Forelasning POSOM

Vad hander i hjarnan vid kris och hur tar vi hand om oss sjalva?
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Hjarnan

* Amygdalas uppgift att upptacka hot och halla oss vid liv
e Att forlora en anhorig ser hjarnan som livshotande
e Nar vi traffar nya manniskor ar vi naturligt misstanksamma:

- Ar jag trygg med den hir personen?
- Ar det ndgon jag kan lita pa?

- Kommer den skada eller hjalpa mig?
- Vad planerar den gora?

- Vad vill den egentligen?
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Kanslor
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Sjukdom

Hjarnan tar gérna genvagar (stereotyper) och ar sarbar for omedvetna fordomar

Vara forsta erfarenheter skapar ett filter som som alla nya erfarenheter maste passera igenom
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Vad ni tanker, kanner eller ser framfor er:

Flyga flygplan Grat Tandlakare
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Nagon bryr sig

Jag blir lyssnad pa 1 Jag ar inte ensam

~

Ovisshet gy, = Jagarensam

Jag blir respekterad —l : G Jag &r inte galen

Panik! e \ Jag kommer inte klara mig

Nara anhorig dor

Jag kan ha lite kontroll / "~ Jag far kaffe och smorgas
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LUGN

All framtid

Abstrakt

|1Q 120-100
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5 tillstand i kroppen

ALERT
Dagar/timmar
Konkret

1Q 110-90

ALARM
Timmar/minuter

Emotionell

1Q 100-80

RADSLA
Minuter/sekunder
Reaktiv

1Q 90-70
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SKRACK
Inget tidsbegrepp
Instinkt

1Q 80-60




Y

Heartly AB

One step ahead

Stressaktivering

'ANNA

Oforutsagbar
Mycket och lange

Okontrollerbar

!

Sarbarhet/kanslighet

Stress

Forutsagbar
Lagom

Kontrollerbar

!

Tolerans/Motstandskraft



* Fornekelse
* llska

* Oro

e Skuld

e @Grat
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Krisreaktioner

Hyperventilering

Okontrollerbar grat

Welginar

Angest
Franvarande

Drar sig undan




Grat

Manniskan ar ensam om att anvanda grat for att uttrycka kanslor

Grat hor mest till det parasympatiska nervsystemet, som ser till att kroppen far vila

Frigors endorfiner som ger valbefinnande och lindrar smarta

Man tror ocksa att kroppen “stadar ut”
stresshormoner nar vi grater
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Hur tar vi hand om oss sjalva?

* Kannetecknande for att hjalpa andra ar att en annan persons behov star i fokus
» Hjalpare kan bli barare av bade kanslor, attityder och stamningar som speglar personens inre kamp
* Det verktyg vi moter den andra med ar oss sjalva — sarbarhet for andras bedomning eller kritik

* En kansla av brist eller otillracklighet gor att vi vill anstranga oss mer, avsatta mer tid eller offra
mer och mer av oss sjalva.

* Vad har du for forvantningar pa dig sjalv nar du aker ut for att hjalpa?

e Att inte vara radd for sina tillkortakommanden eller otillracklighet
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Mentalisering

Kanslighet infér andras tankar och kanslor
Avlasa hur intresserad den andre ar av vad vi
sager

Forutse vad andra kan tanka om det man gor
Att forsta missforstand

Att forsta “oskrivna” regler

“Att se sig sjalv utifran och andra inifran”
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Kan variera mycket beroende pa var dagsform
Hjalper oss att skilja pa egna tankar och vad
som ar ogrundad eller 6verdriven sjalvkritik nar det

inte gar som vi onskar

Viktigt att vara uppmarksam pa sig sjalv och hur
man pratar med sig sjalv
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Hur vi fyller var bagare med beloning - Sjalvreglering

Sot, salt, fet mat

Tillfreds

Sot, salt, fet, mat
Rytm

Alkohol, cigaretter, shopping

Relationer

Relationer
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Sjalvreglering
Hur kan vi lugna kroppen och hjarnan och hamna i vila och aterhamtning?

Rytm — 60-80 bpm/minut
Promenad (helst i skogen)
Simning

Musik

Dans

Rita/mala (tillsammans med nagon?)
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Tack!!

Emelie Danielsson
emelie@heartlyab.se

070-6912070
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Kallor

MHFA — Mental Health First Aid, Karolinska Institutet
“What happened to you” - Bruce D. Perry, M.D., Ph.D., Oprah Winfrey

"Att forsta sin egen utsatthet — Stod for professionella i manniskovardande
yrken” - Jakob Carlander, Andreas Wereen

“Krisstod — Vid olyckor, katastrofer och svara handelser” - Sara Hedrenius, Sara
Johansson

“Before and after loss” — Lisa M. Shulman, MD
“Lak dig sjalv” — Nicole LePera

https://www.medicalnewstoday.com/articles/319631

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4035568/ - “Is crying a self-
soothing behavior?
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