Regulering af urolige nervesystemer

Mange bgrnefamilier, og i markant grad familier, som har bgrn med szerlige behov, har haft
enpresset og foruroligende tid efter Corona virussen aendrede vores liv.

Bekymringer og angstelse har presser sig pa for mange og har taeret pa kraefter og overskud.

Det overskud ma vi forsgge at bygge op igen, for der er mere brug for det end nogensinde i vores
nye virkelighed.

Som bgrneergoterapeuter arbejder vi med malrettet stimulation af kroppens sanser for at ned-
eller opregulere barnets aktivitetsniveau, opmaerksomhed og velvaere. Det er mit serinde med
denne artikel at formidle ergoterapeuters indsigt i, hvordan vi kan pavirke bgrn og voksnes
nervesystemer gennem bevidst valgte strategier og aktiviteter. Det haber jeg kan komme alle
bgrnefamilier til gavn i hverdagen.

Hvis vi kan blive bedre til at afbalancere vores egne urolige nervesystemer og opna forstaelse for,
hvad der skaber uro i andres, kan der friggres overskud til naervaer, fordybelse og aktivitet med
vores bgrn.

Individuelle sansemgnstre hos bgrn og voksne:

Ogsa pa det sansemaessige omrade er vi alle forskellige. Hvordan vi bearbejder og reagerer pa
sansepavirkninger, vi modtager fra egen krop og fra omgivelserne, har stor betydning for alt, hvad
vi foretager os. For vores fysiske formaen, laering, sociale liv, trivsel og helbred. Ergoterapeutiske
videnskabelige studier har pavist, at menneskets reaktioner pa sansning sansemaessige behov kan
kategoriseres i individuelle sansemgnstre/sanseprofiler. Mgnstrene og den adfzaerd, de udlgser,
kan fgre til udfordringer og konflikter, nar forskellige behov kolliderer. Nar barnet har lyst til og
behov for at gynge hgjt og laenge, og den voksne er fglsom for bevaegelse og bliver svimmel af at
se pa det.

Nogle bgrn og voksne har sensorisk sarte nervesystemer og kan opleve sansepavirkninger
overvaeldende. Et hoppeland med myldrende bgrn og et hgjt stgjniveau kan overstimulere
sensitive bgrn og deres voksne, mens andre med stgrre tolerance- taerskler har en sand fest.
Andre registrerer sansepavirkning for svagt, og far ikke tilstraekkelig sensorisk information at
handle p3, og kan komme til at overse, at der var et trin mere pa trappen, eller kan ikke maerke om
tgjet er snoet eller at gummistgvlerne sidder omvendt.

Det er vigtigt, at vi er bevidste om forskellige sanseprofiler i familien inklusiv os selv, og at vi
forspger at forsta hinandens sensoriske behov og tolerance-taerskler, sa vi bedre kan tage hensyn
til dem.

| kgkkenet kan nogle familiemedlemmer sagtens koncentrere sig om en samtale, mens der



tgmmes opvaskemaskine, mens andre er ved at blive drevet til vanvid af skarpe lyde fra glas og
kopper der saettes pa plads. Enkle Igsninger som lyddeempende hylde- og skuffe underlag og
dakkeservietter pa spisebordet, kan forhindre, at den sensitive forlader kgkkenet.

Var opmarksom pa, hvis et barn eller et ungt menneske generelt reagerer markant sensitivt eller
med usadvanlig svag reaktion pa sansepavirkning. Huvis det er i en grad, som griber forstyrrende
ind i aktivitetsdeltagelse, social kontakt, leering og trivsel, kan der vaere tale om en sensorisk
bearbejdnings forstyrrelse. En ergoterapeutisk undersggelse kan belyse om dette er tilfaeldet.

Nye udfordringer kan give nye muligheder:

Med den nye hverdag i coronakarantaene kan der opsta andre muligheder for pauser til samvaer
med bgrnene.

Derhjemme har mange af os chance for ind imellem pligter og ggremal at sgge naerveer med
barnet med fokuseret opmaerksomhed, hvor vi gennem keerlige ord, bergring og blikke deler
taknemmelighed over, at vi trods alt har hinanden.

Tidsfornemmelsens betydning for fordybelse og kvalitet i samveer:

Hvor barnets tidsfornemmelse oftest opleves som cirkulaer, opleves den voksnes gerne som
linezer.

Barnets har en evne til helt og fuldt at fordybe sig i en tilstand af sanselighed og leg, som befandt
det sig i en lomme af tid, hvor der kun er barnet og dig og en bille pa en skovbund med krible-
krable ben og en ryg, som changerer i blat.

Oftest treeder vi voksne kun kortvarigt ind i cirklen med barnet og oplever kun flygtigt. Vi er
sammen med barnet og billen lige nu, men i vores bevidsthed skal vi ga lige om lidt. For vi skal
vaere hjemme kl. 17 og der skal kgbes ind, hvad skal vi lave til aftensmad, og i aften skal vi til
m@de, og hvad skal vi kgbe til Frederiks fgdselsdag?

Den tidslinje kan vi g@re os selv mere bevidste om at traede vaek fra i nogle gjeblikke, minutter
eller timer, og ga ind i barnets tidscirkel og dens vidunderlige mulighed for fordybelse sammen. En
del af tidspresset kan vi vaelge at strukturere os ud af, sa vi kan blive lidt leengere i skoven, hvor vi
kan traede ind og ud af tidscirkler med barnet.

Forzeldrenes behov:

Vi skal hjeelpe os selv for bedre at kunne hjaelpe vores bgrn. Som i flyet, hvor vi skal give os selv
iltmaske p3, fgr barnet hjalpes med sin.

Forzldre skal passe rigtig godt pa sig selv szerligt i denne tid. Nar tiden struktureres, skal vi taenke
aktiviteter ind, som genoplader lige netop vores nervesystemer, vores energi og livsglade.
Lobeture, meditation, yoga, virtuelle kaffemgder eller online fredagsbar med gode venner, klassisk
musik i haengekgjen, strikketgj, en god bog eller gature i skoven.

Find stunder, hvor du sidder og slapper af i dit yndlingssted, maske i “en rede” af puder og taepper,
eller i en haengekgje inden- eller udenfor. Maske med beroligende musik, eller en god bog. Sa din
stemning af ro og hvile kan komme dig selv til gavn. Stemningen kan maske overfgres til barnet, sa
det oplever, dig slappe af, og forhabentligt tage inspirationen med sig gennem livet.

Stimulation af Vagus nerven, kan skabe balance i et stresset nervesystem.
Dr. Stephen Porges er Neurofysiolog og Professor i Psykiatri. Han har belyst Vagus nervens



forskellige funktioner, og hvordan stimulation af denne nerve, kan skabe balance i et stresset
nervesystem. Vagus nerven har en stor rolle at spille i reguleringen af vores Autonome
Nervesystem, som bestar af to systemer med modsatrettet funktion og effekt.

Det Sympatiske Nervesystem saetter os i beredskab nar vi er stressede, eller i fare. Det
Parasympatiske Nervesystem fremmer ro og indre balance ved at saenke hjerteaktivitet, puls og
blodtryk. Vagus nerven aktiverer den Parasympatiske del, og friggrer hormonerne oxytocin og
acetylcholin, som beroliger og fremmer fglelse af tryghed.

Der er teknikker og metoder du kan benytte dig af for at saette Vagus nerven i spil og dempe
stress reaktioner.

Det ldgamle rad ”“tag en dyb indanding” virker ofte neddaempende, nar vi er vrede og fgler os
pressede, og det er der en fysiologisk arsag til.

Efter en dyb indanding vil udandingen forega over laengere tid end normalt, hvilket aktiverer
Vagus nerven. Tag en dyb indanding, og pust luften ud, lige til du kan maerke, at lungerne er helt
tgmte og behovet for en indanding melder sig. Jo leengere tid udandingen tager, jo mere aktiveres
Vagus nerven med beroliger dig.

Na vi nynner, kommer vi ofte i en stemning af hygge og veltilfredshed. Vibrationerne fra vores
nynnen stimulerer Vagus nerven, da den er forbundet med stemmebandene.

Nar alting vaelter:

Det kan veere mere end svaert at bevare roen, i en presset situation, hvor maelkeglasset nu igen
veelter, barnet graeder og en deadline truer. Alligevel skal vi holde os bevidste om, at vrede
ansigtsudtryk og aggressiv stemmefgring smitter. Det ggr mgdekommende ansigtsudtryk, varm
rolig stemmefgring og dybe andedrag ogsa.

Gor hvad du kan for at tale i et varmt og roligt toneleje, som inviterer til positiv eller konstruktiv
dialog. Undga sa vidt muligt skingert og hgjt toneleje, nar du taler til dit barn, og dine
medmennesker i gvrigt.

Jo mere dit ansigtsudtryk er abent, imgdekommende og venligt, jo bedre skaber du mulighed for,
at den du er sammen med, fgler tillid, tryghed kan lytte.

Struktur pa hverdagen kan give balance mellem aktivitet og ro til genopladning.

Hverdagens mange ggremal ma vi forsgge at strukturere sa vi sikrer tidsperioder med bgrnene,
der ikke handler om lektier og pligter, men hvor fokus er at vaere sammen.

Det er vigtigt, at alle kommer udenfor i frisk luft hver dag, og at den samlede skeermtid ikke
automatisk gges dagligt.

Nogle har behov for visuel struktur pa dagen via eksempelvis skemaer og andre har brug for lyde,
som signalerer overgange og aktivitets skift.

Under et dagligt eller ugentligt familiemgde kan alle bidrage med ideer til aktiviteter.

Brainstorm hver for sig, og tag en runde, hvor alle realistiske idéer kommer i spil, og skrives ned (
voksne har desveerre vetoret). Listen haenges op med ture i naturen, lege med bevaegelse
indendgrs og udendgrs, “familietreening” fitness i stuen, huslige og udendgrs ggremal.

Om aftenen kan bgrnene seette Smiley’er, udfor de aktiviteter de har udfgrt og man kan snakke
om sine oplevelser.



Aktiviteter og leg for bgrn og deres voksne.

Nar det er tid til leg, sa vurder om dit barns nervesystem og krop har mest brug for rolig eller
energisk leg.

Er der behov for at skifte kropslig passivitet ved skaermen ud med bevagelses aktivitet pa gulvet, i
garden, parken, haven eller naturen?

Er der lige nu mest brug for ro i sofaen med hgjtlaesning?

Eller skal verdens mest nedregulerende stemme fra Thomas Winding laese Emil fra Lgnneberg, sa
bade barnets og den voksens nervesystem falder til ro?

Tilpasning og justering af aktiviteter:

De fleste aktiviteter og lege kan tilpasses og justeres, sa de er tilpas udfordrende for det enkelte
barn, og giver fglelse af at kunne lykkes. Eksempelvis ved at bruge en ballon til badminton fremfor
en hurtig fjerbold. Med en ballon er der stgrre overflade at ramme pa end en fjerbold og mere tid
til at reagere.

Man kan guide barnet i at laegge lige tilpas nok braende i barnetrillebgren, til at den kan kgres en
distance de voksne kan vise at de er imponerede over.

Man kan tilpasse legens kompleksitet, materialerne man bruger, og det miljg aktiviteten foregar i.
Med en ballon er der stgrre overflade at ramme pa end en fjerbold og mere tid til at reagere.

Forhindrings- og balancebaner i naturen:

Nar | gar tur i skov og pa strand, sa prgv at indstille blikket efter terranets udfordrende
forhindringer. Ga vak fra stierne og ind gennem underskoven, Kravl over og under treestammer og
rgdder, hop fra sten til sten, Igb zig-zag rundt om traeer eller leg "Kongens efterfglger”.

Ops@g vores naturlegepladser tidligt om morgenen eller inden sengetid, sa der er plads.

Nar man klatrer op og ruller ned af skrat terreen, medfgrer det intense sanseinputs til muskler og
led. Sanseindtryk som udvikler kropsfornemmelse og motorik i bgrnekroppe.

Nar man er naet til tops, kan man laegge sig helt roligt ned med barnet, vaere opmaerksom pa
vinden, fuglestemmer i luften, de smukke blade, eller skyer der ligner en flodhest.

Man kan fordybe sig i at finde sma vaesener i skovbund og pa treeer. Hvis | ikke ved hvad insektet
hedder, sa tag et foto og find ud af det nar | kommer hjem. Find selv pa et navn til insektet i
mellemtiden.

Lad barnearme og maver komme teet pa traeernes stammer, giv traeerne kram og sig tak for ilt.

Bind garn eller snor i flere forskellige farver pa kryds og tvaers i traeer og buskes grene, og | har en
" ikke r@gre edderkoppespindet” bane i haven. Det gaelder om at kravle over, under og i gennem
snorene helst uden at rgre dem.

Ved indendgrs aktivitet nar der er brug for bevagelse og tempo sa prgv en aktivitet som:

”Rul rundt i dynen ” som leges pa bred seng eller gulv.

Barnet laegger sig langs dynens nedre kant med hovedet frit, og rulles fast ind i dynen indtil der
kun er den gverste kant af dynen tilbage for den voksne at tage godt fat i. Lad barnet telle

”1,2,3 NU” og sa treekkes dynen hurtigt opefter sa barnet ruller rundt om sin egen akse helt ud af



dynen. Forbered placering sa barnet ikke hvirvler ned af sengen.
Kan ggres i forskelligt tempo alt efter barnets tolerance for rotationsbeveaegelsen. Observer
barnets reaktion, ogsa leenge efter legen, da dette er en meget stimulerende bevaegelsesleg.

Balloner og seebebobler:

For bgrn, som har sveert ved at ramme en hurtigt flyvende fjerbold med en badmintonketsjer, kan
balloner bruges i stedet for (check langs rammen for strenge, som kan punktere og klip dem af).
Balloner og saebebobler er gode alternativer til livlige bolde, som kan vaere svaere at na at gribe.
Spil ballon til hinanden med fluesmaekkere eller kortskaftede badmintonketsjere. Brist seebebobler
med karatehug, pegefingerprik eller et spark og lad barnet tzlle alle de mader man kan briste
bobler pa.

Overgang fra vild leg til ro:

Slut vilde lege med at fa ro pa krop og hoved. Bgrn har godt af at gve sig pa temposkift og
overgange. Godt at kunne finde ro i kroppen efter den har veeret aktiv.

For eksempel kan beveaegelsesleg overga til ro ved at man laegger sig ned sammen med barnet.
Hold maske i hand, syng en stille sang eller spil en stille melodi eller maske harmonisk klassisk
musik? Laes bgger med afdeempet stemme, med barnet i den voksnes favn. Giv et kram ind
imellem, hvis du kan maerke, at det fgles rart for barnet.

| kan lave jer en hule med taepper, hynder, puder og maske lammeskind i et hjgrne, under en
trappe eller bord. Det er ogsa godt for barnet med alene stunder derinde eller sammen med en
sgster eller bror. En kgjeseng kan ogsa blive til en hule med et forhaeng ligesom en stor papkasse
eller et lille iglotelt kan.

Saebebobler kan vaere evigt magiske for mange bgrn og voksne.

Liggende pa ryggen, kan haender og fgdder ramme saebeboblerne eller barnet kan se om de kan
seette sig fast pa hander og fingre inden de brister.

Nye aktivitetsideer som ikke er oplevet f@gr kan vaere motiverende for, at skeermen laegges vak.
Maske har bgrnene ikke fgr prgvet at bygge konstruktioner fra fri fantasi med harmlgst
“byggemateriale” som tomme toilet- og kgkkenruller, pap, fjer, kartoner og aesker.

En ergoterapeut i Seattle oplever bgrn elske denne leg: Frys sma plastik dyr eller andre genstande
barnet er interesseret i sma fryseposer. Fyld varmt vand pa tomme rengjorte plastflasker som
eksempelvis en ketjup eller shampoflaske.

Barnet bruger hand- og fingerkraefter pa at trykke varmt vand ud over dyrene, sa de kan befris fra
isen.

Lav jeres egne magiske flasker, som er sjove og smukke at kigge pa. Fyld plastikflasker med
teetsluttende 1ag med vand, og kom forskelligt fyld i hver flaske. Kulgrte papirklips, sma elastikker,
glimmer og glitter eller plastperler. Nar flasken vendes bevaeges genstandene gennem vandet og
kan veaere beroligende at betragte. Dem med papirklips kan bevaeges rundt af en magnet.

Taknemmelighed trods svaere udfordringer:
Det kan veere sveert at finde taknemmelighed frem, nar verden forandrer sig sa drastisk, og nar
bekymringer star i kg. Verdens fgrende forsker i taknemmelighed, Psykolog Robert Emmons, har



pavist, at man vi indenfor kort tid kan aendre en tankegang praeget af pessimisme, negativitet og
skepsis til en positiv, mere fleksibel og optimistisk tankegang. | et videnskabeligt forsgg nedskrev
forsggspersonerne dagligt 3 ting, de var taknemmelige for. Det kunne eksempelvis vaere fordi der
var mad pa bordet, et sted at sove, himlen er smuk eller nogen elsker mig. Efter forsgget var
denne gruppes grad af tilfredshed med tilveerelsen steg betragteligt i modseaetning til den
forsggsgruppe, som dagligt skulle nedskrive 3 ting de var utilfredse med. Det er ren neurologi, der
er i spil med gentaget pavirkning af neurale kredslgb. Ligesom en nedtrampet sti i skoven er
lettere at feerdes pa fordi pavirkningen er sket sd mange gange.

Det er mit store gnske for os alle, at vi mellem beredskab og ggremal finder indre ro og balance
gennem samvaer og naervaer med vores bgrn. Gennem positiv taenkning og bevidste valg af
strategier og aktiviteter i hverdagen. Jeg er overbevist om, at disse valg kan bidrage til, at vi
kommer bedre igennem Coronatidens udfordringer, end hvis vi lader alarmberedskabet tage over.

En stor tak til mine mange bgrneergoterapeut kolleger, som har bidraget med inspiration og ideer
til denne kronik.

Ingelis Arnsbjerg. Selvsteendig ergoterapeut for bgrn og unge.
Formand for bestyrelsen i Ergoterapi Fagligt Selskab for Bgrn og Unge.
Suppleant i bestyrelsen for Snoezel Netvaerket i Danmark.




