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Alarmhjerne > < Teenkehjerne



FO kU SO rd — Shnakom ordene - sla evt. op — skriv en saetning

Tal med din makker om de faste udtryk — hvad tror | de betyder

At vaere robust At veere pa vagt

Fare pa faerde

Sarbar At saettei alarm
Sarbarhed
At tage over
Overfglsom
At veje for eller imod
. "klappen gar ned"
Teenkehjerne

At miste overblik

Alarmhjerne



Nye fagord

Nar du bliver meget, meget ked af det / glad
over et eller andet

Nar foraeldrene passer alt for meget pa sit
barn og ikke lader barnet udvikle sig

Voldelig eller respektlgs opfersel overfor en
anden person

Nar noget stiger — bliver stgrre / mere
Almindeligste — fleste

Nar man er udsat for stort pres fx arbejde
eller fglelsesmaessigt



erurreoreave:  [AENKEHJERNEN OG ALARMHJERNEN

Lees og snak — skriv svar
Her er lidt info om, hvordan det fungerer i din og i min hjerne — nar det gar godt, og nar det gar galt/ gar

darligt:

Hvor ligger teenkehjernen?

Inde midt hjernen ligger
hjernens alarmcentral
(Alarmhjernen). Den
holder gje med ait hvad
der er farligt og
ubehageligt.

Hvor ligger alarmhjernen?
Hvad holder den gje med?

Hvad sker der med "dine
hjerner", hvis du bliver utryg?




Overfplsomhed i teenkehjernen - maerzsnine

Ubehagelige og farlige situationer kan ggre Hjernens 112 overfglsom. Det
betyder, at naeste gang, du er i en situation, der ligner “det farlige”, sa kan
systemet overreagere og satte hele kroppen ialarm, sa du bliver bange, vred
eller ked af det — maske helt uden grund. Og det kan blive sveert at taeenke sig
om — du reagerer bare helt automatisk for at “overleve”.

Fra naturens hand er det selvfglgelig godt, at Alarmhjernen tager over, nar
der virkelig er fare pa feerde. Hvis man er i livsfare, er der ikke tid til at std og
veje for ellerimod. Der skal reageres hurtigt med kamp eller flugt. Det er
imidlertid ikke sa smart, hvis Teenkehjernen ”lukker ned”, nar der ikke er
alvorlig fare pa feerde. Fx hvis “klappen gar ned”, eller man gari panik over
noget, som faktisk ikke er spor farligt. Hvis Alarmhjernen er blevet
overfglsom, kan alarmen provokeres bare ved, at man taenker pa det
ubehagelige. Det er ligesom at vaere om bord i et “tanketog”/ et highspeed-
tog, som kgrer alt for steerkt.

Det eneste man laerer, nar man er i alarm, er at veere pa vagti lignende
situationer. Man bliver ikke robust, men risikerer at blive mere sarbar. Det
bliver tanker om ens egen psykiske og sociale overlevelse, som dominerer.
Sarbarhed kan vise sig bade som vrede, frygt, tristhed og indelukkethed.

Hvis man bliver overbeskyttet og ikke far nogen udfordringer,
sa tror Alarmhjernen, atalting er “farligt” — og sa bliver man ogsa sarbar.

Meget ubehagelige og farlige situationer (traumer, ulykker og overgreb) gger
selvfglgelig risikoen for, at Alarmhjernen bliver overfglsom. Tilfeldige “sma-
begivenheder”, kani uheldige tilfaelde ogsa skabe overfglsomhed i
Alarmhjernen. De hyppigste arsager til ubalance i alarmsystemet er utryghed
i hverdagen, f.eks. i familien, i skolen, pa arbejdet — og stress, hvor hjernens
hukommelse er sa overbelastet, at man mister overblikket.

Sporgsmal
Hvad kan ubehagelige situationer ggre
ved hjernen?

Hvad sker der, ndr systemet
overreagerer ?
Hvad betyder overfglsom?

Hvornar tager alarmhjernen over ?
Hvad er ikke sa smart?

Hvad sker der, hvis alarmhjernen bliver
overfglsom?

Hvad er det eneste man lserer, nar
man er i alarm?

Hvordan kan sarbarhed vise sig?

Hvad sker, hvis man bliver
overbeskyttet?

Hvad kan @ge risikoen for en
overfglsom alarmhjerne?

Hvad en den hyppigste arsag til SS
ubalance?



Flash card

Hvor ligger tenkehjernen? Hvad sker der, nar systemet Hvordan kan sarbarhed vise sig?

overreagerer ?

Hvor ligger alarmhjernen? Hvad betyder overfglsom? Hvad sker der, hvis man bliver
overbeskyttet?

Hvad holder alarmhjernen gje Hvornar tager alarmhjernenover?  Hvad kan gge risikoen for en

med? overfglsom alarmhjerne?

Hvad sker der med "dine hjerner",  Hvad sker der, hvisalarmhjernen Hvad en den hyppigste arsag til

hvis du bliver utryg? bliver overfglsom? ubalance?

Hvad kan ubehagelige situationer Hvad er det eneste man leerer, nar  Hvad er ikke sa smart?
gore ved hjernen? man er i alarm?
SS



Faellesopgave- alarmhjernen!

 Fzlles snak — er der nogen, der ikke kan lide edderkopper? Er der
nogen, der kan maerke noget ubehageligt i kroppen? Hvordan
maerkes det?

* Find en der tgr
 Hvad skete der, med vores alarmhjerne?
* Opsamling



Gruppegvelse

* Perspektivering til andre alarmerende situationer.
Snak om situationer hvor | kan komme i alarmhjerne.

e Laes om strategier til at berolige alarmhjerner



Strategier

» Skab fysisk afstand til situationen, seet dig ned, ga ud, fa motion

og frisk luft.

* Snakmed en person, som du er tryg ved.

* Fa dine muskler til at slappe af i felgende reekkefglge: Spaend kaeebemusklerne hardt

i 5-10 sekunder og slap derefter af. Traek vejret dybt et par gange.

* Spaendmusklerne i arme og haender hardt i 5-10 sekunder og slap derefter af. Traek vejret
dybt et par gange.

e Speendmusklerne i maven hardti 5-10 sekunder og slap derefter af.

* Traxekvejret dybt et par gange.

* Spaendmusklerne i ben og fedder hardt i 5-10 sekunder og slap derefter af.

* Traxekvejret dybt et par gange.

* Teenk pa situationer, du kender, hvor du Igste et lignende problem eller teenk pa

noget andet brugbart. Snak hgjt med dig selv indeni: Gentag et ord eller en satning, som er
dybt beroligende for dig



Hvad kan du ggre for at hjelpe andre?

e Veer selv sa rolig som muligt.
* G3 ikke i diskussion men snak beroligende til personen.

* Hjeelp personen med én eller flere af teknikkerne ovenfor.

* Har du selv prgvet at hjelpe andre, som var i alarmhjerne?

e Forteel ...

* Lav aftaleri gruppen om, hvordan | bedst kan hjzelpe hinanden.



Veelg minimum to strategier, der kan hjeelpe dig

1.

Forklar dem til din gruppe



