


Ro I mit nervesystem,

skaber mere ro | dit nervesystem
0g omvendt —
Vi "smitter” hinanden

Du er dit vigtigste redskab!!!

Og du er ogsa barnets vigtigste redskab |
arbejdet med angst!!!



At kunne sige nej tak




Byg et trygt sted

Byg en model der viser hvor dit trygge sted er.

Byggetid: 5 minutter

"Sikkerhed er ikke intellektuelt men en kropslig fornemmelse.”
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https://www.youtube.com/watch?v=CDIILJOYA3E




Mennesker traumatiseres nar

Koblingen imellem angst og immobilitet
fastholder den traumatiserede | en fastlast
tilstand. hvor nervesystemet er
hgjaktiveret, men angsten forhindrer en
afspaending

Dette blokerer feerdigggrelsen af
forsvarsresponsen som hos dyr medfarer
tilbagevenden til en naturlig selvregulering
nar truslen er forsvundet.



Adskille oplevelse og
kropslig fornemmelse?

» Sikkerhed ydre og indre (ressourcer)

 Titrering — leg, kropslig fornemmelse,
eksternalisering — Bo og tage en kropslig
fornemmelse ud af kroppen

* Pendulering



Med ydre ( og indre ) stgtte, kan det indre
helende spiral stabiliseres igennem den
kropslige oplevelse af sansningerne.
Bevaegelsen imellem de to spiraler er
rytmen | selvregulering.







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



"Barn skal ristes over en sagte ild”

Komfort zone

Laeringszone
(selvregulering)

Fare/panik
kan ikke selvregulere




POLYVAGAL CHART

The nervous system with a neuroception of threat:
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The nervous system with a neuroception of safety:
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