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Trivsel og Transmittere

— Neuropraksis i hverdagen

Et kompendium med konkrete ideer og redskaber til at styrke bgrn, unge
og voksnes trivsel gennem regulering af hjernens fem centrale
neurotransmittere:

dopamin, serotonin, endorfiner, oxytocin og acetylkolin
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Introduktion

Nar hjerner lzerer bedst

Bgrn og unges evne til at leere, indga i feellesskaber og veere i trivsel afhaenger i hgj grad af deres
neurobiologiske regulering. Nar vi forstar, hvordan vi kan pavirke hjernens kemi med trygge,
sanselige og meningsfulde aktiviteter, kan vi skabe langt bedre betingelser for lering og trivsel —
seerligt for elever i mistrivsel, med angst, autisme eller PDA-profil.

Dette kompendium bygger pa viden om fem centrale neurotransmittere, og hvordan mani
hverdagspraksis kan:

e Aktivere dem pa naturlige mader

e Skabe pauser og overgange, der regulerer nervesystemet

e Undervise pa mader, der styrker bade ro, motivation og tilknytning

e Regulere gennem sanser, krop og relationer

e Bruge sma ritualer og gentagelser, som styrker bade hjerne og tilknytning

e Foraldre og paedagoger kan bruge disse aktiviteter dagligt bade som felles tredje
aktiviteter, for at styrke evne til skift og overgange, i puttesituationer, fgr maltider og leg,
som regulering af energi og energiregnskab og styrke nervesystemet
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Dopamin

Hvad er dopamin?

Dopamin er et signalstof, der styrker motivation, forventningsglaede, fokus og lzering. Nar dopamin
er i balance, fgler personer sig nysgerrige, parate og energiske. Underskud pa dopamin kan fgre til
uro, lav motivation, modstand, kedsomhed eller tristhed. Dopamin er en af hjernens vigtigste
“belgnningsstoffer” og spiller en central rolle i motivation, glaede, laering og bevaegelse. Fysiske
aktiviteter kan vaere en naturlig made at aktivere dopamin pa — bade hos bgrn, unge og voksne.

Dopamin er hjernens belgnningshormon - det bidrager
bl.a. til en fglelse af at lykkes, oplevelse af energi og
glaede. Dopamin er nok mest kendt for at stgtte de

eksekutive funktioner (koncentration, planlaegning, OH

HO
overblik). Dopamin driver bl.a. frontallapperne, som m Hom
har betydning for planlaegning, overblik og logisk HO NH, HES NH,
taenkning. Ritalin (ADHD-medicin) kompenserer f.eks. Dopamin Noradrenalin
for nedsat dopamin, som er karakterisende for ADHD. OH
Omvendt kan for meget dopamin ses hos mennesker HO
med f.eks. skizofreni. Her anvendes antipsykotisk HN

HO “CH;,

medicin for at blokere noget af dopaminen.
Adrenalin

Dopamin er i samme kemiske kredslgb som Nor-
adrenalin, adrenalin, testosteron og gstrogen.

Tegn pa lav dopamin

Manglende motivation eller initiativ
Sveert ved at komme i gang med opgaver
Uro, rastlgshed eller overspringshandlinger

Lav energi eller modlgshed
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Her er en oversigt over fysiske aktiviteter, der stimulerer dopaminproduktionen (motivation, glaede
og energi):

Tidlige ar
&9 SMAB@RN (ca. 0-3 dr)

e Rytmiske hop pa skgd eller lille trampolin.

e Gynge frem og tilbage — gerne med sang.

e Gemmeleg med ansigtet (“borte-tit-tit”).

e Sma opgaver med ros: hente klodsen, finde sutten.

e Ryste maracas eller tromme i takt.

e Sortere store klodser eller bolde efter farve.

e Sma “missioner”: rulle bold til voksen = far den tilbage.

Indskoling
&9 BARN (ca. 3—12 dr)

e Trampolin-hop (ude eller inde)

e Sjipning med eller uden remser

e Fangeleg, gemmeleg eller “jorden er giftig”

e Rulleskgjter eller Igbehjul

e Naturlege: klatre i traeer, hoppe i vandpytter, bygge hule

e Ga pa stylter eller balancebom

o Boldspil ilille skala: f.eks. kaste-gribe-lege

e Musik og bevaegelseslege (f.eks. “stopdans”)

e Lave en “forhindringsbane” ude eller inde

e Gature med opgaver: “Find 5 ting der er rgde” eller “Ga som en elefant”
e Dans til yndlingssang i stuen

e Ryste kroppen fri som en “sindssyg slaskedukke”

e Hoppe, Ipbe, danse, sjippe (bevaegelige aktiviteter med rytme og grin)
e Trampolin, fangeleg eller “jorden er giftig”

e Leg med forhindringsbaner og belgnningsstjerner

o “Makker-missioner” med bevaegelse og leg

e Musik og bevaegelseslege: fx stopdans

Mellemtrin og Udskoling
# &9 UNGE (ca. 12-20 ér)

e Traening med egen kropsvaegt (squats, planke, armbgjninger)

e Street dance, TikTok-dans eller koreografi med ven(ner)

e Parkour eller freerunning i bymiljg

e Gature med podcast eller musik i grerne

e Trzene sammen med ven — f.eks. i fitnesscenter eller derhjemme
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o Klippe-klatreparker eller klatrevaeg

e Trampolinpark eller legeland for teenagere

e Lgb 1 km med personlig tid = prev at forbedre naeste gang
e Frivillig treener/hjeelper for yngre bgrn i sport

e Bygge noget med kroppen: shelter, skaterampe, street art

e Satte mal via app (f.eks. “7 minutter dagligt”, “1000 skridt mere”)
e Gatur i mgrke med lommelygte og ven — lidt uhyggeligt sjovt
e Bevaegelsespauser med sjip, bold, trampolin

e Ga-ud-og-find-lege: “Find noget rgdt”, “gd som en zombie”

o Skattejagt i skolegarden

e TikTok-dans eller rytme-lege med klap og trin

o Byggeprojekter eller samarbejdsudfordringer

e Kort treening eller dans til musik (individuelt)

e Walk and talk med ven/padagog

e Opgaver med valgfrihed og mal man selv szetter

o Udendgrs bevaegelse i pauser — fx basket, trick-scooter

e Micro-goals i undervisning (kort, overskueligt — belgnning)

£ VOKSNE

e 20 minutters rask gang i dagslys (gerne i natur)

e Cykle til arbejde eller zrinder i stedet for bil

e Dans aleneistuen til yndlingsmusik

e Let styrketraening med elastik eller vaegte derhjemme

e Gature med ven/kollega - bevaegelse + social dopamin

e Morgensol og straekgvelser i 5-10 minutter

e Traeningsvideoer pa YouTube (lav taerskel, kort varighed)

e Dyrke sport med hold/kammerater (badminton, padel, volleyball)
e Arbejde i have eller plantekrukker (jord + bevaegelse = godt mix)
e Vandreture med “formal” (kaffe, udsigt, foto, fuglekig)

e Belgn dig selv bagefter med noget du elsker - forsteerk dopamin-loopet

Redskaber til lzerere og paedagoger

e Givsma og konkrete mal — og ros nar eleven nar dem

e Lav forventnings-gleede: “Nar vi er feerdige, sa...”

e Skab variation og valgfrihed

e Brug beveaegelse og rytme som overgang til opgaver

e Brug musik og sma konkurrencer til at veekke engagement
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A, Beveaegelse og motion

1. Aerob traening (lgb, cykling, dans, svgmning)

e (Pger dopamin, serotonin og endorfiner.
o Effekten ses bade akut og over tid ved regelmaessig traening.
o Iseer effektivt mod stress, angst og nedtrykthed.

2. Styrketraening og kropsvaegtsgvelser

e (Pger dopamin og testosteron.
e Forbundet med gget selvfglelse og energi.

3. Leg og spontan beveaegelse

e |saer hos bgrn: sjipning, trampolin, klatring, gemmeleg, fangeleg osv.
e Den uforudsigelige og glaedesfyldte karakter ved leg er staerkt dopaminfremmende.

s& Sansebaserede og rytmiske aktiviteter

4. Dans og musikbevaegelse

e Kombinationen af rytme, musik og bevaegelse stimulerer belgnningssystemet.
e Gelderiszer nar man danser sammen med andre.

5. Gang i naturen

o Serligtigrent eller varieret terraen - gger dopamin og seenker kortisol.
e Forstaerkes af sollys (lys stimulerer ogsa dopaminproduktion i hjernen og i gjet).

6. Mindful bevaegelse (yoga, tai chi, streek)

o |kke sa intens, men alligevel dopaminfremmende — isaer gennem ro, kropsfornemmelse og

andedreet.
& Motivation og variation — vigtige for dopamin!
Dopamin aktiveres ikke kun af selve bevaegelsen, men ogsa af:

e Forventning om noget godt (forventningsgleede = "dopamin-priming")
e Atlzere noget nyt eller overvinde en udfordring (nyhed + mestring)

¢ Belgnning og anerkendelse (ros, meaerker, sma praemier)

e At ggre noget sammen med andre (social dopamin)
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L;.:/Tips til praksis

o Skift mellem forskellige aktiviteter for at holde det spaeendende.
e Givsma, opnaelige mal — og anerkend fremgang.
e Brug musik, natur og feellesskab som “dopaminforstaerkere”.

Autisme/PDA/Angst
&9 BORN MED AUTISME/PDA/ANGST

@ Aktiviteter hjemme eller i trygt miljg:

e Hoppe pa stor eller lille trampolin (med eller uden musik)

e Gynge frem og tilbage (beroligende rytme + vestibulaer sans)

e Skubbe tunge ting (kasse, bold, bamsekurv) = proprioceptivt input
e Lave sin egen “bevaegelsesbingo” med billeder

e Danse med teeppe om sig (kombination af tryghed + rytme)

e Ga tur med favorit-ting i handen (bamse, pind, kikkert)

e “Dyrebevaegelser”: kravle som en kat, hoppe som en frg osv.

e Sammen med voksen: ryste arme, hoppe i takt, telle hgjt

e Laven “hemmelig hulebane” med puder, tunneller, teepper

@ Bemaerk: Giv valg, hold det legende, og lad barnet styre tempo.
&7 UNGE MED AUTISME/PDA/ANGST
@ Lavstimulerende, lyststyrede aktiviteter:

e Gature i naturen med hoodie, hgretelefoner og podcast/musik

e Traene alene hjemme med YouTube (fx stretching, dans, yoga)

e Lgbe eller ga i mgrke timer for at undga mange mennesker

e Bare rygsaek med lidt vaegt (beroligende kropsinput)

e Sezette musik pa og danse frit pa vaerelset — uden tilskuere

e “Micro-movement challenges”: 5 minutters bevaegelse dagligt med selvvalgt form og mal
e Kealedyr + bevaegelse: ga med hund, Igfte kat, kaste bold

e Sammen med én tryg person: gatur, basket, hop pa trampolin

e Parkour i tomme omrader — fokus pa mestring, ikke praestation

e Brugen app som “Habitica” til at ggre bevaegelse til et spil

@ Bemeerk: Unge med PDA har ofte modstand mod “motion” — kald det noget andet, og byg det
pa frihed og mening.
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& VOKSNE MED AUTISME/ANGST/STRESS
@ Sanselige og beroligende fysiske rutiner:

e Gatureirolige omgivelser (skov, kirkegard, strandkant)

o Veaegtede straek og gvelser — fx yoga med pres mod gulv

e Traene korte “loops” i eget hjem — 5 minutters rutine

o Natur- eller haverelateret bevaegelse: grave, vande, bzere

e Cykle om aftenen/tidligt om morgenen for at undga stimuli

e Bevaegelse som ledsager til ritualer: fx “morgenkaffe og 10 squats”
o Aktiviteter med gentagelse og rytme: feje, save, skovle

e Varmt teppe + straekgvelser = kombiner dopamin og ro

e Brug kropsbevidsthedsgvelser, fx “5-4-3-2-1 med bevaegelse”

@ Bemaerk: Lav struktur og autonomi gger chancen for at aktiviteten fgles sikker og mulig.
&I Ekstra tip til alle aldersgrupper

o Forudsigelighed + visuel stgtte - fx billeder, rutinekort, tidsramme

o Egenkontrol og valg = “Vil du hoppe fgrst eller ga?”

e Ingen praestationskrav - fokus pa oplevelse, ikke “motion”

o Gentagelser og rytme = giver tryghed og regulering

e Ros og dopaminforstaerkning - fx “Du klarede det — det her hjalper din hjerne!”

HVAD KAN INSPIRERE DIG?

10
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|dékatalog til dopamin aktiviteter

1. TEKNIK, BYG OG GAMING

(Dopamin via problemlgsning, kontrol og preecision — ideelt for PDA-profiler)

Enkeltmandsaktiviteter (starter alene)

e Byg sma LEGO-robotter eller biler med motor (fx LEGO Teknik eller Mindstorms)

e Printe 3D-figurer (han designer, andre printer — feelles tredje)

e Programmere sma spil i Scratch eller Tynker Minecraft (visuelt, intuitivt)

e Samle og skille elektronik ad: gamle computere, hgjtalere, tastaturer

e Lodde et kredslgb, fa lys til at blinke

e Styrte en mini-drone (1-2 minutter ad gangen, evt. med slowmotion optagelser)

e Fjernstyrede biler / robotter (race mod andre)

e Spille “Mario Kart turnering” — med voksne som “kommentatorer”, sa det fgles som event

e VR-oplevelser (fx “Fly simulator”, “Google Earth VR”)

e Fezlles Minecraft-server (med 1-2 elever, struktureret af voksen: fx bygge base, lave
museum, opfinde “tryg zone”)

e Printe stickers med hans designs — bruges af klassen

e 3D-modellering i TinkerCAD — byg “sin egen verden”

e Lydproduktion: lave beats i GarageBand / Soundtrap

2. FART, RISIKO OG KONTROL

(Dopamin via bevaegelse, adrenalin og “jeg tgr lidt”)

Udendgrs lav-krav aktiviteter

e El-lgbehjul pa afgrenset bane

e RC-biler eller droner (kan kgres parallelt med andre)

e Vandraketter — bygge og affyre

e Gokart (1-2 heat med sikkerhedsudstyr, lukket bane)

o Skaterbane —kun kigge f@rst, derefter et hop eller rulle 2 meter

e Slangebgsse, dart, bueskydning, airsoft pa tavle (ikke mod personer)

e Vandkamp med sma balloner (ingen fysisk kontakt)

e Kaste frisbee gennem ringe (faelles mission)

e Fodbold straffesparks-konkurrence med sig selv som malmand eller kicker
e Klatreveeg med sele — men med mal: “na fgrste greb”

e Speed stacking (plastikkrus, hurtige bevaegelser, musik pa)

e Fidget-contest (hvem har den hurtigste handmotorik?)

e Cykeleksperiment: Male fart, drejninger og puls med app (systematiseret bevaegelse)

11
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3. NATUR OG SANSEEVENTYR

(Dopamin via variation, frisk luft, taktile og visuelle oplevelser)

Ude-aktiviteter med lav social belastning

e Lave mini-vulkan med bagepulver i naturen

e Filtre sand og finde “skatte” (metaldetektor)

e Fotolgb: tage billeder af alt i én farve, mgnster eller form

e lLav “natur-databank” — find og registrér insekter, blade, sten (systematik + natur)
e Byg “fugle-café” af genbrugsmaterialer

e Fiske i skolegarden (plastikfisk i balje med magneter)

e Sazbebobleeksperimenter (fx hvem laver stgrste boble)

e Lav “mini-laboratorie” med pipetter, farver og reaktioner (kemi uden krav)

e Opfind vandbaner og kuglebaner — kan vaere kollektiv proces

e Lave optagelser af snegle, insekter og slowmotion-fald

e Mini-orienteringslgb (QR-koder gemt pa skolen, fgrer til billeder, ikke tekst)
e Plante chili eller kaktus — mal vaekst hver uge, lav kurve (system og dopamin)
e Lav sma eksplosioner (natron + eddike i poser — dopamin via BOOM)

4. YD, MUSIK OG STEMNING

(Dopamin via rytme, synkroni og flow — feelles tredje i bevaegelse)

Aktiviteter med en eller flere

e Lave rytmer med trommer, spande, fidget-toys — beat battle

e Brug Launchpad-app til at lave korte beats — andre kan tilfgje lag

e “Guess the sound” — optag 10 lyde, andre skal gaette (kan veere fagligt spil)
e Lave “lydunivers” til klassens film — August som “sound engineer”

e Lysshow med musik (Arduino eller app-styret)

e Kombiner musik og bevaegelse — fx “Ball toss to the beat”

e Karaoke uden publikum (i lille rum med en ven eller kontaktperson/laerer)
e Sampling af hverdagslyde — lave skolens soundtrack
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5. HJERNESPIL, M@NSTRE OG VIDEN
(Dopamin via systematik, mestring og sma sejre)
Opgaver og lege

e Rubik’s Cube — flles konkurrence mod tid

e Sudoku, tal- eller logikgader — samarbejde 2-3 elever

e Quiz-battle i Kahoot om yndlingsemner og interesser (fx biler, film, gaming, fysik)

e “Fakta-duel”: han vaelger emne, andre skal prgve at sla hans viden

e Puslespil med tid (system og dopamin pa én gang)

e Mgnstergenkendelse med perler, brikker, magnetiske figurer

e “Hack a pattern”: find 3 ting i rummet der har gentagelse/symmetri

e Lave kortfilm om et system (fx hvordan motorer virker)

e E-sport som fzlles fagligt tema (analyse, turnering, strategi)

e Byg domino-bane — optag og se sammen

e Lave “Guinness-agtige” rekorder: flest hop pa ét ben, hurtigste fingerbevaegelser, leengste
lyd etc.

e Finde YouTube-“eksperimenter” og genskabe mini-versioner pa skolen

6. FALLES TREDJE AKTIVITETER — SOCIALT UDEN PRES

(Dopamin + oxytocin, men uden krav om smalltalk)

Sma faelles oplevelser med én eller to andre elever

e Sammen bygge en domino-effekt

e Lave “slowmotion film” sammen (fx vanddrabe, faldende ting)

e To elever styrer dronen, én filmer

e Felles “missioner” — fx finde 10 ting i skolegarden med samme farve

e “Hackerspace-klub”: man mgdes men arbejder individuelt pa projekter fx Labitat

e “Science Friday” — 10 min eksperiment hver uge (personen kan vealge)

o Feelles “afprgvning” af gadgets: laser, droner, lydmalere, VR-briller

e Lave kortfilm “Hvordan ser verden ud for mig?” (personen instruerer)

e Skabe “Szerlige opgaver” — fx tjekke skolens lys/lydniveau med maleudstyr

o Feelles “statistik-projekt”: taelle biler, male vind, farver, mgnstre

e Mini e-sport eller robot-kamp — alle styrer ét aspekt (ét kamera, én bil, én dommer)
e Feelles opbygning af “dopamin-rum”: lys, lyd, gadgets, tyngde — et sted man kan koble af

13
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7. SANSELIG-KROPSSLIG REGULERING MED DOPAMIN-ELEMENT

(SG man meerker kroppen som belgnning, ikke stress)

e Gyngestol eller heengekgje med VR-briller

e “Power walk sit” med musik og countdown

e Smide blgde bolde mod mal (dopamin + proprioception)

e Mini-trampolin med beat (2 minutter)

e Spille air-drums med lyssticks

e Sma “hgj-volumen” sanseture: lyd, lys, vind, fart, derefter grounding

e Fidget-laboratorium: bygge sine egne sensory tools (perler, kugler, risposer)
e Lave tyngdevest af sandposer eller bgnner (DIY-projekt med OT)

8. MIKRO-EVENTS UDEN FOR SKOLEN

(Nar relationen er klar og arousal handterbar)

e Kgreturi elbil (bilforhandler — se pa, ma rgre, kort tur)

e Mini-besgg pa brandstation / politibil / busveerksted (ingen krav, bare observere)
e Droneflyvning pa fodboldbane med voksen

e Besgg pa et makerspace (kan se 3D-printere i gang)

e Besgg hos dyrehandel (se reptiler, fisk — systematiiseret interesse)

e Fototur —tage billeder af mgnstre, maskiner, biler

e Fiske pa bro eller sg — 20 min, med sandwich bagefter

e Besgg pa flyveplads — se starter og landinger

e Lysturinatten/mgrket (lygter, reflekser, stilhed)

o Sensorisk udflugt: vindmgller, broer, maskinrum, togstationer

Principper for succes

Personen skal selv have valgmuligheder: “Vil du hellere A, B, eller pause?”

Alt skal veere tidsafgraenset: Fx “Kun 6 minutter — jeg siger stop.”

Aktivitet - restitution: dopamin-burst, derefter grounding (tyngde, mgrke, ro).

Faelles tredje for samtale: relationen bygges pa oplevelse, ikke ord.

Log dopamin-effekten: “Hvordan var det?” 0-10 (forngjelse) + 0-10 (udmattelse).

Det som virker én gang, kan personen tage afstand fra naeste gang — eller han/hun har
brug for pause fra det, da han/hun kan have presset sig selv, sa dét som virkede godt, ogsa
kan blive til en mikro belastningsreaktion.

ok wnNE

14



© Psykolog Kirsten Callesen, 2025

Serotonin

Hvad er serotonin?

Serotonin hjaelper hjernen med at fgle sig stabil, tryg og i ro. Det spiller en vigtig rolle for sgvn,
humgr, appetit, selvregulering og indre ro. Nar serotonin er i balance, kan vi vaere i feellesskab og
laere med ro pa kroppen. Serotonin er et “trivselshormon” — det virker stabiliserende, beroligende
og styrker humagr, sgvn, appetit og fglelsen af "jeg har det okay". Det aktiveres bl.a. af:

e Lysogsol

e Bevaegelse og rytme

e Tryg kontakt og naerhed

e Sansning (bergring, varme, ro)

e Folelse af mening, tilknytning og rutine
Serotonin er hjernens stemningsstabiliserende signalstof — det holder balance i systemet.
En god serotoninbalance stabiliserer humgret og sikrer flow, velveere, livskvalitet og en
folelse af lethed. Serotonin beroliger systemet og far ro pa amygdala og holder angst,
stress, depression og tvangspraeg nede. Det er fx serotonin der balanceres, nar man far
antidepressiv medicin. Serotonin er en forudsaetning for, at man kan producere
melatonin (spvnhormon) og derfor have en god sgvn.

90% af vores serotonin produceres og er aktiv i vores mave- og tarmsystemer, og hjlper
med vores fordgjelse, sa vi far dannet naering af den mad vi spiser.

(o]
” CH, NH
.0 HO
He \ \
N N
H H
Melatonin Serotonin

Tegn pa lav serotonin

Nervgsitet, angstelighed eller bekymringer
Spvnproblemer eller uregelmaessig dggnrytme
Tristhed, lavt selvveerd, fglelse af uro i kroppen

Behov for kontrol eller ritualer
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Her er en oversigt over aktiviteter, der stimulerer serotoninproduktionen (ro, stabilitet og velvaere):
Tidlige ar
£9 SMAB@RN (ca. 0-3 Gr)

e Putteleje med taeppe eller tyngdepose.

e Vugge eller gynge langsomt i favn/stol.

o Lytte til stille musik eller vuggeviser.

e Leg med vand, sand eller dej - gentagne bevaegelser.

e Putte bamse eller dukke til ro - “barnet ggr det samme som den voksne”.
e Sidde teet hos voksen og kigge i billedbog.

o Kropspres-lege: skubbe til pude, presse haender.

Indskoling

&3 Serotonin-aktiviteter for bgrn

e Gynge langsomt frem og tilbage (vestibulzer stimulation)

o Sidde teet med voksen og laese sammen — gerne med tyngde

o Klappe rytmer, traekke vejret sammen eller lave “spejlbevaegelser”
e Tryk med pude, kugledyne eller indpakning i taeppe

e Gaturisolen med mor, far eller laerer — uden snak ngdvendigvis

e Ga barfodet i graes/sand — stimulerer bade sanser og jordforbindelse
e Gore noget for et keeledyr > omsorg og mening = serotonin

e Synge og rytmelege — lave armband mens | nynner

e Gynge langsomt, vugge eller ligge med tyngde

e Putte med bamse, ligge under dyne, teeppe eller pudehule

e Lytte til blid musik, naturlyde eller rolig hgjtlaesning

o Tegne gentagne mgnstre eller farvelaegge rolige billeder

e  Gatur med tryg voksen uden krav om snak

Mellemtrin og Udskoling

€269 Unge — serotoninaktivering med lavt pres

e Sid i morgensol (ved vindue eller ude) i 10 min dagligt

e Gature med musik der giver ro — ikke ngdvendigvis glad musik

o Strikke, tegne, male, flette — gentagende bevaegelser = serotonin

e Lav en fast rutine: fx te + podcast kl. 20 — kroppen begynder at forvente ro
e Kram et teeppe, brug veegt eller lav egen “ro-hule”

e Journaling (uden krav): bare skriv det der kommer

e Lyt til slow musik, klassisk eller naturlyde

e Lav mad — duft og varme aktiverer serotonin i maven og hjernen

e Gature i sollys og natur (gerne med lyd i grerne)

e Kreativ aktivitet: strikke, male, perle —i roligt tempo
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e Laese eller hgre den samme historie flere gange (genkendelse)

e Drikke noget varmt og roligt — gerne som fzelles ritual

o Lavendelduft, varmepuder, blgde tekstiler

e Lav dagslys-pause: sid i solen eller ved et vindue 10-20 min

e Journaling: skriv 3 ting du maerker, er taknemmelig for eller har gjort
e Rolig rytmisk bevaegelse: fx yoga, langsom dans, straek

e Skab aftenritual: samme musik, te, deempet lys

e Tegne, male eller bygge langsomt uden mal

Redskaber til lzerere og paedagoger

Tilbyd faste, rolige rutiner i dagligdagen

Skab mulighed for genkendelse og gentagelse

Tilbyd valgfrihed uden pres

Giv sma “sensoriske pauser” — fx teeppe, varm drik, stillehjgrne

Lad elever sidde teet pa en tryg voksen ved behov

@ Voksne — serotonin gennem hverdag og ro

e Morgenrutine med sollys og varme drikke

e Meditativ renggring: tgrre overflader langsomt, vaske op med naervaer

o Kram, kaeledyr, varmepude, taepper - bergring = serotonin

e Gaturiroligt tempo i dagslys, gerne 20-30 minutter

e Laese den samme bog igen — kendt historie = tryghed

o Fast sengetid og spvnhygiejne — serotonin regulerer dggnrytme

e Lav en “serotonin-pause”: rolig musik, varmt drikke, langsom vejrtraekning
e Lav noget meningsfuldt for andre — skriv kort, bag noget, donér

“’Sociale serotonin-boostere

o Blid fysisk kontakt: kram, holde i hand, sidde taet (nar det er gnsket)

o “Stille-fellesskab”: veere sammen uden krav om snak (tegne, strikke, ga)
e Lav noget for nogen: bage, lave mad, hjelpe —iseer sammen

e Se pa billeder fra gode minder - gensidig varme

o Ggre noget som fgles “hyggeligt” eller rituelt sammen — fx te og spil
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@ Selv-serotonin: Hvad kan man ggre alene?

o Satdigisol eller foran vindue i mindst 10 min

e Givdigselv et lille tryk med taeppe, pude eller kropsholdning

e Lav en rolig rutine du kan gentage (samme musik + te + lys = beroligende)
e Gatur uden mobil — maerk vind, lys, lyde

e Skriv tre ting du godt kan lide at maerke (duft, bergring, udsigt)

e Lav mad langsomt, nyd duft og smag

e Sov nok og regelmaessigt = serotonin genopbygges under sgvn

Autisme/PDA/angst/mistrivsel

£9 BORN med autisme/PDA/angst/mistrivsel
@ Beroligende serotonin-boostere:

e Gynge i ensartet rytme (helst langsomt og i roligt miljg)

e Ligge under tyngdedyne eller blive “burrito-indpakket” i taeppe

e Lytte til blid musik eller vuggeviser — gerne med gentagelse

e Kropspres-lege: skubbe til vaeg, presse bamser, kravle gennem pudehul

o Stille perle- eller byggeleg - gentagelse og rytme = serotonin

e Male med vand, modellervoks, leg med kinetisk sand

e Putte sig med tegneserie, bog eller YouTube mens man strikker/fletter/krammer bamse
e  Gatur med voksen — uden snak, bare rytme og sansning

e Hgre naturlyde mens man ligger i mgrkt rum med kaeledyr eller pude

@ TIP: Brug visuelle rutiner og giv barnet kontrol (fx “vil du gynge for eller bagefter tegne?”)
&2 &2 UNGE med autisme/PDA/angst/mistrivsel
@ Selvregulerende serotoninaktiviteter:

e Sidisollys med hoodie og musik - lad hjernen "bade i lys"

e Gaturiens eget tempo, uden krav om socialt samvaer

o Strikke, perle, tegne, legge puslespil — langsomt og roligt

e Lytte til slow musik eller naturlyde med hgretelefoner

e Sove pa vaegtet teeppe eller teet pakket dyne

e Fast “ro-rutine”: fx te + stearinlys + musik + blgd trgje

e Brug af kaeledyr eller bamse til blid bergring og regulering

e Varm bruser i mgrk belysning + lavendel-duft

e Vareirum alene —men i nerheden af tryg voksen - “sammenhver for sig”

. TIP: Giv mulighed for at vaelge aktivitet og tidspunkt selv — det gger bade tryghed og serotonin.
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£ VOKSNE med autisme/angst/mistrivsel/stress
@ Trygge serotonin-styrkende rutiner:

e Gaturilavstimuleret miljg — fx kirkegard, skov, marksti

o Vaegtet taeppe, varmedunk, blgd trgje og ensformig musik

e “Slow-ritualer”: fx te og strik, opvask i stilhed, male mgnstre

e Sollys hver morgen i mindst 15 minutter (ogsa gennem vindue)

e Daempet aftenrutine uden skaerm: fast tid, varm drik, lys daeempes

e Journaling uden krav = “det var okay i dag...” + 1 ting man kunne marke
e Nezerhed til keeledyr eller genkendelige, rolige lyde

e Evt. aromaterapi: lavendel, cedertrae, citrus (sanser = serotonin)

e Undga skarpe lyde, lys, sociale krav — skab “serotoninrum”

«¥ Kombinationer og ritualer

@ Aktiviteter der kombinerer bevaegelse, lys og rytme:
e Gaturisolen med musik i grerne
o Streekgvelser + blid musik + deempet lys

e “Serotoninstation”: et lille hjgrne med taeppe, musik, vaegt og blid duft

@ Sociale serotoninaktiviteter med tryghed:

o “Stillesamveer” — fx strik sammen uden snak
e Kram eller kropskontakt, nar det er gnsket
e Sammen om madlavning i ro = dufte, varme, fellesskab

HVAD KAN INSPIRERE DIG?
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Endorfiner

Hvad er endorfiner?

Endorfiner er kroppens naturlige smertestillende og “feel good”-stoffer. De udlgses isaer ved
bevaegelse, latter, kropskontakt, sansning og glaede. De giver energi, deemper ubehag og hjelper
kroppen med at regulere sig selv. Endorfiner er kroppens naturlige “smertestillende og feel-good-
stoffer”. De:

o Lgfter humer
e Daemper fysisk og psykisk smerte
o Frigives iser ved beveegelse, latter, bergring og flow

De hjzlper kroppen med at finde ro, energi og glaade — iszer ved kropslige og fglelsesnzere
oplevelser.

Endorfiner er hjernens smertestillende og beroligende signalstof —
det hjelper kroppen og sanserne med at slappe af, og hvis man
kommer til skade, sa deemper det smerterne (kroppens

egen “morfin”). Endorfiner giver afspaending og ro i kroppen.

Cutting eller selvskade er en (uhensigtsmaessig) made af udlgse
endorfiner p3, sa det kan forklare, hvorfor nogle fgler sig beroliget af
det.

Tegn pa lav endorfin:

Manglende glaede eller engagement
Lav smerteteerskel eller fysisk ubehag
Nedtrykthed eller indadvendthed

Trethed og tristhed uden abenbar grund
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Her er en oversigt over aktiviteter, der stimulerer endorfinproduktionen (gleede, smertelindring,

grin):
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Tidlige ar

&9 SMAB@RN (ca. 0-3 dr)

Kildeture og blid tumleleg pa madras.

Latterlege: “flyvemaskinen” pa benene.

Puste seebebobler og fange dem.

Fjollelege: lave dyrelyde, spejl mimik.

Synge sjove sange med fagter (“Hjulene pa bussen”).
Sma hop i favn med “hgjt op — lavt ned”.

Smagsleg: smage frugt, dufte krydderier.

Indskoling

Bgrn — endorfin-aktiviteter

@ Aktiv bevaegelse:

Hop pa trampolin eller i sofaen (med voksen!)

Rullende lege pa madras — fx “pandekagelegen”

Dans til sjove sange — gerne med “fjollebevaegelser”

Tumleleg med voksen (nar det er trygt): fx “bjgrnekram” eller “kaempe-slaskedukke
Lobelege, fangeleg eller “Igb som et dyr”

Kaste med puder, lege med bolde og hop

”

@ Bergring og sanselighed:

Kramme bamser, kaeledyr eller blive krammet af voksen
Massage med bold eller hander (hvis barnet gnsker det)
Putte sig under dyne med tyngde + se eller hgre noget hyggeligt

@ Gladesritualer:

Latterlege, fjol og jokes

Lave mad sammen og smage undervejs

Smage og dufte mad sammen — fx bagning i klassen

Se sjove videoer, grin og spejle mimik

Puste seebebobler - visuel glaede og rytmisk vejrtraekning
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Mellemtrin og Udskoling

&2 &9 Unge — endorfin-aktiviteter
@ Bevagelse med frihed:

e Traene til musik — dans, boksning, sjipning
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e Gaturiskoven eller byens stille steder med god lyd i grerne
o Trzene alene: fx yoga, planke, styrke, “YouTube challenges”

e Dans, sjip, hop eller ryste kroppen fri
e Traene eller danse til musik (solo eller sma grupper)
e Gature eller sport med én man fgler sig tryg med

@ Latter og flow:

e Se noget sjovt — comedy, memes, YouTube

e Spille spil der fremkalder grin (UNO, Just Dance, Kahoot)
o Tegne, male, sy eller bygge — flow skaber endorfiner

o Latterlege: fx “geet og grimasser” eller skgre historier

e Se serier eller videoer der far én til at grine
L 4 Krop og naerveer:

o Massage, tyngde, kaeledyr — alt efter sensorisk behov
e Bad, duftlys, varmepude — varme stimulerer endorfiner

e Lave “endorfin-mad”: fx mgrk chokolade, krydderier, smoothie

e Kaeledyr, keelebamser eller varmepuder

o Kreative flow-aktiviteter: bygge, male, perle
e Rolige feellesskaber med grin og bevaegelse
o Massage, varme bade, selvforkzelelse og ro
e Madlavning med duft og nydelse

Redskaber til lzerere og paedagoger

e Invitér til grin og faelles glaede uden pres

e Giv plads til bevaegelse med spontanitet og frihed

e Brug musik og humor i undervisningen

e Skab sma oplevelser med sansning og nydelse

e Giv mulighed for fysisk kontakt (hand pa skulder, highfive

— kun hvis eleven gnsker det)
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£ Voksne — endorfinlgft i hverdagen
@ Motion og natur:

e Lgb eller rask gang (15-30 min) = steerk endorfin-udlgsning
e Traene alene med musik: dans, yoga, styrke
e Ggre husarbejde som bevaegelse - fa pulsen op 10 min

@ Glade og nydelse:

e Latter: sjove videoer, samtaler med en man stoler pa
e Sex, nerhed og bergring (med samtykke og tryghed)
e Nyde mad, lys og duft - langsomhed og sanselighed teeller

@ Flow og mening:
e Kreativ aktivitet uden mal (male, bygge, bage, klippe)
e Ggre noget for andre - fallesskab + formal = endorfin

e Skrive eller skabe noget personligt - selvudtryk giver “feel good”

@ Aktiviteter man kan ggre helt alene

e Hop eller dans frit til musik i 5 minutter
e Se 3 ting der far dig til at smile (billeder, videoer, minder)

e Laven opgave der giver “yes!”-fglelse bagefter — fx vaske har, tage bad, rydde én hylde

e Giv dig selv kropskontakt: varmepude, taeppe, tryk
e Lav mad du virkelig kan lide — og spis det uden skeerm
e Skriv eller tegn dine yndlings-gjeblikke - genoplev dem

¥ Sociale endorfinaktiviteter

e Grine sammen — film, memes, leg, sjove minder

e Traene eller gatur med én tryg person

e Massere hinanden (nar det fgles trygt)

e Kramme — ogsa bare med en bamse eller kaeledyr!
e Spille spil der giver grin og overraskelser

e Lave mad eller bage sammen - snak, duft og smag
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Autisme, PDA og angst i mistrivsel

£ BORN med autisme, PDA og angst i mistrivsel
@ Kropslig og sanselig stimulering:

e Hoppe pa trampolin = sma hop aktiverer endorfiner

e Kaempe-kram (hvis gnsket) eller ligge under tyngdedyne
e Ligge som “pandekage” i taeeppe — roligt og kropsnaert

e Tumle med voksen i slow-motion (tryk, pres, rulle)

e Gyngeiroligt tempo i trygge omgivelser

® Glade og latter i lavt tempo:

e Setegneserie/YouTube der far barnet til at grine (og se det igen!)

e Fjollelege uden konkurrence — fx “ga som en zombie”, “skgr dans”
e Sabebobler og slow-leg - rolig glaede

@ Mad og duft:

e Smage pa sma snacks (chokolade, frugt, noget varmt)
e Dufte til velkendte og trygge dufte (fx lavendel, bagvaerk)

@ TiP: Undga konkurrence, skift og for meget larm — det stopper endorfiner.
@3 &9 UNGE med autisme/PDA/angst i mistrivsel
@ Eneaktiviteter med kropsligt fokus:

e Dans alene til yndlingsmusik — evt. med hgretelefoner

e Hopiseng eller trampolin i takt til musik

e Traene med video — fx styrke, yoga eller TikTok-dans (uden at optage)
e Badi mgrkt rum med duft og ro — varme + sansning = endorfiner

e Spise noget velsmagende alene i ro - gerne med fingrene

@ Flow og latter alene:

e Se serier/YouTube der far én til at grine — og gerne samme igen og igen
e Lzese gamle beskeder, memes, sjove videoer
e Tegne, farvelaegge eller flette — uden krav eller vurdering
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@ Trygt feellesskab i lavt tempo:

e Lave mad med én tryg person
e Gaturinatur - maske “gd uden at snakke”

e Spille simpelt, grin-fremkaldende spil (UNO, vendespil, geet og grimasser)

£ VOKSNE med autisme/angst/stress
@ Tryg kropsaktivitet:

e Hop, dans eller straek i roligt rum med musik

e Gaturilavstimuleret miljg (skov, kirkegard, strand)

e Brug kropspres: varmepude, teeppe, tyngde

e Brug bastant bevaegelse: feje, grave, rydde op med energi

L4 Bergring og varme:

e Lzeg med varm drik, teeppe, lys deempet og podcast
o Keeledyr: ae, Igfte, sidde taet
e Massér egne haender eller fgdder - udlgser endorfiner

@ Latter og lys:

e Sevideoer der giver grin —lav din egen “grin-playliste”
o Genbesgge gode minder — billeder, beskeder, yndlingsgjeblikke
e Sollys og frisk luft — hver dag, selv i sma maengder

@ BONUS — Endorfiner og autisme/PDA/angst

Udtryk for behov Endorfin-venlig respons

“Jeg gider ikke!” Giv fysisk valgmulighed: “Hop eller rulle?”

Overstimulering “Tryk eller teeppe?” = aktiver kropsro

Indre uro/overenergi|Giv bevaegelse + grin: “Skal vi lave skgr dans?”

“Lad mig veere!” Lav aktivitet teet pa — men alene - vis at du er der
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Oxytocin

Hvad er oxytocin?
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Oxytocin er et signalstof, der skaber tryghed, samhgrighed og fglelsesmaessig ro. Det frigives isaer

ved kropskontakt, tillid, varme og omsorg — og er centralt i opbygning af relationer og fglelsen af

feellesskab. For elever med mistrivsel, PDA, angst eller autisme er oxytocin et vigtigt hormon til at
genskabe oplevelsen af at vaere tryg og forbundet. Oxytocin kaldes ofte "krammehormonet" eller

"tryghedshormonet". Det:

e Skaber tillid, tilknytning og ro
e Daemper angst og stress

o Udlgses ved bergring, gjenkontakt, varme, naerhed og trygge sociale oplevelser

Oxytocin er hjernens karlighedshormon —
det giver fglelse af tryghed, tillid, lykke og af
at veere elsket. Oxytocin fremmer empati,
gavmildhed og samarbejde. Dette signalstof
har en kort halveringstid, dvs. det forsvinder
hurtigt igen, og der er altsa fx brug for
mange sma kram, opmuntringer,
keerlighedserklaeringer og omsorgsfulde
handlinger i Igbet af dagen.

En kvinde som ammer, far mange hundrede
gange fordoblet sit oxytocin niveau i blodet.

Tegn pa lav oxytocin

Folelse af ensomhed eller af at veere udenfor

Utryghed i relationer — afvisning eller klamren

Lav tillid til voksne eller klassekammerater

Stress, kropslig uro og vagtsomhed
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For personer i mistrivsel eller med neurodivergens, er valgfrihed, forudsigelighed og sensorisk

hensyn afggrende for at oxytocin kan frigives.
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Her er en oversigt over aktiviteter, der stimulerer oxytocinproduktionen (tryghed, samhgrighed,
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keerlighed):

Tidlige ar

&9 SMAB@RN (ca. 0-3 dr)

Hud-mod-hud (fx pa mave eller kind).

Sidde pa skgd og laese hgjt.

Kram med bamse, taeppe eller voksen.

Synge rolige godnatsange sammen.

Leg med “tavs naerhed”: stable klodser side om side.

Ae og massere med bold eller haender (nar barnet gnsker det).
Fodre bamse/dukke - omsorgsleg.

Indskoling

B@rn — Oxytocin-aktiviteter

Sidde teet og laese hgjt

Ligge under tyngdedyne eller indpakning i teeppe
Kramme bamser eller keeledyr (hvis gnsket)
Gynge i roligt tempo med voksen teet pa

Lave noget sammen i stilhed: perle, tegne, bygge

Mellemtrin og Udskoling

Gatur med tryg voksen uden krav om samtale

Veere sammen om rolig aktivitet: fx bage, hgre musik, male
Massage med bold eller bergring (efter aftale og samtykke)
Skrive venlige beskeder eller kort til hinanden

Samarbejde i “sammenhver for sig”-aktiviteter

Vaere i rum med tryg voksen eller ven uden krav

Kaeledyr, varme drikke, blgdt t@j — tryghed via kroppen

Lytte til musik/podcast med én anden i ro

Walk and talk — fokus pa naerveer uden krav om samtale

Ggre noget godt for andre: lave kaffe, hjeelpe med noget praktisk
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Redskaber til lzerere og paedagoger

e Veer fysisk neervaerende uden at kraeve kontakt

e Tillad stille samveer og relation uden ord

e Anerkend elevens made at vise kontakt pa (nik, tegning, blik)

e Understgt relationer mellem elever med trygge makkeropgaver

e Gogr brug af gentagne sociale ritualer (morgenhilsen, madordning, oprydning i faellesskab)

Autisme, PDA og angst i mistrivsel

£9 BARN med autisme, PDA og angst i mistrivsel
@ Bergring og narhed (ndr gnsket):

e Kram, sidde pa skgd eller taet ved en tryg voksen
e Tyngdedyne, bamse, taeeppe omkring kroppen = "indpakning"
e Gyngeiroligt tempo —gerne i voksens naerhed

@ Trygge sociale aktiviteter:

e Laese hgjt sammen — iseer hvis barnet sidder teet
e Putte bamser, tegne sammen eller bygge med LEGO side om side
e “Tavs kontakt”: fx perle eller tegne sammen i ro

® Omsorg for noget andet:

o Passe en bamse, vande en plante, fodre et kaeledyr
e “Veer bamse-doktor” eller “mad-mester” i legekpkken

. TIP: Barnet behgver ikke snakke eller se i ginene — tryg naerhed uden krav skaber oxytocin.
2 &9 UNGE med autisme, PDA og angst
@ Ene eller duo-aktiviteter med naerhed:

o Sidde ved siden af en tryg voksen eller sgskende og se serie
e Sidde i mgrkt rum under tyngdedyne og hgre podcast sammen
e Gatur med én person —i stilhed, med musik i grerne
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@ Kontakt gennem ting, ikke snak:

e Give eller modtage sma gaver, tegninger, memes = tilknytning uden ord
o Samarbejde om lavtryks-aktivitet: bage, spille, bygge

@ Bergring med kontrol:

o Selvvalgt kropskontakt: “trykke” mod vaeg, bruge kaeledyr, ligge med varmepude
e Brug weighted hoodie, blgd hzaettetrgje eller hoodie som “oxytocin-kappe”

. TIP: Tillad unge at regulere selv — pres pa gjenkontakt eller fysisk naerhed lukker for oxytocin.

£ VOKSNE med autisme/angst/stress
@ Kropslig ro og bergring (uden overveeldelse):

e Kram fra tryg person (nar gnsket), eller fra kaeledyr/bamse
e Tyngdetaeppe + varm te - stimulerer tryghedsfglelse
e Beroligende bad, selv-massage, handcreme - bergring aktiverer oxytocin

@ Tryg social kontakt i smé doser:

e Tavs gatur med én neaer ven
e Sammen om praktisk opgave: fx rydde op, bage
e Lytte til musik med en anden — uden snak, men delt oplevelse

@ Ggre noget for andre:

e Sende en keerlig besked, bage til nogen, skrive kort
e Donere, hjelpe, tage sig af keeledyr - fglelsen af meningsfuld kontakt

«¥ Oxytocin og neurodivergens

Adfzerd du maske ser Oxytocin-svar der kan hjzelpe
“Ga veek!” Veaere fysisk naer uden at rgre — vis tilgaengelighed
“Du ma ikke rgre mig!” Tilbyd tyngde, bamse eller pude i stedet
“Bliv hos mig...” Sid stille — ikke ngdvendigvis i kontakt
“Du er spd...” (uventet keerlighed) Bekraeft og vis stille glaede — det styrker relationen

29



© Psykolog Kirsten Callesen, 2025

@ Aktiviteter man kan ggre helt alene — men som aktiverer oxytocin

e Kramme en bamse, pude eller kaeledyr

e Sevideoer med tryghedstema: babyer, dyr, rolig omsorg

o Skrive et keerligt kort til en man holder af — eller til sig selv
o Lytte til rolig, fglelsesladet musik

e Sidde med varmepude eller i tryg “rede”

e Lave et oxytocin-hjgrne: lys, varme, tryghed, blgde ting

% Trygge oxytocin-boostere i feellesskab

“Sammen hver for sig”: stille samvaer uden snak

e Ggre noget godt for andre — uden at vaere i centrum

e Fysisk rytme sammen: gynge, vugge, gatur i samme tempo

e Vise omsorg (tegning, hjaelp, smil) = skaber cirkulaer oxytocin
e Sidde teet og se noget hyggeligt — uden krav

HVAD KAN INSPIRERE DIG?
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Acetylkolin

Hvad er acetylkolin?

Acetylkolin er et signalstof, der hjelper med fokus, laering, sansning og rolig opmarksomhed. Det
skaber forbindelser mellem krop og hjerne og er centralt for at kunne lzere nyt, falde til ro og veere
naervaerende. Det aktiveres isar gennem rytme, sansning og gentagelser. Acetylkolin er et
signalstof, der:

e Forbinder krop og hjerne

e Regulerer opmaerksomhed, lzering og sgvn

o Aktiveres af fokus, gentagelser, bevidst sansning og rytme

e Damper "overdrevne alarmtilstande" og fremmer ro og naervaer

Det er szerligt vigtigt ved PDA, sensorisk overbelastning, angst og mistrivsel, hvor
nervesystemet ofte er i alarm.

Acetylkolin er hjernens og kroppens smgremiddel — det

sikrer flow af information mellem cellerne (bidrager til CH3 (@)

o . - |
myelinisering) og giver klarhed, motivation, gode _N' )J\
forudsaetninger for indlaering samt kreativitet og god H3C / \/\O CHs

H;C
selvfglelse. Indlaeringsvanskeligheder, hukommelsestab og 3
Alzheimers haenger sammen med lavt niveau af acetylkolin.

Acetylkolin styrer ogsa det parasympatiske nervesystem.

Livgivende og ngdvendig for at ggre de indre strukturer af kroppen fugtig, sa energi og information
let kan passere gennem systemet.

Det er byggesten for kroppens isoleringsmateriale, myelin, som omslutter neuronerne gennem
hele nervesystemet. Ligesom gummi rundt om elektriske kabler, sa hjelper acetylkolin med at
holde signalerne pa sporet sa de kan na bestemmelsesstedet.

Nar acetylkolin er i balance, sa er du kreativ og har en god selvfglelse. Nar ude af balance kan den
negative effekt vaere sprogforstyrrelser og hukommelsestab.

Acetylkolin bliver dannet af cholinholdig kost:

Mandler, kad, blabaer, broccoli, kal, blomkal, kaviar, selleri, kylling, kaffe, aeg, fisk, grape juice,
hasselngdder, salat, appelsiner, peanuts, sojabgnner, tofu, hvede kim.
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Tegn pa lav acetylkolin

Sveert ved at koncentrere sig eller fastholde opmarksomhed
Overreaktioner pa sansestimuli (lyd, lys, bergring)
Motorisk uro, flimrende energi, tankemylder

Lav fornemmelse for egen krop og graenser

Her er en oversigt over aktiviteter, der stimulerer acetylkolinproduktionen (fokus, sansning, rolig
opmarksomhed):

Tidlige ar
£ SMAB@RN (ca. 0-3 dr)

o Fgleposer med ris, stof, kugler > maerke forskelle.

e Balancere pa sma puder eller ga barfodet pa teeppe.

e Fglge bobler med gjnene.

e Puste fjer i handen eller blaese lys ud.

o “Spejl-beveegelser”: voksen lgfter arm = barnet ggr det samme.
e Bygge og vealte tarne igen og igen (gentagelse skaber fokus).

e Langsom sangleg med bevaegelser (“Lille Peter Edderkop”).

Indskoling

B@rn — acetylkolin-aktiviteter
e Ga pa line (tape pa gulv) eller balancelege
e Fglge bevaegelser: “spejllegen” eller yoga til bgrnemusik
e Sortere ting efter farve, form eller lyd
e Sansebane med ris, sand, klude, blgde bolde
e Vejrtraekningslege: pust bold, blaes bobler, puste fjer af handen

Mellemtrin og Udskoling

e Gatur med fokus: “lyt til 3 lyde”, “se 5 farver”

e Puslespil, perler, origami eller mgnstermaling

e Lave vejrtreekningsgvelser: 4-4-4-4 (ind-hold-ud-hold)

e Fgleposer eller taktile materialer

e Fplge med i bevaegelsesvideoer med rytme og gentagelse
e Slow yoga eller guidet kropsscanning

e Lytte til musik og tegne mgnstre efter rytmen

e Gatur i natur med en opmarksomhedsopgave
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e Lav “pause for hjernen” med duft, sansning, enkle bevaegelser
e Vezlg én ting ad gangen og g@r den langsomt (monotasking)

Redskaber til lzerere og paedagoger

e Skab rytme i undervisningen: tydelig start, midte, afslutning
e Giv visuelle instruktioner og pauser mellem skift

e Brug sansestimuli bevidst: tekstur, lys, temperatur, duft

e Traen langsom opmarksomhed: “Hvad maerker du nu?”

e Indfgr korte, regelmaessige sansestimulerende pauser

Autisme, PDA og angst

£9 BORN med autisme, PDA og angst
@ Kropsligt fokus og rytme:

e Gynge eller vippe i samme tempo - beroliger via vestibulaersystemet

e Ga “labyrintgang” — f.eks. i spiral med tape eller tegnet pa papir

e Klappe rytmer med haender eller tromme — gentagelser skaber ro

o “Spejlbevaegelser”: fglg voksens bevaegelser langsomt

e Puste bobler og fglge dem med @gjnene = stimulerer rolig opmaerksomhed

@ Sansning med intention:

e Sanseposer (ris, bgnner, bolde) = fglesporing
e Ga barfodet pa forskelligt underlag og beskrive det (glat, prikkende, blgdt)
e Folge en finger med gjnene - fremmer fokus og ro

@ Gentagelse og struktur:

e Farvelaegning med mgnstre eller gentagelser (fx mandala)

n u

e Lave sma rutiner = fx “morgen-kasse”, “ro-hjgrne”, “klap og pust”

#2 &7 UNGE med autisme, PDA og angst
@ Fokus-aktiviteter:

e Laegge puslespil eller sortere ting (kort, perler, sten)
e Fglge “body scan” meditation - fokus pa kropsdele en ad gangen
e Gaturinatur med opgave: “Lyt efter 3 lyde”, “Se 3 forskellige former”
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@ Langsomme gentagelser:

e Flette armband, male gentagende mgnstre eller “doodle”
e Klappe rytmer til musik med lav puls
e Galangsomt i balance pa streg (gulv, brosten, natur)

@ Beroligende fokus-traening:

“5-4-3-2-1" gvelse: se, meerk, hgr, dufte, smage
e Lyt til slow-instrumental musik og fglg en melodi visuelt eller med bevaegelse

£ VOKSNE med autisme/angst/stress
@ Aktiver kropsnaer opmaerksomhed:

o Slow yoga eller bevaegelsesmeditation
e Fokus pa vejrtraekning: 4-4-4-4 (ind, hold, ud, hold)
e Gatur med bevidst gang: maerk skridtene og tempoet

@ sanselig langsomhed:

e Drik varm te med fuld opmaerksomhed pa duft, smag og varme
o Fgl stoffet pa trgjen, gulvet under fgdderne - kropsnaer sansning
e Skriv med langsom handskrift - langsomt input, fokuseret naervaer

@ Gentagelse og rytme:

e Male cirkler, spiraler, gentage ord eller mantra
e Slow housework: vaske op med fuld opmaerksomhed
e Fokusere pa én ting ad gangen i korte perioder (mono-tasking)

@ Aktiviteter man kan ggre helt alene

o Male mgnstre, farvelaegge mandala

e Sezette haender iris, sand, bgnner - fgl og Iyt

e Lytte til slow musik og fglge rytmen med fingre eller hoved

e Body scan-meditation (lyd eller guidet)

e Spille instrument alene (tromme, flgjte, kalimba)

e Saztte navn pa kropsfornemmelser - “mine skuldre er varme”, “mine ben prikker”

7 Aktiviteter med lavtryk social kontakt

e Gaved s siden af hinanden i stilhed = rytme skaber ro
o Leegge puslespil sammen i stilhed eller med blid snak
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e Klappe rytmer sammen — fx “spejl-klap”
e Male ved siden af hinanden — samme mgnster, hver sin version
e Lave og drikke te sammen med fokus og langsomhed

. Acetylkolin og neurodivergens

Udfordring Acetylkolin-venligt svar
“Jeg er overveaeldet!” Giv taktil og rytmisk aktivitet uden krav
“Jeg kan ikke koncentrere mig!” Skab struktur med én sans, én opgave
“Alt er for meget!” Lav ro-rutine med sans, rytme og tryghed
“Jeg vil ikke hgre mere snak!” Brug visuelle instruktioner og stilletid

HVAD KAN INSPIRERE DIG?
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Ideer til regulering i specialtilbud

| specialtilbud eller grupper med personer i hgj mistrivsel, med autisme, PDA eller angst, er det
ngdvendigt at arbejde aktivt med regulering for laering. Det kraever, at vi mgder personerne med
fleksibilitet, sanselighed og tryghed — og giver dem muligheder for at pavirke deres eget
nervesystem i Igbet af dagen.

Grundprincipper for regulering i specialmiljger:
e Personen skal have kontrol over tempo og valg
e Aktiviteten ma ikke fgles som krav eller praestation
e Kroppen og sanserne bruges som ve;j til ro og balance
e Forudsigelighed og genkendelighed skaber tryghed
e Alt reguleringsarbejde skal vaere neuroaffirmativt og afstemt

Reguleringsidéer til brug i undervisningen/samveeret:

1. Faste pauser med valg:

e “Skal du hoppe, traekke vejret eller sidde med teeppe?”
e Etlille skema med billeder af aktiviteter (skift dagligt mellem 3-5 muligheder)

2. Sansehjgrner og pausepladser:

e Skab trygge, faste zoner med mulighed for: tyngde, blgdhed, varme, stilhed, bergring,
musik

e Brug “pausekasser” med kendte redskaber (bold, musik, tegning, fidget, sanseslanger,
billeder)

3. Kropsregulering midt i undervisning/samveeret:

e Ga “reguleringsrute” i klassen/rummet: 1) ryste kroppen, 2) treekke vejret, 3) maerke sine
haender

e Lad personen rejse sig og ggre én gentagende bevaegelse hver 15.-30. minut (fx straekke,
vippe, trampe)

4.Sma sociale aktiviteter:

e To ogto: klappe rytmer, tegne sammen, spejlbevaegelser
e Samarbejde uden ord — fx bygge, sortere, tegne, rydde op

5. Hjzelp-til-selv-regulering:

e “Hvordan har din hjerne det?” — brug visuelle skemaer eller billedkort
e Lavsma “hjerneservices” personen selv kan vaelge:
e Pafyldning (dopamin)
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e Beroligelse (serotonin)
e Logft (endorfiner)

e Tryghed (oxytocin)

e Fokus (acetylkolin)

6. Tydelige overgange og afslutninger:

e Brug nedtelling, rulletekster, farvekort, musik eller faste rutiner

e Ggr afslutning pa aktivitet sanselig og symbolsk: fx pakke noget vaek, klappe, tegne en streg

Anbefaling: Brug disse reguleringstiltag som en integreret del af undervisningen og samvzeret, ikke
kun som ekstra hjaelp. Ggr det til noget alle ma bruge — men som nogle har ekstra brug for.
Personer i mistrivsel vil ofte have brug for mere, tidligere og oftere regulering end deres
kammerater.

HVAD KAN INSPIRERE DIG?
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Stress og Alarm-signalstoffer — Adrenalin og Kortisol

Adrenalin og kortisol er hjernens og kroppens forsvarsmekanisme. Det har en livgivende rolle i
vores krop til hverdag, da det sgrger for energi til hjerte og lunger og er med til at regulere
blodsukkeret. Men det udskilles ogsa nar vi er under stress og skal handtere en vanskelig/farlig
situation. P3 den korte bane har vi brug for vores alarm-signastoffer. Det er kun hvis de udskilles for
ofte, for meget og for laeenge, at det bliver et problem pa den lange bane.

Adrenalin

Adrenalin er hjernen og kroppens reaktions-/kamphormon — det sgrger for, at man reagerer
hurtigt og effektivt. Adrenalin sgrger for, at man er fokuseret pa faren og at kroppen er klar til
kamp, flugt, frys eller kryb/underkastelse (fight, flight, freeze, fawn).

Fx blokerer det for frontallapperne (planleegning og logisk teenkning) og se@rger i stedet for, at
blodet og energien Igber til musklerne, sa man kan reagere. Adrenalin bliver i kroppen mellem 7-
20 minutter. Nar det klinger af, far man igen bedre adgang til frontallapperne og kan taenke klart og
logisk. En person pa adrenalin er derfor i kamp/flugt og har ikke klar adgang til sin teenkehjerne i
gjeblikket.

Adrenaline
CoHpNO3 OH

HO

HN<
HO CHs

Kortisol

Kortisol er et essentielt hormon i kroppen og pavirker mange fysiologiske processer. Nedenstaende
er en mere detaljeret gennemgang af nogle af de vigtigste funktioner af kortisol. Kortisol spiller en
central rolle i metabolismen af kulhydrater, proteiner og fedtstoffer. Det gger glukoseniveauet i
blodet ved at stimulere glukoseproduktionen i leveren og h&amme glukoseoptagelse i muskel- og
fedtceller.

Kortisol har antiinflammatoriske og immuno-suppressive egenskaber. Det hjelper med at regulere
immunresponsen ved at h&eamme frigivelsen af inflammatoriske stoffer som cytokiner og histamin.
Dette kan veere gavnligt i akutte stresssituationer, men kronisk eksponering for hgje
kortisolniveauer kan undertrykke immunsystemet og g@ge sarbarheden overfor infektioner.

Kortisol er en central del af kroppens stressrespons. Nar kroppen oplever stress, udlgser
hypothalamus i hjernen frigivelsen af korticotropin-frigivende hormon (CRH), som igen stimulerer
frigivelsen af adrenocorticotropt hormon (ACTH) fra hypofysen. ACTH signalerer til binyrerne om at
frigive kortisol. Hgje niveauer af kortisol forbereder kroppen til "kaemp eller flygt"-respons ved at
frigive energi og heemme ikke-essentielle funktioner som fordgjelse og reproduktion.

Cortisol
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