REGEL -

REgulering GEnnem Leg

Du kan leere en person bedre at kende ved en times leg end ved et ars samtale.

Platon.



Ro | mit nervesystem,

skaber mere ro | dit nervesystem
0og omvendt —
vi "smitter” hinanden

Du er dit vigtigste redskab!!!



Carsten Mgller

Leerer pa Sgdalskolen
Inklusionsvejleder

Barn — mindfulness, mentalisering, bombekursus og
PTSD-forlgb gennem leg.

Selvstaendig traume- 0g regressionsterapeut

Kurser/oplaeq:
"Styrk din robusthed” for voksne

FACE:IT $
REGEL — REgulering GEnnem Leg .




At kunne sige nej tak




Skalaen fra 0-10

0-4 Ro I nervesystemet
5-7 Uro/Parathed
8-10 Alarmhjerne




Den tredelte hjerne

This is your nervous system...

Executive State
Prefrontal Lobes
What can | learn from this?

Emotional State
Limbic System
Am | loved?

=

Survival State
Brain Stem
Am | safe?




Neurons that fire together wire together.
Mental states become neural traits.
Day after day, your mind is building your brain.

Rick Hanson




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




Det smidige nervesystem

Hyperarousal zone

Nem ladning Nem afladning
Sympatisk Parasympatisk

Hypoarousal zone
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Traumet | kroppen

“Traumatiske symptomer er ikke forarsaget
af selve haendelsen. De opstar, nar den
tilbageblevne aktivering fra oplevelsen ikke
forlgses | kroppen. Denne aktivering
forbliver | nervesystemet, hvor den kan
ramme vores krop og psyke med
gdelaeggelse.”

Peter Levine



Overaktiveret nervesystem

Sympatisk ladning

Hyperaktivitet
Panik
Raseri
hyperarv

genhed

Depression
Afbrudt forbindelse
Udmattelse

Sveert ved at saette ord pa folelser
Parasympatisk ladning



Jeg vil ha en ... ballon




Rollercoastermodellen

Barn elsker kamp/flugt — | legen kan de ggare, hvad
de ikke kunne i situationen.

Systemet sgger selvregulering — det kreever meget
energi, nar systemet ikke er reguleret.

« Hvordan udnytte kroppens medfadte evne til
selvregulering

« Hvordan kan man bedst understgtte denne
proces.



Legen

Til at genoprette balancen | det autonome
nervesystem




Det autonome nervesystems fem faser i den selvregulerende proces

Haejdepunkt for parathed

/

Aktivering af arousal Overgang Ll integration

Hompostase /

Handlings-/ samspilsslajfe

|

/

Homeostase
— | —»
Stabil fase Parathedsfase Handlings-/ samspilsfase Integrationsfase

Kamp eller flugt-respons - Fuld cyklus



Det autonome nervesystems fem faser i den selvregulerende proces

Hajdepunkt for parathed

/

rousal Owergang til integration

Hompostase /

[ Handlings-/ samspilsslajfe

Homeostase
_— ! —
Stabil fase Parathedsfase Handlings-/ samspilsfase Integrationsfase

Kamp eller flugt-respons - Fuld cyklus




Strategier til at stgtte b@rns selvreguleringsproces i en legeaktivitet

Overganag til
handling/ samspil

/

Hojdepunkt for parathed Overgang til integration

« Find selv balancen, for
du indleder aktiviteten

« Observer med et
veerdsaettende blik og en

+ Skab kontakt til indre
folelse af tilfredshed

—

« Skab tryghed for ikke-dgmmende holdning « Forbliv fysisk naervaerende,
gruppen Udvikler » Giv opmuntring og statte mens barnene hviler, for at
« Etabler gjenkontakt med feerdigheder « Stot barnets gensidige fremme samregulering
hvert enkelt barn Tilbyder relationer « Inviter barnene til

«Vaer opmaerksom pa det valgmuligheder +Tag en pause i aktiviteten engagering i indre

enkelte barns
motivation og @nsker
« Stot berneneiat fa
kontakt til deres

til at genfinde fornemmelser
overblikket og rumme

stigende energiniveauer

Maksimerer tid

indre ressourcer Skaber tryghed Homgostase
Homgostase
> > > >
Skab sikkerhed Opbyg Stet en folelse af Stgt fornemmelse
og tryghed gradvist resiliens at hare til af tilfredshed

Stabil fase Parathedsfase Handlings-/ samspilsfase Integrationsfase



DAM

|dentifikation - spaending
Sikkerhed

Opgve feerdigheder
Nedteelling fra 3

Meaerk indre spaending
Dyrleege — man kan redddes
Rammer — T-rex kommer tre gange
Pauser undervejs

Feellesskab giver kraft
Efterfalgende pause
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Humegrmaleren

000

Stivnet Tilfreds  Lykkelig ~ Omsorgsfuld

8d Lukket Fornejet Forstdende
’n
6 .

Ligeglad Forskreekket  Genert
5 J Treet Bange Trist

3d 0

Ked af det Meget bange  Irriteret Rasende
Angst

1060 @

Bekymret Drillesyg Skadefro

Ordforklaringer under ansigterne er forslag. Intensiteten af folelsen kan vises pa skalaen. |

Se mere om berns folelser p&: facebook.com/faceitbo og mererobust.dk FACE:IT



Hvorfor er det vigtigt at
arbejde med falelser?

Undersggelser viser at:

barn som kan genkende, udtrykke og handtere deres
folelser har de feerre relationelle og adfeerdsmaessige
problemer.

Det gar det dem ogsa bedre i skolen.

Maske gar det dem ogsa bedre i livet

ST B







Bo’s historie

=/

Bo Boxen
- dialogveaerktaej om folelser

i
\Q: b

Boxen indeholder:

-Bog

06

FACE:IT

-Spejl



Hvad kan FACE:IT?

- aktivere vores spejlneuroner.
- iIgangseette en andring af fglelser

- vaere med til at skabe bevidsthed omkring og erfaringer
med falelsers omskiftelighed

- bruges til at udtrykke det som nogle gange er sveert at
sige med ord.

- vaere med til at hjaelpe bgrn til at blive bedre til at
afleese andre.



Barn og voksne har brug for:

- at fgle sig set, hart
og forstaet.

Spejling: "Du blev lige lidt forskraekket”



Erfaringer

Pigen der blev glad
Drengen som blev vred
Bo — en samtalepartner
Pigen med det indre barn
De magiske sko

Pigen med huen

Bo Boxen | vuggestuen




Bo | vuggestuen




Bo pa Island




ra en daginstitution...




Bearbejdning af det
svaere

Bodils far kommer
pa hospitalet

Skilsmisseskift
Bodil er bange for market
Bo far ikke den julegave han gnsker sig

Slikdeling til LANparty




Fire film om at fa taget blodprgver —
Bos Blodprgve

Bange for det
Forberedelse
Hos Laegen
Tidslinie




Bo hader at tabe og kommer
pa spillekursus




Leg og eksperimenter

2 eller 3 sammen

Inspirer hinanden med forskellige udtryk.
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Dreng med autisme

Vi har nu afprgvet Bo sammen med vores sgn pa 12 med autisme. Han er normalt
begavet og gar pa specialskole i Aarhus. Han har meget sveert ved at seette ord pa
falelser og tanker og sveert ved at meerke, hvad det er han faler. Sa Bo er et rigtig godt
redskab til at have et feelles tredje, da det nogle gange bliver for meget for ham at
skulle have sa meget fokus pa sig selv. Det er ogsa rigtig hardt for ham at skulle tale
om en situation der er sket, da han bliver kastet ind i alle fglelserne og forvirringen
igen - og sa treekker han sig fra samtalen.

Det er virkelig godt at han selv kan vise fglelserne pa en nem og sjov made det er
ogsa meget motiverende at den er sa tydelig som en smiley og ikke som “ef rigtigt”
menneske. Der er ogsa virkelig godt at man kan tegne pa Bo, vi tegner de ting han
teenker pa eller det der sker for ham i en sveer situation.

Vi er ret nye med Bo, men har fundet god inspiration i videoerne pa hjemmesiden eller
facebook - og jeg er sikker pa at han bliver et redskab fremadrettet.

Vi har tidligere vaeret pa kursus i det der hedder KAT kassen som er et samtale
veerktgj til barn med autisme, men det kraever at man har et hgijt reflektions niveau og
kender til sine fglelser og mange nuancer af dem og det vidste sig at veere
uanvendeligt for vores sgn.

Jeg teenker at der ma veere masser af potentiale med Bo i forhold til barn med autisme
og kan kun anbefale jer at tage kontakt til skolen for at introducere Bo.



| Lovens Hule




"Bo viser folelser”

Tanken med bogen er, at den kan vaere et
udgangspunkt for at snakke om og arbejde med
falelser med bgrn og bgrnegrupper.

Bornene far mulighed for at seette ord pa deres
falelser og blive bekendt med deres eget udtryk.

Samtidig leerer de at genkende fglelserne
hos andre og dermed er der saet et fra for

at udvikle indfgling om empati.
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Sadan ser jeg ud, nar jeg

er vred og rasende.

Hvad kan gere dig vred og rasende?
Hvordan ser du sa ud?

Hvad ger du, nar du skal af med
din vrede?




Hvilket humer tror du, jeg erinu?

Er du ogsa nogle gange
i sadan et humer?

Hvad kan du sa finde pa at gere?

Hvordan har du det i kroppen,
nar du er i det humer?




https://www.youtube.com/watch?v=9wpagnlycXfl




HUM@Rfolderen

« til bAde professionelle
og foreeldre

o 12 folelser

* Vejledning

« Kurdisk, arabisk,
pashto, farsi,

viethnamesisk, engelsk,
tysk, bosnisk




Vejledning til HUM@Rfolderen

A: Lige nu

Den voksne peger pa det ansigt der passer fx. GLAD. ” Sadan har jeg
det lige nu, fordi jeg er glad for at veere hjemme. Vil du vise mig,
hvordan du har det lige nu? ”

Barnet viser, hvordan det har det. Hvis barnet ikke forteeller om sin
folelse, kan man sige: N4, det er sadan du har det lige nu, har du lyst
til at forteelle om det?” Hvis barnet ikke vil, er det helt OK - det har jo
allerede vist det.

B: Dagen pa bordet ( 3 falelser)

Den voksne finder et ansigt, der viser fglelser, som han eller hun har

oplevet i dag. ” | dag har jeg fglt mig irriteret, fordi jeg ikke kunne finde
min mobil.”

Barnet finder en fglelse og forteeller.
Man skiftes indtil begge har vist 3 fglelser de har haft i Igbet af dagen.



BOSNAK

- til barnesamtaler

et personligt ark til barnet

se udvikling fra gang til
gang

barnet er aktivt/ejerskab

stagtte fra HUMO@Rfolderen




Bos fremtid

Center for ADHD
Sivitas

Demente

"Da Bo mistede sin far”
Sluk skeermen Bo for 3-5 og 6-10 arige
Barneafdelinger Skejby, Alborg og Odense




Tjek ud

1 ting jeg tager med...




Kontakt og links

Carsten Mgller
carsten@mererobust.dk
Mobil 22 41 88 14

Links:
www.mererobust.dk

www.facebook.com/faceitbo
https://www.youtube.com/channel/UCY9LNawfkaOPtOJ3vHS X0 XA?view as=subscriber




