{ﬂw“";w
wrE for i

- Il"-.,\. .,.l' il rance

lerance
,

o N

Empaghy
) Em Judzemeninl -
Mon-lwdgeines) parthy Sarinl Cemparison
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» Vi kan blive sa bange for vores forskellighed, for ikke at
hore til og for ikke blive blive betragtet som ligevardige i
dette konkurrencebetonede samfund, at vi netop giver
kab pa vores ”wholeness” — pa os selv, som vi nu er.

» Dette er ofte kimen til skambaseret indre kritik.
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Brene Brown. (the power of vulnerability. Ted talk. Youtube.)
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Connection - samhgrighed

Vores sarbarhed er en reguleringsmekanisme, vi bruger i vores tilknytning
til andre mennesker.Vores sarbarhed er et parameter for autenticitet.

, sarbarhed
empati l skam
At turde vere Frygt
sarbar med andre Bebrejdelse
menne- Ensomhed
sker. Isolation
At turde se
sarbarhed hos
andre.
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Balance 1 vores reguleringssystemer

Skambaseret indre
kritik
Perfektionisme
Undgaelser
Frygt

Isolation
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Dele
Abenhed
Verdighed
Helhjertethed
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? session

» Imagery — forestillingsbilleder:
The Perfect Nuturer - arbejdsark |:
Visdom, styrke, varme og ikke-vurderende/demmende.

» Den vagale tone

» Hjertefglelser — fremkald folelse af omsorg du har
modtaget, du feler overfor et barn, kareste fx.Visualiser
at denne folelse suges ind gennem hjertet — placer evt en
hand ved hjertet og forestil dig fglelsen stremme ind
gennem hjertet og spreder sig i hele kroppen.

» Gruppe a 2 — give og modtage omsorg.
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3 session

» Mindfulness — stammen bydes uforbeholdent velkommen.

» Kristin Neff definition pa compassion:
Venlighed mod os selv
Fzlles menneskelige vilkar

Mindfulness

» Skambaserede indre angreb vs omsorgsfulde
selvkorrektioner.

» Arbejdsark 2: Fra selv-kritik til selvomsorg. En guided
meditation med brug af The perfect Nurturer +
hjemmearbejde med refleksion.
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3 session fortsat

Skambaserede indre angreb pa
selvet

Omsorgsfulde selv-korrektioner

eFokus pa fordemmelse og straf
oStraffer tidligere fejl og ser ofte pa
fortiden

eUdtrykkes med vrede, frustration,
foragt og skuffelse

eFokuserer pa fejl og frygt for
eksponering

eFokus pa et samlet selv (hele selvet
er defekt)

eHgj grad af frygt for at fejle

eger risikoen for undgaelse og
isolation

Ved konfliktsituationer:
Skam, undgaelse og frygt.
Aggression.

eFokus pa lysten til forbedring
o\Vegt pa vaekst og fremtidige
e@ndringer

oEr fremadrettet

oGives med opmuntring, stgtte og
venlighed

eBygger pa det positive (ser det der
gik godt og pa hvad der kan gares
bedre)

eFokus pa forskellige aspekter af
selvet og flere selv-organiseringer
e\/z&gt pa hab om succes

e@ger chancerne for deltagelse

Ved konfliktsituationer:

Sund skyldfalelse med engagement,
ked af det, undskylder fejl og
forsgger at reparere konflikten.
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4 session

Selvomsorgskarakteristika og ferdigheder

Karakteristika

Feerdigheder

Motiveret til at veere mere omsorgsfuld
overfor sig selv og andre.

Lydhgrhed overfor egne og andres falelser og
behov.

Sympati — at veere aben og i stand til at lade
sig blive rart og falelsesmaessigt i kontakt
med vores egne og andres falelser, uro og
behov.

Evnen til at kunne handtere og veere med
vanskelige falelser, minder og situationer
snarere end at undga dem.

En empatisk forstaelse af hvordan vores
hjerne arbejder, hvorfor vi fgler det vi gar,
hvorfor vi teenker det vi gar — ogsa hvorfor
andre mennesker teenker og faler, som de ger.
En accepterende, ikke-fordemmende og ikke-
underdanig holdning overfor sig selv og
andre.

Bevidst fokusering pa aspekter, der
hjeelpsomme og som giver et balanceret
perspektiv.

Brug af mindful opmarksomhed til at bringe
hjeelpsomme omsorgsfulde minder og
forestillingsbilleder frem i bevidstheden.
Ved tenkning og bevidste overvejelser at
bruge vores tankevirksomhed til at kikke
naermere pa vores irrationelle og negative
tanker og forholde os nggternt til vores
falelser og derved skabe et balanceret
perspektiv.

Skrive og reflektere over vores tankemgnstre
og made at reesonnere pa.

Planleegge og engagere sig i handlinger, der
vil lindre uro og angst og som vil beveege 0s
mod vores livsmal og fa os til at udnytte vores
hele potentiale.
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5 session - Positivity resonance

To put it in a nutshell, love is the momentary upwelling of
three tightly interwoven events: first, a sharing of one or
more positive emotions between you and another;
second, a synchrony between you and the other person’s
biochemistry and behaviours; and third, a reflected motive
to invest in each other’s well-being that brings mutual
care.

My shorthand for this trio is positivity resonance.
Barbara Fredrickson, Love 2.0, 201 3.
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Brug det sociale engagementssys

Arbejdet i stammegrupper og med selvomsorg er et
eksempel pa, hvordan vi ved at bruge vores sociale
engagementssystem kan stimulere vores autonome
nervesystem ud af de uhensigtsmassige xldre
overlevelsesstrategier og genetablere en tryg,
meningsfuld og gledesfyldt samhgrighedsfalelse med
andre mennesker og livet som sadan, hvor stammen
ikke opleves som negativt og ugnsket, men som et
livsvilkar, der kan omfavnes med respekt, omsorg og
vaerdighed og skabe en positiv selv-identitet.
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" Promise me you I afways
remember. . .
You ro BRAVER than you
beligve.
STRONGER than you seem.
SMARTER than you think.
And LLOVED more than you
Anow. ”

Chzastopher Kobin (o Fook.
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