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* LITT OM TRAUMER OG STRESS RESPONSER | KROPPEN

« KROPPSLIGE REAKSJONER AV STORE PAKJENNINGER | LIVET

* HVA DERE KAN GJ@RE SELV
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| NORGE, EUROPA OG USA:
TENKER AT ALT PAVIRKER HVERANDRE: TANKER, FGLELSER, SJEL, KROPP

FOR EKSEMPEL: ER JEG SINT, SPENNER JEG MEG | KROPPEN, HENDENE, KJEVEN
ER JEG GLAD BEVEGER JEG MEG ANNERLEDES

HAR JEG SMERTER BEVEGER JEG MEG | FORHOLD TIL DET OG TANKER OG F@LELSER BLIR
OGSA PAVIRKET AV DET

VI TENKER AT VI MA TA VARE PA KROPPEN OG DET FYSISKE FOR A HA DET BRA MED
TANKER OG F@LELSER OG AT TANKER OG F@LELSER PAVIRKER KROPPEN VAR

BEKYMRER JEG MEG MYE, ELLER TENKER VONDE TANKER PAVIRKER DET HJERTET, PUST,
MUSKELSPENNINGER



DEFINISJON
PA
TRAUME

Reaksjon pd uutholdelige hendelser som
overvelder sentralnervesystemet

A

Det som skjer har veert sd dramatisk at en
har mattet skille erfaringen fra
normalhukommelsen

N

Anstorp og Benum, 2014




Loss of a sense Little or no Hypervigilance
of the future memories Mistrust
Hopelessness

Shame and Nightmares Generalized anxicty
worthlessness |  Flashbacks Panic anacks

Chronic pain
Headaches

Substance abuse
Eating disorders

Feeling unreal
or out of body

Self-
destructive
behavior

Loss of sense of
“Who I am™

“Trauma survivors have symproms instead of
memories " [Harvev, 1990]

Adapied from Bremmner & Marmer, 1908 Copyright 2007 faries Fither, Ph.D.



* REAKSJONEN | KROPPEN OG
NERVESYSTEMET ER NORMAL!

* DET ER BELASTNINGENE DINE SOM ER
UNORMALE- DU REAGERER BARE SLIK
KROPPEN SKAL!



o HJERNEN VED FARE!!

Frontallappene
Hemmes for a sikre
instinktiv respons

T
5ot GO

Amygdala & N

L
e

Rgykdetektoren
Setter i gang det
autonome nervesystemet




KILDER TIL TRAUMER

Sekundcer Medisinske

traumatisering inngrep/
-tilstander

Operasjon Overgrep Tilknytnings-
traumer

Flytting / Stor endring i

Ulykker Mobbing flyktning livssituasjon

Trans- Tap av
generasional [ u funksjon ®




5 TRAUMER OG TILKNYTNING

e VI KAN HA TILKNYTNINGSTRAUMER ELLER TING | OPPVEKSTEN
SOM GIR «SAR» PA SJEL OG KROPP OG SOM KAN AKTIVERES |
VOKSEN ALDER NAR LIVET BLIR VANSKELIG

* OG HVIS EN HAR HATT PLAGER OG SYKDOM OG SMERTER
NAR EN VAR BARN OG VOKSTE OPP VIL DETTE PREGE
FORHOLDET TIL SIN EGEN KROPP, TIL SEG SELV OG ANDRE
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SENTRALNERVESYSTEMET

Sentralnervesystemet <.

* Bestédr av hjernen og
ryggmargen.

* Er beskyttet av bein,
hinner og vaske.

* Hjernen er beskyttet av
hodeskallen.

* Ryggmargen er beskyttet
av ryggvirvlene.
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Parasympatisk nervesystem Sympatisk nervesystem
(hvile og fordoyelse) (sloss eller flykte)

trekker P ] utvig:ler
;?JTBiT:: =~ e pupillen

mer spytt ¥ / mindre spytt

roer hjertet _ NS LaT oker puls

avslappet / ' / i oker pustingen
pusting : ' |
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hemmer
fordeyelsen

stimulerer
fordeyelsen
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okt blodmengde
til kjenns-
organene
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OLERANSEVIND!

| Hyperaktivering |

A

TOLERANSEVINDUET
Den optimale aktiveringssonen

v

IHypoaktlvoﬂngl




Smerter

Medisinske tilstander som er truende for kroppen

DKT
Man hadde lite stgtte eller fikk lite trgst ndr man
AKTIVERING var utsatt for smerter og belastning

| ANS

Man har veert i fare og syk bdde som barn og
voksen

Situasjonen nd er usikker og utrygg!




* PUST= FOLELSER

e SPENNINGER | PUSTEN= VONDT |
BRYSTET, RYGGEN, ARMENE, HOFTENE,
MAGEN



1. halsvirvel (atlas), C1

2. halsvirvel (axis), C2

7. halsvirvel
(vertebra prominens), C7
1. brystvirvel, Th1

3, brystvirvels ryggta
(processus spinosus), Ha

10. brystvirvels tverrtagg
(proceseus transversus), Th10

nederste brystvirvel, Th12

1. lendevirvel, L1

nederste lendevirvels rygatagg
{processus spinosus), L6

1. korsbensegments ryggtagg
(processus spinosus) 1

korsbenet {sacrum)
bakre korsbenshull
(foramen sacrale pelvinum)

nederste korsbensegment, S5

halebenet (os coccygis)

EN OG STRESS, BELASTN
OG TRAUMER

- RESPIRASJONEN

Ansicht von ventral

5. halsvirvels tverrtagg Acromion
rocessus transversus), C5
6. halsvirvels tverrt +
{rocossus transversusl, C6. coracoideus
brystbenets ovre del %
(m'yllnubn'urrl sterni) Cavutas

brystbenvinkelen ~ glenoidalis

(angulus sterni
rystbenets Collum
(corpus sterni)

Incisura

Fossa sub-
scapularis

Clavicula

Costae verae (I-VII)

fremre hoftespiss
(spina iliaca anterior

Cartilagines costales

tarmbensknuten
(spina iliaca anterior inferior)

Costae spuriae
(VII-XIN

Incisura jugularis
Manubrium
Angulus
Corpus
Proc.

xipho-
us

Costae fluitantes (XI-XII)




- MUSKULATUREN

Superor nuchal line of shul N .
. Semispinalis capitis muscle
Spinous process [(C2) .
y o _' o Splenius capitis muscle

Stemocleidomastoid muscle

Spinous process [(CF)

Pasteror dateralltriangle of neck Splenius cervicis muzcla

Trapezius muscle Lewator scapulae muscle

Rhombaideus minor muscle (out)
Spine of scapula

. Supraspinatus muscle
Detoid muscle prazp

. . Sematus posterior superior muscle
Infraspinatus fasci

Rhamboideus major muscle (out)

. Teres minor and major muscles
Teres minor muscle !

. Latizsimus dorsi muscle (cut)
Teres major muscle

- . Sematus anteror muscle
Latiszsimus dorsi muscle (ntact

Spinous process (T12) Erector spinae muscle

. Sematus posterior inferior muscle
Thoracolumbar fascia

12th rib
External abdominal oblique muscle gL ¥ Erector spinae muscle

Intemnal abdominal oblique Esternal abdominal abliqgue muscle

muscle in lumbar [Petit's) triangle

lliaz crest . .
Intemal abdominal abliqgue muscle
Fazcia (glhuteal

apaneurasis) owver gluteus .
P ) g Gluteus maximus muscle



KROPPEN HUSKER OG ER | STAND
TIL A FORTELLE DET DEN VET

(ANSTORP ET AL, 2006)



* STYRKET EGENOMSORG: -MAT

- SOVN

- PERSONLIG HYGIENE

* FINNE MENINGSFULLE AKTIVITETER | HVERDAGEN

* BALANSE MELLOM HVILE OG AKTIVITET



TRYGGE SANSEOPPLEVELSER: LAG EN «MEDISINDOSETT»

GODE LUKTER(PARFYME, DUFTLYS, MAT ELL)
GODE SMAKER(MAT, MINTSJOKOLADE ELL)

GODE BEVEGELSER /BER@RINGER(STRYKNING, GYNGE, VUGGE, MASSASJE,
KREM, OLJER, DUSJE, BADE)

GODE SYNSINNTRYKK(BOK, FILM, STED, UTSIKT)

GODE LYDER(MUSIKK, FUGLESANG, BOLGESUS MM)



(MEDISINDOSETT»

Ga tur pa Mormors Lukten av Salte drops
fiellet sengetoy sjeen

Musikk: Kjgre bil Danse Lese bok Gd pd kafe yoga
- Melissa

Horn
- Jazz



SOM ALL MEDISIN MA DETTE TAS REGELMESSIG, DAGLIG /UKENTLIG

EN MA TA MER | DARLIGERE PERIODER

«ALLERGI/HYPERSENSITIVITET FOR STRESS» FORSVINNER IKKE- MEN MA
LEVES MED

AKSEPT AV AT DET ER SLIK

SORGARBEID VIKTIG- TAPT LIV OG FUNKSJON



HENTE ENERGI | NATUREN, | GODE
OPPLEVELSER










MITT
FORSLAG

5 OM DAGEN




 BEDRET REGULERING AV AUTONOME NERVESYSTEM PA DAGTID, GIR BEDRET
RO OG HVILE OG SPVN

e A FINNE TILBAKE TIL «DANSEN | NERVESYSTEMET» IGJEN- DEN NATURLIGE
VEKSLINGEN MELLOM HVILE OG AKTIVITET



RO OM DAGEN GIR BEDRE
NETTER

TA SGVYNTOGET NAR DET
KOMMER!

RUTINER- RUTINER- RUTINER

(KJEDELIGE HVERDAGERM!

LAGE SOVEROM OG SENGA
TRYGT OG INNBYDENDE



Gyngestol Lukten av Kryssord/
Huske/ sisen sudoku

Reie

Lydbok Massasje/ Duftlys Lese bok Tegne Sy, strikke,
Sakkosekk puslespill

«MEDISINDOSETT»- HVILENDE AKTIVITETER



PUSTEN HJELPER PA TILSTEDEV ARELSE

GIR MINDFULLNESS /BEVISST NARYV AR

ROER NED DYPERE LAG AV HJERNEN SOM REAGERER PA FARE

UTPUST, SUKKE OG GJESPE ROER NED, STIMULERER PARASYMPATICUS

RASK, OVERFLATISK PUST STIMULERER STRESSRESPONS, SYMPATICUS
AKTIVERING



LATTER OG GJESPING ER
TEGN PA AVSPENNING
OG TRYGGHET




Vekke kroppen- gvelse

Barste av seg
urettferdighet, stress

i

Kast bekymringer, hold-
slipp evelse

=

Mindfullness gvelser
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HA TRO PA
DIN EGEN
BIOLOGI OG
TILHELING
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