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Kis Laursen — ergoterapeut
e Foraeldreradgivning

e Metakognitiv terapi

e Foredrag
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Program

 Mit livsom mor til Marie
 Det autonome nervesystems betydning for din trivsel
* Praktisk og mental trivsel

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



MIN FORTALLING



FAMILIEN LAURSEN

Kis og Torben med Kristine 30 og Marie 27

Ergoterapeut, foraeldreradgiver, Det Unikke Barn, Podcastudgiver

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen
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AT VALGE GLADEN



S@OSKENDE

Vil veere en del af flokken
Jalousi arbejdes med i relationen til den voksne

Skab magiske gjeblikke med gjenkontakt og feelles sanseoplevelser.
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PAVIRKNING AF FORZLDREROLLEN
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SORG over det man ikke far

Tabsonenteret Genopbygnings-

onenteret

sorgarbejde.

forholde sig nl
livsandringes

Genoplevelse af sorg

At give slip pa - fortsette

Gore nye ting
~ omforme band tit afdode

Alledelse fra sorgen

Benmgtelse /undgacise at
genopbygningens
forandninger,

Benxgtelse/undgaeise
af sorg.

Nye roller /identiteter/
relationer

Stroebe og Shut.

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen




DILEMMAFYLDTE F@LELSER

At elske og hade pa en gang

Magteslgshed og kampberedt i samme krop
Angsten for dgden og livet

At acceptere det uacceptable

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



ACCEPT AF EGNE VILKAR

Anerkendelse Rumme fglelserne
Det er som det beskrives lkke fjerne dem
Vi har alle forskellige vilkar og reaktioner Leve med dem

Accept af vilkarene fjerner ikke fglelserne og ubalancen, men ggr det nemmere
at leve med det.

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



NERVESYSTEMETS BETYDNING
for trivsel



DET AUTONOME NERVESYSTEM — speeder og bremse

Det autonome nervesystem
= Sympaticus — Speederen
= Parasympaticus — Bremsen

DET UNTKKE BARN

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



STRESSREAKTION

En biologisk reaktion, der hjeelper os med at handtere farlige og livstruende
situationer.

En fysisk reaktion der gger vores ydeevne ved hjzlp af stress hormoner.
» Ekstra blod i kroppen

» Ekstrailt til hjerne og muskler

» Effektivisering af energiforbrug i kroppen

neturg}mamn

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



HVAD KAN TRADE PA SPEEDEREN

» Mangden af opgaver man palaeegges i forhold til fysisk formaen
» Indhold af opgaver i forhold til kompetencer

» For hgje forventninger til sig selv

» Erfaringer fra tidligere samarbejde - mistillid, usikkerhed

» Tankestrategier som grublerier og bekymringer

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



AT TRADE PA BREMSEN

Seenk stress niveauet

e Ggrnoget DU kan lide

e Lyt til musik — beveeg dig

e Kram, fast og dyb bergring

e Sanse oplevelser —nyd dem — dyrk dem
* Motion — med rolige bevaegelser
 Traek vejret

e ANDET?

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



PAS PA DIG SELV!
Praktisk og mentalt




BELASTET AF PRAKTISKE OPGAVER ELLER MENTALE STRATEGIER

PRAKTISKE BELASTNING
Praktiske daglige opgaver, koordinering, deltagelse

MENTAL BELASTNING -
Tanker, fglelser, forventninger, darlig samvittighed ©)
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HJERNEN — DIN MENTALE TRIVSEL

Hypothalamus

e Styrer det parasympatiske nervesystem

 Her dannes oxytocin —som giver velbehag og fglelsen af
keerlighed

 (Bremsen)

Amygdala o f’}‘f\g
* Aktiverer Hypothalamus og det sympatiske nervesystem rlé_‘f:j Mj*ff?jj“‘i'lﬂ”
» Aktiveres af tanker og sensoriske input ) ““*1’4‘;65_:;‘?”
* Kan vokse og blive mere aktiv over tid - ﬁi_l"a /
 (Speederen) H\|—~ |"“'

Hjernen er foranderlig og dine tankestrategier har stor betydning _\‘g

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



BEKYMRINGER OG GRUBLERIER - tankestrategier

Grublerier:
* Man kan ikke @&endre fortiden — men man kan bruge sine erfaringer

* Hvad leerte du?

Bekymringer: RN (©)
e Vurder din bekymring |
 Kan du ggre noget ved den eller ikke
* Lad den ligge, udskyd eller handle
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Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



UNDGA MENTALT OVERARBEJDE

e Flyt fokus
e Afszet bekymringstid
 Taknemmelighedstanker
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Tak for i dag

Kis Laursen — 22579540
KHL@detunikkebarn.dk

e Foreldreradgivning
e Metakognitiv terapi
* Foredrag
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FAMILIEN — NAR BARNET HAR EN DIAGNOSE ELLER HANDICAP

* Forventningen til egne og andres roller udfordres
* \Vores verdier @&ndres eller star steerkere
 Oplevelserne pavirker os over tid

* Tid bliver et faktum

* Vima finde nye mader at veere en familie

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



TAKNEMMELIGHEDS TANKER

* (ger aktiviteten i hypothalamus i forhold til det
parasympatiske nervesystem (bremsen)

« Amygdala (speederen) bliver mindre aktiv over tid

 Hvad er du taknemmelig over?

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



AT LEVE MED FODEN PA SPEEDEREN

AT leve i hgj alarmberedskab

* Hjerterytmen er permanent hgj
* Fordgjelsen er nedsat

e Tgrimunden

* Manglende sgvn og afslapning
* Nedsat kognitive funktioner

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



DET AUTONOME NERVESYSTEM — speeder og bremse

@ger eller seenker aktiviteten i
* Spytkirtlen
* Maveszk

* Hjerte
* Lunger
* Tarme

*  @jenmuskler

DET UNTKKE BARN

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen
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