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PROGRAM

18.00-18.50: Introduktion til autisme

18.50-19.00: Pause

19.00-19.50: Stress-sarbarhedsmodellen samt kerneproblemer som sgskende

19.50-20.00: Pause

20.00-21.00: Konflikthandtering: at passe pa sig selv og koble ud i frontallapperne
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OM MIG - EMMA KRARUP-ANDERSEN

Autoriseret psykolog, cand.psych.aut.

Molis, psykologisk praksis i bl.a. Kabenhavn, Solrad Strand og Holbaek
* Molis betyder "bglgebryder” — altsa at sikre en tryg og sikker havn

Terapi, radgivning, supervision, undervisning

Autisme, Aspergers syndrom, ADHD/ADD, Tourettes, OCD (tvangstanker og —handlinger), angst,
depressmn selvskade, spiseforstyrrelser, stress skolevaegrlng afhaengighed, sanseforstyrrelser,
sgvnproblemer, kravundgaelse (PDA), maskermgsproﬁlen madproblematlkker soskende(netvaerk)

Hvis | gnsker mere viden:
* Nyhedsbrev pa www.molis.dk (= Kontakt & praktisk = Nyhedsbrev)
* Instagram: molis.dk
» Facebook: Molis.dk
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INTRO TIL AUTISME
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AUTISME TRIADEN

2. Forstyrrelse af social kommunikation

1. Forstyrrelse af socialt samspil

* Hentydninger
e Small talk, ping pong
* Konkret forstaelse
* At afleese andre og selv blive aflaest
* Nedsat brug af og forstaelse
af mimik, tonefald, gjenkontakt

Jeg sagde ikke, du var dum

Fingerspids-fornemmelse

Vurdere stemning og timing
Etablere og vedligeholde relationer
Mange mennesker

3.Repetitiv adfeerd / forestillingsevne

* Rigide rutiner

* Begraensede, fikserede/special-interesser
* Insisteren pa gentagelser

* Nedsat forestillingsevne

e System-afhaengighed
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TILSTAND ELLER FORSTYRRELSE?

AUTISME SPEKTRUM

Tilstand Forstyrrelse
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STIGNING | ANTALLET MED DIAGNOSE

Ca. 3 % i Danmark har Autisme Spektrum Tilstand (AST)
« /Endrede diagnosekriterier (bredere autismebegreb)
* Bedre diagnosticering
* Mere registrering
» AEndrede samfundsforhold
* Flere opsgger udredning
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TEORIER OM AUTISME
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CENTRAL COHERENCE
SAMMENHZANGSFORSTAELSE

Detaljer Helhed
Hver ting er en del for sig selv Tendens til at fa alt samlet til en
helhed
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CENTRAL COHERENCE -

SAMMENH/ZANGSFORSTAELSE
DETALJE ELLER HELHED

« Skarpt detaljeblik

« Nedsat sammenhangsforstaelse
« Kontekst-blindhed

» Tager tid og mentale ressourcer at samle detaljerne til en helhed og saette i kontekst
 Tid der kan skabe misforstaelser eller skabe akavethed eller draene for energi

&

- Oversasttelsesarbejdet: Rynke i panden + reammer sig + stirrer pa mig = utilfreds
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Et lille forsgag....
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Gruppe A lukker gjnene
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Gruppe B lukker gjnene
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Gruppe A: Hvor er vi henne”?

Gruppe B: Hvad er klokken?
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FORESTILLINGSEVNE
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MENTALISERING

At se sig selv udefra og andre indefra
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HVAD ER MENTALISERING?

* "Holding mind in mind” — at have en andens sind pa sinde

* At forsta at alle mennesker opfatter virkeligheden pa deres
egen personlige made

« God mentalisering: at tage hgjde for, at vi aldrig vil kunne vide
ngjagtig, hvordan en anden person har det, pa samme made
som ingen ngjagtig kan vide, hvordan ens egen subjektive
tilstand er. Kraever en god forestillingsevne
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SARINTERESSER

* Forngjelse / nydelse

 Blokerer tanker (angst)

 Giver energi, nar man er udmattet eller deprimeret
* Folelse af identitet og beskaeftigelse

* At skabe og nyde en alternativ verden
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SANSEFORSTYRRELSER

« Hyper sensitivity: Oget sansefalsomhed
* Hypo sensitivity: Mindsket sansefaglsomhed

 Vanskeligheder med at habituere og filtrere
* Vaenne sig til stimuli og at frasortere irrelevante input
» Hjaelper den energibesparende hjerne

« Synaestesi ("samsansning”)
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SANSEFOLSOMHED

* Haresansen (auditiv) * Muskelledsansen (proprioceptisk)
 Pludselige eller “hgje”/pitch-lyde * Position, kropsbevidsthed (tage toj af
« Misofoni (smaskelyde) Og pa igen, saebe sig ind, tarre sig

med handklaede)

« Balancesansen (vesitibulaer)
 Balance, svimmelhed, koordination af

* Synssansen (visuel)
« Farve, kontrast, lys, gjenkontakt

° Lugtesansen (olfaktorisk) bevaegelser
« Smagssansen (gustatorisk) * Interoceptive sans (indre organer)
* Surt, salt, sadt, bitter » Signaler om terst, sult, maethed,
» Bergringssansen (taktil) treethed, toiletbehov
« Bergring, tryk, klge, smerte, & e J\
temperatur
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https://vimeo.com/93464682

ISBJERGET

Personlige forudsatninger:
« Kognitivt

« Socialt

* Funktionelt

 Intellektuelt

* Modenhed
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ISBJERGET

Adfaerd

Autisme:

» Detaljeorienteret

« Konkret taenkning

« Ensidigt fokus

* Rigiditet og rutiner

« Manglende generalisering
* Nedsat forestillingsevne

* Logisk og analytisk

* Sansefglsomhed
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TRE TYPER AUTISME

. Indadvendte med autisme: socialt isolerede efter eget valg

. Udadvendte med autisme: meget motiverede for at
socialisere, men mangler feerdighederne til det

. Udadvendte med autisme: har ved hjeelp af observation,
analyse og imitation tilleert sig sociale faerdigheder (kendt
som pigeprofilen/camouflageprofilen/den skjulte profil)
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AUTISMESPEKTRUM

Tydeligt Skjult
%

Kan ikke/meget sveert ved Kan godt/har leert sig:

bruger meget energi pa

« Kognitiv bearbejdning
« Lave systemer og
monstergenkendelse i det sociale
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Stille
Smilende
Pligtopfyldende

Ensomhed | gyt selvveerd
Mangel pa sociale strategier
Udtraettethed Forkerthedsfalelse
Sidde fast Kende og udtrykke falelser

Overanalyserende Selvusikker .
Selvforstaelse

Facade Skuespil Perfektionisme Depression

ANgst Bekymringer Stress-sarbar  Sort/hvid

Kopiadfeerd e Graensglas Affe.ktsmitte
Empatiske feerdigheder

Hader at blive korrekset Detaljeorient efeotrwrrm

Kontrol Retfeerdighedssans

Kan- og seksualitetsovervejelser
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"KONRAD IRRITERER MIG | SKOLEN”

Taler meget
Afbryder

Overholder ikke reglerne

Usikker
| tvivl om mange ting
Far ikke sd meget hjeelp til lektier derhjemme

Har en lillesgster der er syg

Gar ikke s& meget op i regler

Gar ikke op i retfeerdighed
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OVELSE - LAV DIT EGET ISBJERG

www.molis.dk // info@molis.dk // 29 80 29 90



OPDAGES VED ANDRE DIAGNOSER

* Depression » Selvskadende adfeerd
* Angst » Skolevaegring
« ADHD/ADD « Mave-/tarmproblemer

* Personlighedsforstyrrelser

» Spiseforstyrrelser * Andre i familien
diagnosticeres
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UNGDOMSLIV/PUBERTET

Neurotypisk ungdomsliv Ungdomsliv nar man har ASF
 Lasrivelse og fokus pa hvad der er in « Forandringer er af negativ karakter
og yt (modstand mod forandring), afhaengighed
« Eksperimenteren  Forsigtige, forbehold over for det
(keereste/venner/stimulanser/opror...) uprovede
» Hgj social kompetence * Tilleert social kompetence
* Hgjt tempo og mange bolde i luften  Bliver stresset af hgjt tempo
« Kommunikativt fleksible og sikre * Tilleert - lidt stiv — kommunikation
« Omstillingsparathed og fleksibilitet * Man skal opfordres og inviteres
« Stort drive * Vil gerne (kan ikke altid)
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GRUNDLAGGENDE VIDEN
OM HJERNENS FUNKTION
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HJERNENS NEUROBIOLOGI

m CORTEX a‘a

@ u Y
a \ <y /ﬁ‘}\'l

Wp* DET
LIMBISKE
SYSTEM
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FRONTALLAPPERNE

Guider adfeerd:

* Huske og vurdere

 Strukturere og prioritere

» Konsekvensberegne og planlaegge

6 4
* Impulshaamme og behovsudsaette . )

12 8
Den sociale hjerne: | 15 10
* Kende os selv 18 12
« Mentalisere 21 14

24 16

I
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DE EKSEKUTIVE FUNKTIONER
Frontallapperne

AKTIVERING FOKUS INDSATS EMOTIONER HUKOMMELSE HANDLING
. : Regulere Handtere Fastholdg 08 Overvage og
Organisering Tune ind larmberedskab frustrationer bearbejde regulere ens
d'a € . information handlinger
Modulere
Prioritering Fastholde fokus ngtholde /graduere Genkglde
indsats : erfaring
emotioner
| Skifte R
Komme i gang bearbejdnings-
opmaerksomhed :
hastighed
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DET LIMBISKE SYSTEM

Cortex

Hypothalamus:
Hjernens termostat

Hypofysen:
Styrer stress-hormon udskillelse

‘ , < AN L 4
.ﬁﬂ,_’, * ) Amygdala:

- A\ Alarm 112 - biased towards negative

4:1' ™\ emotions

Thalamus

Hypothalamus

Hypofysen

Amygdala Hippocampus:

, Folelseshukommelse og neurogenese
Hippocampus
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DET LIMBISKE SYSTEM

1. Haendelse i livet.

2. Amygdala tager bestik — venlig/fjendtlig?

3. Hypothalamus opdager ubalance og
sender besked til hypofysen.

4. Udskiller stresshormon (fight, flight,
freeze).

% 5. Lgser problemet.

Cortex

Thalamus

Ny, ELLER
Hypothalamus L/
5. Udskiller mere kortisol, som far en

modsat effekt: stress-nedbrud pa
synapseplan.

Hypofysen
Amygdala

Hippocampus
FOLDE HANDER QVELSE
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Hvad far din amygdala til
at falde til ro?
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PYT & 4x4 VEJRTRAKNINGSOVELSE

AT FA AMYGDALA TIL AT FALDE TIL RO
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WitH A Denur
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VEJRTRAKNINGSKORT

Trak vejrt nd gernem nassen
12 3 4
4 1
3 2 N A
Hold en pause Hold vejret i lungerne 8
2 3 UL
1 4
4 3 2 1
Pust vejret ud gennem munden

< molls

9 < molis

% wlis
&0 p < molis
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HJERNEN & STRESS

‘
4

Normal Typisk neuron — mange forbindelser

Giftig stress Skadet neuron - feerre forbindelser

Frontallapperne

0g hippocampus
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Dilemmaet er, at nar man har autisme,
sa er det bagateller
— sma detaljer i hverdagen —
som stader til kortisol-niveauet

www.molis.dk // info@molis.dk // 29 80 29 90



BYGGE NYE STRATEGIER - og fa nye vaner

’.:
e ol
- | = i _M p

Myelinisere nye vaner: 21-66 dage
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STRESS SARBARHED - almindelig udvikling

4

linje

----------- Advarselstegn

&

Barndom ' Ungdom ' Voksenliv

] |

Tid

|
|
|
|
|
|
|
|
|

NE3AIUSS3IIS

>
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STRESS SARBARHEDSMODEL

Sarbarhedslinje

NBSAIUSS8.]S

(f.eks. minutter, timer, dage, uger, maneder, ar...)

>

Tid
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STRESSFAKTORER

Der er to typer stresstfaktorer:

Situationsbestemte
(variable)

Grundlzeggende
(stabile)
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GRUNDLAGGENDE STRESSFAKTORER

NBSAIUSS.]S

Foraeldre

Skole

Sovnproblemer

Jjebliksbillede

www.molis.dk // info@mc

Sovnproblemer

Jkonomi

Seksuelle frustrationer
Skole/Uddannelse/Job

Har ikke styr pa min dag
Problemer med kommunen
Keereste/partnere
Familie/foreeldre/aflastning
Soskende

Sygdomme

Udseende

Rod/snavs

Folk forstar mig ikke
Ensomhed

Uoverskuelige arbejdsopgaver
Lektier/eksamen

Spisning

Eksistentielle overvejelser



STRESSFAKTORER IFM. SOSKENDE MED
SARLIGE BEHOV

SRS UG I | LT ETE T Du udfylder skemaet ved at give hver stressfaktor point

Min bror/sgster graeder fra O til 10:

Min bror/sgster slar

Min bror/sgster skriger

Min bror/sgster skeelder ud 0: Ingen stress

Min bror/sgster kaster med ting 5- Med ium stress

Min bror/sgster vil ikke lege

10: Meget svaer stress - naermer sig sammenbrud

Min bror/sgster vil lege, og jeg vil ikke, men har

sveert ved at sige nej

Min bror/sgster vil bestemme nar vi leger

Derefter farve:

Min bror/sgster tager mine ting

Min bror/sgster gdeleegger mine ting

Min bror/sgster vil bestemme hvad jeg ma sige 0-3: Gr on
Min bror/sgster vil bestemme over mig

Min bror/sgster far szerlige regler 4-6: Gul
Min bror/sgster far saerlig belenning 7-10: R¢d
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SITUATIONSBESTEMTE STRESSFAKTOREF

4 4

Kaostegn

0p)

=

@ | | Sover over sig ... Advarselstegn
;)

=) Foreeldre

<

Q)]

=

Skole

Sovnproblemer

Jjebliksbillede
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SITUATIONSBESTEMTE STRESSFAKTORER

NBSAIUSS.]S

| Sover over sig

Foraeldre

Skole

Sovnproblemer

Jjebliksbillede

Folk siger noget, som jeg ikke forstar
Hovedpine, tandpine

Larm, smaskelyde, lys, beraring, lugte
Akutte problemer

Afvisninger af klassekammerater
Pludselige forandringer

Skaenderier med partner eller foreeldre
Problemer med venner
Arbejdsopgaver

Vejret

Manglende kontrol

Mad

Uretfeerdighed og skuffelser

Haijtider, ferier og fester
Transportproblemer
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ADVARSELSTEGN

NBSAIUSS.]S

Sover over sig

Foraeldre

Skole

Sovnproblemer

Jjebliksbillede

Tab af feerdigheder:

Traekker sig ’
Aggressiv *
Bekymring

Utryghed *
Treethed *

Stojfolsomhed
Lysfalsomhed
Forstyrret sgvn
Hurtigere irritabel
Pessimistisk
Ugidelig/doven
Forveerrede tics
Rastlgshed

Ked af det
Modlgshed

Hygiejne

Sprog

Naerveer
Koncentration
Hukommelse
Social omgang
Skolefeerdigheder
Lyst til at spise
Miste appetit

Manglende overskud til:

» Skole/job
 \Venner
 Familie
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NBSAIUSS8.]S

KAOSTEGN

Sover over sig

Foraeldre

Skole

Sovnproblemer

Jjebliksbillede

Depression / lavt selvveerd
Apati — handlingslammelse
Angst

Fobier

Psykoser
Selvmordstanker/-forsag
Selvskadende adfeerd
Udadreagerende adfaerd
Tvangstanker/-handlinger
Ritualer

Mannerismer
Spiseforstyrrelse
Sevnproblemer (for meget)
Sovnproblemer (for lidt)
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NeaAluUSSaS

HVAD GOF

| Sover over sig

' MAN SA?

Kaostegn

Foraeldre

Skole

Sovnproblemer

Jjebliksbillede

Fa hjeelp fra andre

Fjern stressfaktorer

Tilpas krav

Tydelighed

Struktur

Samveaer med ligestillede
Evt. kognitiv terapi

Evt. medicinsk behandling
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NBSAIUSSS.]S

UNDER LINJEN IGEN

Kaostegn

Sover over sig

Foraeldre

Skole

Jjebliksbillede

www.molis.dk // info@molis.dk // 29 80 29 90



NEaAIUSSal]S

BESKYTTENDE FAKTORER

heldig bemaerkning

Sover over sig

Foraeldre
Skole

Sovnproblemer

Personlige:

« Gode hverdagsstrategier
« God selvforstaelse

« Godt selvveerd

« Altid en bagdar

« God sgvn

« Kost og motion

« Gode oplevelser

Omgivelser:

« Feelles forstaelse

* Gode netveerk

« Samtaler/radgivning

Qjebliksbillede
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ENERGIBANKEN GENEREL

Energi bank
Udgifter (koster energi) Indtaegter (giver energi)
Aktivitet / oplevelse (0-100) Aktivitet / oplevelse (0-100)
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Energi bank

Udgifter (koster energi) Indtaegter (giver energi)
Aktivitet / oplevelse (0-100) Aktivitet / oplevelse (0-100)
Vero Moda 50-70 Tv 30
Skole 80-100 Bad 30
Lektier 20 Transport 0-40
Venner 0-20 Slappe af 60
Samtaler 60 Nettet 30
Transport 0-40 Musik 40
Forandring 50 S@vn 100
Makeup 40
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DAGLIG ENERGIBANK

Daglig energi bank

Udgifter (koster energi)

Indtaegter (giver energi)

Aktivitet / oplevelse

(0-100)

Aktivitet / oplevelse

(0-100)

Udgifter total:

Indtzegter total:

Da

gens samlede energi:
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molis

"Ske-

Forsta handicaps, psykiske sygdomme og kroniske tilstande ved hj=lp af 2 T
teorien

Du vagner hver morgen - og har mellem 10 og
12 skeer. Hvad vil du bruge dem pa?

~ ] 7 X — i
‘ \ g4 ( hos med pa
sta op /' ibad ; laegen ! indkgb
| : | . i
ﬁ bgrste ‘ pakke \\ gal | o ﬁ’ji hlqsllge
- teender taske skole pligter
t 66@ socialt
ﬁ o & |< )n spise @@ sport ,‘samvaer

tgj pa

- baseret pa:
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Ger det muligt at lzere nye ting
| — og udvikle sig

Giver mere overskud til at mgde
livets mange udfordringer

Dget selvforstaelse og tilpassede krav
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S TRESSFAKTOROVELSE

1)  Hvordan har jeres stressniveau set ud de sidste 14 dage?

2)  Udfyld stress sarbarhed for jer selv:

« Hvilke grundleeggende stressfaktorer er der?
* Hyvilke situationsbestemte stressfaktorer er der?

« Kan du genkende nogen advarsels- eller kaostegn hos dig selv, nu eller fra
tidligere™
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NEaAIUSSaIIS

UDFYLD SELV

Kaostegn

Advarselstegn

Tid
www.molis.dk // info@molis.dk // 29 80 29 90



AT VAERE S@SKENDE TIL EN MED S/ZARLIGE BEHOV

\',\ﬂyo @)\%/O

fal ¢ \\ M

—

y
®

O

O o
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KERNEPROBLEMER

At blive overset og savne opmasrksomhed
* Alenehed - ensomhed og isolation

At veere flov — hvad teenker venner/andre?

» Jalousi

« Hvorfor ma han/hun, nar jeg ikke ma?

* \rede — hvorfor opfarer han/hun sig sadan?
* At skamme sig — over sin egen vrede
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KERNEPROBLEMER

« Bekymringer om sgster/bror/foraeldre

» Foreeldrenes sorg og/eller stress

At vaere bange for udadreagerende adfaerd

At veere bange for at blive rabt af/skaeldt ud

» At vaere bange for sasters/brors
nedsmeltninger

« Manglende forstaelse
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Soskende kan veere ngdt til...

* At udsaette egne behov

* At veere talmodige og forstaende

At veere fornuftige og modne

At skulle tilpasse sig og veere fleksible

* At gare sig usynlige og ikke veere til besvaer
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DER ER FORSKEL PA..

* At vokse op med en sgaster/bror der altid har haft sin diagnose
At vokse op med en sgskende, der pludselig far en diagnose
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79

Jeg foler:

e ...at jeqg skal passe pa min soster/bror/foraeldre

e ...at det er sveert at saette graenser for min sgster/bror
« ...at min soster/bror ofte ikke forstar mig

o ...at jeg ofte ikke forstar min soster/bror

e ...at Jeg bliver glemt

e ...at jeg er alene/mangler nogen at tale med

. ...at jeg mangler nogen til at passe pa mig

79
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OVELSE: AFSLUT SATNINGEN

« Nar min bror/sgster far en nedsmeltning, bliver jeg ...

« Nar min mor og far bliver pressede, foler jeg ...

« Nar jeg bliver sur pa min bror/soster, taenker jeg ...

« Nar jeg bekymrer mig om min bror/sgster, teenker jeg ...
 Jeg foler mig alene, nar ...

» Det svaereste for mig ved at have en sgskende med autisme,
ADHD etc. er ...
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SOSKENDE KAN HAVE BRUG FOR

...at have deres eget "rum”
...at have deres egne fortrolige

...at have seertid med foraeldre
...hjeelp til at saette graenser

... at fa hjeelp til at tale om det

... DET SVAERESTE ER DET, VI IKKE TALER OM
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HVAD KAN VI?

Hvornar kan du maerke, at der er plads til dig?
Kan vi skabe mere?
Hvem kan du tale med?

Hvem kan hjaelpe dig med at forteelle venner og andre om din
sgster/bror?

Du kan ikke heelde
fra en tom kop.
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5 RAD DINE FORZALDRE BOR HORE

« Husk ogsa at geore gode ting for os, der ikke har autisme,

ADHD osv.
« Husk ogsa at lytte til os, der ikke har autisme

* Husk at det skal veere fair for alle, sa det ikke kun er dem med

autisme, ADHD osv., der far noget

« Husk ogsa at gribe ind, nar der er noget der irriterer os

« Husk at hjaelpe os med at sige nej, nar vores bror/soster ikke

forstar, at vi soskende siger ne;

Kilde: Autizme.dk — hjemmesiden for dig, der har en bror eller sgster med autisme

www.molis.dk // info@molis.dk // 29 80 29 90

A o e,

60EPTLSLO

CINEMA
* Kk K * %

l. klasses
opmecerksomhed

075714309

E




SOSKENEDENETVARK

* | som sgskende til én med autisme, ADHD, GUA og andre
diagnoser kan have stor glaede af at tale med hinanden

* De tilbagemeldinger man oftest stoder pa er, at dét at tale med
andre i samme situation, at udveksle erfaringer og at opdage,
at man ikke er alene betyder meget

X A Q;@@

' \\f\//l\E\ [‘—\/l \(f\
| " |
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KONFLIKTHANDTERING
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KONFLIKTVULKANEN

Kulmination/eksplosion

Lasningsstrategier

Trigger

Hverdagsstrategier

Selvkontrol — man kan nas

Stabiliseringsfasen

Evalueringsfasen

Tid
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HVERDAGSSTRATEGIER

« Struktur (skemaer, tjeklister mm.)

* Forudsigelighed (de 9 H’er, piktogrammer mm.)
* Ro

* Plads

 Kravtilpasning

Belanning

 Forstaelse for forskellige oplevelser af verden

 Forstaelse for motiver (handlingens mening / situationen / stress-
sarbarhedsmodellen)
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TRIGGERS FOR BORN & UNGE

« Krav (minus- og pluskrav)

 Afvisning

« Sansepavirkning

» Forventninger til omgivelserne, som omgivelserne ikke levede op til
« Mangel pa forberedelse

» Usikkerned om, hvad der skal ske

« Stress — bade ens egen og andres (affektsmitte)

* |kke at blive forstaet

« Mangel pa retfaerdighed
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HVORFOR ER KRAV SA UBEHAGELIGE?

 Kontroltab
» Afbrydelse

« Mindre lystbetonet, end det man var i gang med eller havde planlagt at
gare

« Udfordrer forestillingsevnen: Kravet mangler tydelig definition/detaljer:
hvornar / hvorfor / hvordan / hvor laenge / hvor etc.

» Kravet er meningslast = ingen motivation
* Risiko for nederlag — det er sikrest slet ikke at forsgge
 Kravet giver skam og darlig samvittighed, nar man ikke kan efterleve det
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HVAD ER SVART?

» Krav indebaerer oftest et skift (situation, aktivitet eller
opmeerksom)

« Sansemaessige udfordringer
» Nedsat forestillingsevne: hvad forventes?

* Nedsat fleksibilitet: svaert at tilpasse sig fx efter skift

* Nedsat sammenhangsforstaelse: sveert at se meningen med
kravet — sveaert ved at se helheden
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KRAVUNDGAELSESDILEMMAET

« Den tvangspraegede undgaelse af krav resulterer ofte i, at man
bliver meget bestemmende og kraevende i forhold til
omgivelsernes fleksibilitet

» Det kraever saerregler og foreeldre samt sgskende, der konstant
skal veere | low arousal og fleksible i forhold til at forvente, stille
krav og forhandle

« Hvis man bliver madt af konsekvenspaedagogik eller mangel pa
fleksibilitet, sa vil det resultere i angstanfald, stressbelastning,
nedsmeltninger
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TRIGGERS FOR FORALDRE

» Brudte forventninger til situationen
* Barn som altid siger nej

* Pressede sgskende

» Stress i hverdagen hjemme

* Arbejdsmaessigt stress
 Forskellige holdninger til berneopdragelse mellem foraeldre
« Sorg og krise over at ens barn har faet en diagnose

* Familie og venner

At veere ude blandt andre og ens barn "kokser”
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TRIGGERS FOR SOSKENDE

» Brudte forventninger til situationen
» Sgskende som altid siger nej

* At fale sig valgt fra

* At fale sig uretfeerdigt behandlet

* At fale sig overset ——
« At fa overtradt sine graenser e
* Pressede foraeldre

* Pressede sgskende

» At vaere pinlig over sin sgskendes nedsmeltninger
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LOSNINGSSTRATEGIER FOR OMGIVELSERNE

 Find arsagen og afveerg  Fa ro pa, tal roligt (veer
. Afled/humor opmaerksom pa affektsmitte)

« Undga bergring og gjenkontakt

* Respekter det personlige rum (2
meter imellem jer)

» Gor dig mindre og slap

* Belgn

 Giv valgmuligheder

« Pamind om regler

« Gentag beskeden

* Giv efter (kravtilpasning)
* Vent/qgiv tid

* Find et kompromis

* Husk: vaelg dine kampe med
omhu
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LOSNINGSSTRATEGIER FOR EN SELV SOM
SOSKENDE

Det er helt normalt, at man reagerer i situationer, hvor man bliver ked af det, stresset eller ikke
foler sig forstaet. Maske kan du prove felgende:

» Kan du undvige situationen?

« Kan du sige det pa en anden made?

« Kan du tage en pause — veek fra situationen?

« Kan du lave aftaler og regler med en ven/et familiemedlem?

« Kan du passe pa dig selv og andre, mens du eller din bror/sgster reagerer/eksploderer?
« Kan du tale situationen igennem bagefter og blive gode venner?

« Kan du lave en liste med krisefaerdigheder til at handtere sveere situationer/konflikter og "fa
luft”?
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Aktiviteter:

Ga en tur

Spille pa
iPad/iPhone/computer
Tegne, fx mandela megnstre
Lave mad

Gore rent

Modsatte folelser:

Hvis trist: se film/tv
Frustreret/vred: se
beroligende tv-serie

Hvis trist: Lytte til glad musik

Lyde/hgrelsen:

Here musik (evt. synge)
Mindfulness / afspaending
eller naturlyde

Have optagelse af
foreeldre/kaereste, der siger
noget sgdt

Ring til telefonsvarer og har
beroligende stemme

Optag terapeut der siger
noget beroligende

STOP:
Vejrtraeknings gvelse (4x4)
Sig ‘nej/stop/hold op’ hgijt til

mig selv mens jeg kigger mig i

gjnene i spejlet

Afstem skridt og
vejretraekning

Teel ned fra 12 med
vejrtraekning

Lav bamse-mindfulness

KRISEFARDIGHEDER

Beslutning:
Treef en beslutning om ikke at
kaempe mere — giv slip

Bolgen:

Husk, fglelser kommer og gar,
ligesom bglger.

Lav “Bglgen” med armene.
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NUTELLA

« Kobl ud i frontallapperne

Eksempler:

Husk Nutella

Hvad er Nutella for sgskende?

Lav en liste: 5-10 ting der kan veere
nutella for dig

1. klasses opmaerksomhed

Komme hjem og veere alene en time
for soskende (hvis man bor hjemme)

Ga en tur i skoven med mor alene
Saerregel der geelder kun for mig

60EPTLSL0

CINEMA
* Kk Kk Kk k
1. klasse:

] ses
opmeerksomhed

075714309
e/
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SIGNALSTOFFER - neurotransmittere

Signalstoffer: Pavirkes af: Ved ubalance:
« Serotonin * Sgvn * Kritik og selvkritik
* Dopamin « Kost / mad * Brok og beklagelser
« Endorfiner * Motion * Modlgshed
* Melatonin » Gode oplevelser * Irritation og kort lunte
» Kortisol « Gode gerninger « Utryghed
 Feellesskab og  Indadreagerende adfaerd

anerkendelse « Tilbagetraekning



SEROTONIN
- Veltilpashed og gleede = &

* Primaert signalstof til at skabe balance i vores humar, til at fole
os godt tilpas, rolige og trygge.

* Hjeelper med at balancere amygdala (pyt).

* @ges af forudsigelighed, struktur, overskuelig hverdag, hvor
man far lgst sine problemer.

« Langvarig kortisol kan udmatte serotoninsystemet og fare til
stress og depression.
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DOPAMIN
- Belgnning og lykkerus

* Primeaert signalstof i folelsen af opstemthed, Iykkefalelse og
belgnning.

 Spiller en rolle i vores evne til at lzere nye ting og i hukommelse.

* Vi er | hgj grad dopamin-styrede, da det giver et enormt
velbehag.

» Afhaengighed: vores dopaminsystem har ingen stopklods.
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ENDORFINER
- Velvaere og afslapning

* Primaert signalstof i falelsen af lyst, velvaere og afslappethed.

« Smertestillende: haeammer hjernens evne til at fale smerte og
modtage faresignaler (112).

« Staerkt vanedannende — 3 gange kraftigere end morfin.
* Hjeelper med at fa sanserne til at slappe af.

* Giver roligt andedraet og ro pa i kroppen.

» Syntetiske endorfiner findes i chokolade.
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MELATONIN
- God sgvnkvalitet

« Udlgses aften og nat ved mgarke - niveauet er hgjest klokken 22.00-02.00.
« Hjeelper til at falde i sovn og fa den bedste sovnkvalitet.
« Er med til at nedbryde kortisol.

« Omdannes til serotonin om dagen.
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1. Fa din daglige dosis

- Hvordan du far din daglige dosis af signalstoffer og sikrer balance i hjernen

(3

Hvad er glaedessignalstoffer?

Dopamin
» Aktiverer motivation, laering og nydelse 2 hjernens belgnningssignalstof.

* Medvirker til beslutsomhed ift. at opna mal, gnsker og behov.

00 * Giver fglelsen af tillid og motiverer til at opbygge og opretholde relationer.
R * Er kendt som kramme- eller kaerlighedshormonet og spiller en rolle ift., hvordan vi
knytter os til hinanden.

- > * Giver fglelsen af at fgle sig vigtig eller signifikant blandt jeevnaldrende samt oplevelsen af
< balance i livet 2 hjalper til at balancere amygdala.
* Bidrager til det at kunne acceptere sig selv og menneskene omkring én, som er en del af
~ ens omgangskreds.
=~ ~
~
~
~ N
~ P Endorfiner
oy * Friggr en kortvarig eufori til at maskere fysisk smerte = sanserne slapper af.

* Er enrespons ift. smerte og stress med formalet at lindre angst og depression.
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2. Hvordan mangel pa de forskellige signalstoffer pavirker dig

Dopamin ©

* Overspringshandlinger

* Llavtselvveerd

* Manglende motivation

* Llav energi eller traethed

* Manglende evne til at
fokusere

* Angstfglelse

* Hablgshedsfglelse

* Humgrsvingninger

Serotonin <

* Llavt selvveerd

» Seerligt sensitiv

* Manglende motivation * Angst- eller panikanfald
* Lavenergi * Humgrsvingninger

* Ensomhedsfglelse |
* Afbrydelse af relationer * Hablgshedsfglelse

e Stress

* Angstfglelse * Social fobi
* Sgvnlgshed * Tvangstanker og —adfzerd
* Sgvnlgshed
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Endorfiner @

* Angst

* Depression

*  Humgrsvingninger

* Smerter

* Impulsiv adfeerd

* Selvskadende adfaerd



3. Hvordan du kan skabe en bedre balance af signalstoffer

Dopamin ©
* Meditation
e At seette langsigtede mal I

* Mad rigt pa L-Tyrosin
(aminosyre som producerer I
noradrenalin og dopamin)

* Regelmaessig traening (= puls I
op)

* Veer kreativ og kreer noget: I
skriveri, musik, kunst etc.

* Godsgvn I

* Fysisk bergring

* Socialisering

* Massage

* Akupunktur

e Lytte til musik

* Traening

* Tage et koldt bad
* Meditation
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Serotonin @

* Traening (seerligt aerobe
former sasom lgb, svgmning I
og cykling)

* Lav en daglig “to do-liste” I

* Tag et koldt bad

* Sollys I

* Meditation

* Yoga I

* Massage

* Trypthophan (aminosyre der I
danner serotonin) |

Endorfiner D)

* Grin og graed

* Veer kreativ: kreer musik,
kunst etc.

* Mgrk chokolade

* Traening (anaerobe former
med hgj intensitet sdsom
styrketreening = puls ned) og
udtraekning

* Massage

* Yoga

* Meditation



DOPAMINLISTE

Puls-op aktiviteter:

Lab, leg, trampolin, kildetur, gyngeture, karrusel, bevaegelse, ga
ture — op og ned af bakker, haeangekaje, kontorstole op og ned og

dreje rundt, leg med dyr.
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DOPAMIN

C)OPAMINLISTE

-LOBEHJUL
-LEGE MED ELLIE N .
, Badminton VYN susmning iy
- LEGEPLADS (have eller gard) g ﬂ (|
Gatur Skinnecykel
- LEGE MED LEGET®.J
Fortzlle om interesser Hoppe pa trampolin
- HOPPE PA TRAMPOLIN
Fodbhold Sta pa ski
- SJIPPE
Kage G4 tur med min hund
- SUOMME/BADE
Lege med min hund
-FANGELEG Cykeltur
Atno © Lege med LEGO
- STIKBOLD Gature i naturen (fix ved vandet)
; Lebe ture
-BASKETBALL Fitness center
-SE PADYR Kongespil Have en hobby
- BORDTENNIS Naturlegeplads R o
< \ : @' o o Py
- BOGER MED DYR OG DINOSAURER Kiatreskov T Stapa rulleskejter
Volleyhall
-FORTALLE ELLER SKRIVE HISTORIER Snakke fodbold og sport bl.a.
Boksetr®ning

-FORTZALLE OM INTERESSE

PicCol LAGE
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Dopaminliste

(”puls_op”)

Sport og motion

Aktiv leg eller spil

Dans

Yoga

Rydde op

Hjeelpe til og fa ros

Vare sammen med
venner

Drikke grgn the eller
guarana

Sma, hyppige
maltider og evt.
kosttilskud

DOPAMINLIS'TE

Veplede. Z
undervise Svuge

Havearbejde #/ 3

Siise
chvad olody

nggﬁug Ve Svomme

p"*; Mbtibn

Grineflip

Danse
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ENDORFINELISTE

Puls ned aktivitetsliste:

Massage, sansekasser, parfume i sma vatposer, sanseparaplyen til
hovedbunden, musik, tegne/male, leese...

Ved selvskadende adfaerd:

Evt. bruge samme slags bevaegelse men overfart til noget der er
mindre skadende, fx bide i en vaskeskindspude eller lzederrem, sla til
en pude, krolle daser/papir sammen, rive aviser i stykker,
bobleplast...
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EMMAS ENDORFINE LISTE

1. LYTHE TIk MUSIK

2.serv [
&

3. LASE | EN BOG

4. TEGNE @

0. LAGGE NEGLE LAK

6. TAGE EN LANGE, VARMI

BAD l

Z. SPILLE KLAVER &
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ENDORFINELIS'IE:

KRS N
" i Hove
Al blive nusset eller nusse fiugileflojt

(i bad Lyvite tif
stille

‘lage en lur wile
mtml.é
DA romeans
Lacse
Samuer me_'d e
; de leetleste
LTy
YT .
Gaenluri ==
‘ skoven veere i
| haven .
s =
sﬂn'
sl

Endorfinliste
("puls-ned)

Beroligende musik

Laese

Varmt bad

Yoga

Massage

Tangles eller fidgets

Kugle /keededyne

Andedratsgvelser

Tegne, fx mandalaer

God sgvnhygiejene
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SEROTONINLISTE

God energi og livsglaede liste:

Fyld hverdagen med struktur, forudsigelighed, respekt,
anerkendelse og mange gode daglige oplevelser
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EKSEMPEL PA STRUKTUR
| semevmewse |

* Toj af og nattgj pa

* Toilet

* Bgrste taender

* Evt. tgj til vask

* Taende natlampen

* Traekke gardinet for

* Drikke vand

e Saette vaekkeur

* Godnat til Stampe

www.molis.dk // info@molis.dk // 29 80 29 90



EKSEMPEL PA SKEMA

Uge 26 Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sendag
Skraldespand X X X X X X X
Opvask X X X

Stovsuge X

Gulvvask X

Toilet X

Handvask X X X

Handklzeder X

Fitness X X X X X X X
Klaver 72 time X X X

Leese X X X X X

Skrive X X X X X X X

Varierende opgaver:

Tajvask.

Rengor kaleskab.

Rengoar badekar.

Reparer bukselommer.

Flyt hylde fra stue til kontor.
Bestil tid til synstest.

33

*

K/ K/ K/
000 000 000

33

*

33

*
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EKSEMPEL PA SKEMA

> MIT SKOLESKEMA <

5. klasse Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
8.00-8.15 Skaermtid Skaermtid Skaermtid Skaermtid Skaermtid
8.15-8.30 Morgensamling Morgensamling Morgensamling Morgensamling Morgensamling
8.30-9.15 Historie Tysk Dansk Engelsk Dansk
9.15-9.45 Frugt/pause Frugt/pause Frugt/pause Frugt/pause Frugt/pause
9.45-10.15 Matematik Socialfag Matematik N/T Dansk
10.15-10.25 Pause Pause Pause Pause Pause
10.25-10.55 Engelsk Socialfag Matematik N/T Dansk
10.55-11.15 Faglig fordybelse Faglig fordybelse Faglig fordybelse Faglig fordybelse Faglig fordybelse
11.15-11.30 Frokost Frokost Frokost Frokost Frokost
11.30-12.00 Frikvarter Frikvarter Frikvarter Frikvarter Frikvarter
12.00-12.40 Socialfag Tysk Dansk Socialfag Valgfag
12.40-12.50 Pause Pause Pause Pause Pause
12.50-13.30 Engelsk Tysk Klassens tid Socialfag Valgfag
13.30-14.00 Lgbeband Lgbeband Lgbeband Lgbeband Lgbeband
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jN@"DPLAth

Hvis der ikke er kommet
nogen kl. 8.10, sa skal jeg:

1R|ngetll mor C”, l

2. Leese i min bog eller
lave grammatikopgaver

A.B.C

v
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MANDAG ________TIRSDAG ONSDAG

vorcenRuTNE | |
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SOMMERFERIE OVERBLIK

UGE 1 MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG 24/6 LARDAG 25/6 S@NDAG 26/6
Sidste skoledag Flytteri | sommerhus
sommerhus
UGE 2 MANDAG 27/6 TIRSDAG 28/6 ONSDAG 29/6 TORSDAG 30/6 FREDAG 1/7 L@RDAG 2/7 SBNDAG 3/7
| sommerhus | sommerhus | sommerhus | sommerhus | sommerhus | sommerhus | sommerhus
Mor pa arbejde Mor har fri Mor pa arbejde Mira passer Rikke og Lasse
UGE 3 MANDAG 4/7 TIRSDAG 5/7 ONSDAG 6/7 TORSDAG 7/7 FREDAG 8/7 LBRDAG 9/7 S@NDAG 10/7
| sommerhus | sommerhus | sommerhus Rihanna koncert Flyver til Italien | Italien
Mor pa arbejde Mor har fri Mor pa arbejde
UGE 4 MANDAG 11/7 TIRSDAG 12/7 ONSDAG 13/7 TORSDAG 14/7 FREDAG 15/7 LBRDAG 16/7 S@NDAG 17/7
I Italien I Italien I Italien I ltalien I Italien I Italien I Italien
UGE 5 MANDAG 18/7 TIRSDAG 19/7 ONSDAG 20/7 TORSDAG 21/7 FREDAG 22/7 LARDAG 23/7 S@NDAG 24/7
| Italien | Italien Flyve hjem fra Hjemme Hjemme Flyver til | Makedonien
Italien Makedonien
UGE 6 MANDAG 25/7 TIRSDAG 26/7 ONSDAG 27/7 TORSDAG 28/7 FREDAG 29/7 L@RDAG 30/7 S@NDAG 31/7
| Makedonien | Makedonien | Makedonien | Makedonien | Makedonien | Makedonien | Makedonien
UGE 7 MANDAG 1/8 TIRSDAG 2/8 ONSDAG 3/8 TORSDAG 4/8 FREDAG 5/8 L@RDAG 6/8 SPNDAG 7/8
Hele dagen | Makedonien | Makedonien | Makedonien Flyver hjem fra Ines fgdselsdag Sidste dag i
Makedonien sommerferien
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Pa ferie

Kl. 04.45 Sta op

Kl. 05.00 Morgenprogram

Kl. 05.45 Kgre til Kpbenhavn

Kl. 06.45 Med Metro til Kastrup

KI.07.00  Lufthavn |

Kl. 07.55 Flyvetur

Kl. 12.15 Ankomst Fuerte Ventura \
Kl. 13.15 Kgre til hotel i lejet bil

Kl. 14.00 Ankomst hotel
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I = N = R = R

6.30: Sta op

7.00: Sta op

7.00: Sta op

7.00: Sta op

7.00: Sta op 8.00: Sta op

8.00: Sta op

7.00: Morgenrutine

7.30: Morgenrutine

7.30: Morgenrutine

7.30: Morgenrutine

7.30: Morgenrutine 8.30: Morgenrutine

8.30: Morgenrutine

7.45: Bgrste teender +
vaske ansigt

8.30: Bgrste teender +
vaske ansigt

8.30: Bgrste teender +
vaske ansigt

8.30: Bgrste teender +
vaske ansigt

8.30: Bgrste teender +
vaske ansigt

9.30: Bgrste teender +
vaske ansigt

9.30: Bgrste teender +
vaske ansigt

9.00: Skole 9.00: Skole 9.00: Skole 9.00: Skole 9.00: Skole 3 timer skeermfri 3 timer skeermfri
12.00: Frokost 12.00: Frokost 12.00: Frokost 12.00: Frokost 12.00: Frokost 12.00: Frokost 12.00: Frokost
14.15: Bad 14.15: Bad 14.15: Bad 14.15: Bad 14.15: Bad 14.15: Bad 14.15: Bad

16.00: Eftermiddags- 16.00: Eftermiddags- 16.00: Eftermiddags- 16.00: Eftermiddags- 16.00: Eftermiddags- 16.00: Eftermiddags- 16.00: Eftermiddags-
snack snack snack snack snack snack snack

17.30: Sluk skaerm og
ga med Elly

17.30: Sluk skaerm og
ga med Elly

17.30: Sluk skaerm og
ga med Elly

17.30: Sluk skaerm og
ga med Elly

17.30: Ga med Elly 17.30: Ga med Elly

17.30: Sluk skaerm og
ga med Elly

18.45: Dakke bord

18.45: Dakke bord

18.45: Dakke bord

18.45: Dakke bord

18.45: Dakke bord 18.45: Dakke bord

18.45: Daekke bord

19.00: Aftensmad

19.00: Aftensmad

19.00: Aftensmad

19.00: Aftensmad

19.00: Aftensmad 19.00: Aftensmad

19.00: Aftensmad

20.00: Aftenrutine

20.00: Aftenrutine

20.00: Aftenrutine

20.00: Aftenrutine

20.30: Aftenrutine +
sluk skeerm

20.30: Aftenrutine +
sluk skeerm

20.00: Aftenrutine

20.30: Ligge i sengen

20.30: Ligge i sengen

20.30: Ligge i sengen

20.30: Ligge i sengen

21.00: Ligge i sengen 21.00: Ligge i sengen

20.30: Ligge i sengen

1. Morgenrutine 3. Frokost 5. Eftermiddags-snack:

[] Tage deodorant og tgj pa [] Lave og spise 2 rugbrgdsmadder og lidt rester fra [1  Lave og spise 1 rugbrgdsmad
[J Lysmaskine til arme og ansigt aftensmaden [J Drikke 1 glas vand

[J  Drikke 1 glas vand [J  Drikke 1 glas vand

[J Spise 1 vitaminpille []  Give godbidder til Elly

[J Lave og spise 1 rugbrgdsmad til morgenmad

[1  Give godbidder til Elly

2. Skole (sluk skaerm) 4. Bad 6. Aftenrutine:

9.00-9.15: Pause g
[J  9.15-10.00: Skole

10.00-10.15: Pause
[J 10.15-11.00: Skole
11.00-11.15: Pause
[J 11.15-12.00: Skole

Laegge handklaeder frem Bgrste taender og lysmaskine til arme og ansigt
[J Svamp og vaskeklud til ansigtet

[J  Kam til haret

Taende natlampe og traekke gardin for
Finde det jeg skal sove med og saette vaekkeur
Soveplaster pa hver anden dag

O

Tisse af

O 0O oooo

Give godbidder til Elly og sige godnat
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MATERIALE

Hannes signalstoffer

D inliste (puls op) >

Ga tur

Lobe pé lebeband
Ga med Fido

Sommerbade

Vinterbade

HIT-30

Vaere sammen med venner
Cykling

Boksetraening

Nyt krea-projekt

Dans

Shoppe/ vinduesshoppe
Havearbejde i godt vejr sammen med mor
Fester og sociale arrangementer
Hore musik

Spille Mario med lillebror

Snakke

Here lydbog/ podast/ audio fiction

LR S I S S S e S S

Endorfinliste (puls ned) - afslapningssignalstof:
* Se streamere

Yoga

Hypnose

Normal krea

Iskaffe med mandelmaelk

Karbad

Spille familiespil

R S
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OVELSE

Teenk pa jer selv og hvad der kunne sta pa jeres dopaminliste og
endorfinliste.
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VI SKAL HJALPE MED AT OVERSATTE

« Uanset alder sa har man som sgskende brug for at fa forsta og
fa forklaret, hvorfor ens sgster/bror reagerer, som de ger, og
hvorfor deres behov ofte er anderledes og kraever mere.
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GODE TING VED AT VARE SOSKENDE TIL
EN MED SARLIGE BEHOV

» Sgskende udvikler ofte en god omsorgsevne

« Sgskende bliver ofte bedre til at rumme forskellighed og kan bedre
tage hensyn til andre = veerdifuld evne i livet!

« Selv om | bliver uvenner, sa er | altid i hinandens liv, og nar det
kommer til stykket, sa vil | maske stotte og bakke hinanden op

* At have en sgskende hjaelper os til at samarbejde, Iytte, hjaelpe,
sammenligne og sta fast

« Kan veere en ven for livet
* Andre ting?
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molis
HUSK

* Det kraever meget at veere sgskende til en med saerlige behov.
* Det er ok og normalt at fale, som du geor.

* Det er helt normalt bade at vaere meget glad for og meget vred
pa sin bror/sgster.
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ANBEFALING

www.autizme.dk

* En hjemmeside lavet til sgskende til mennesker med autisme,
hvor man kan blive klogere pa autisme og skrive til deres
brevkasse med de spoargsmal/problemstillinger, som man star i
som sgskende
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https://autizme.dk/om-autisme/

HVIS DU GERNE VIL VIDE MERE

Louise Egelund Jensen: Fa dig dog et (godt) liv! et i
Tony Attwood: Aspergers Syndrom (
Kathy Hoopman: Den uundveerlige autismemanual

Elisabeth Reeve & Elisabeth Verdick: En overlevelsesguide for bgrn med
autisme-spektrum-forstyrrelser (og deres forzeldre)

« Jude Welton: Skal jeg forteelle dig om autisme?

« Jude Welton: Skal jeg forteelle dig om Aspergers syndrom?

« Sue Allen: Skal jeg forteelle dig om sanseforstyrrelser?

« Charotte Bjerregaard og Pernille Thomsen: Du skal huske at fodre din sghest
 Uta Frith (2010): Autisme og Aspergers syndrom
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TAK FOR | AFTEN

p
1molis

Emma Krarup-Andersen // Autoriseret psykolog psykolog // emma@molis.dk // 60 19 30 42
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