Robusthed i et borgerperspektiv
ved specialleerer Joan Dammeyer fra Stensagerskolen

joan@dammeyer.dk

Hvordan kan man arbejde med det enkelte menneskes robusthed
via
selvindsigt og bevidsthed om egne mekanismer?



Det er sveert at styre tanker og felelser... men det gode er...
at det kan traenes.

Nar vi arbejder med bgrn, unge og voksne med sarlige behov, har de reduceret evne

til at styre tanker og f@lelser. Dette kraever hgj mentalisering hos netvaerket, sa
borgeren ikke udsaettes for krav og forventninger, han/hun ikke forstar og ikke mestrer.

Det er altafggrende med passende udfordringer for at skabe robusthed.
Stiller vi for sma eller for store krav udvikler vi ikke robusthed - tveertimod!

Lad jer inspirere af www.robusthed.dk



http://www.robusthed.dk/

53 ar og mor til 3 - bonusmor til 2
25 ar som laerer - folkeskolen og STENSAGERSKOLEN
Mentaliseringsuddannelse (2010-12)

Foredrag om Robusthed pa vegne af Komiteen for Sundhedsoplysning
for personale og foraeldre pa folkeskoler/efterskole/daginstitutioner

5 dages kurser i Robusthed for laerere og psedagoger
Individuelle robusthedsforlgb med bgrn/unge m. DIAGNOSER/mistrivsel

Medforfatter til bogen: ROBUSTHED
kap. 6: “Passende udfordringer pa en specialskole”

Afholder sgskendekurser for 8-13 og 13-18 arige
Pargrende til en handicappet s@ster/bror

| gang med 4 arig efteruddannelse som familieterapeut pa DFTI



Robusthed.dk

ROBUSTHED-DK

ROBUSTHED-DK

hed handler om at blive god til at handtere livets
og smat r nar livet er svaert
udfordringer i forhold til andre mennesker, at
gere opgaver, at kunne holde fast i et mal og
handtere fristelser, som man ikke har godt af.

ROBUSTHEDSPROGRAM
Hvis du foretrzskker papir, 3 kan du downloade
hele programmet som tekstheefte her (71 sider)

Nyheder

Om ROBUSTHED.DK

Robusthed og ros

Hjerne, krop og tanker

Historier | Tanke-lege

Problemlasning



http://www.robusthed.dk/

Hvad er Robusthedsprogrammet ?

Website

T . . 0 Inspiration
Vidensvitaminer
Hverdagssprog og billedsprog
Veerktgjer til lidt af hvert

Lidt historier

Komiteen for sundhedsoplysning - Problemlgs
Undervisning

ning
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Komiteen for
Sundhedsoplysning







Robusthed

At klare hverdagens sma og store udfordringer
- iseer nar livet er sveert.

ROBUSTHED er en oplevelse:
at kunne tage fat om livet




Robusthed - Skrgbelighed

Der er graenser for robusthed, som er individuelle...
Vigtigt at have @je for borgerens dagsform!



Der er kun én ting, man skal kunne
for at veere robust...



Man skal veere god til at taenke sig om



Mentalisering
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egne
tanker
andres tanker
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Hvem kan det ikke?

* Sma b@rn under 3-4 ar

* Darligt begavede

* Autismespektrum forstyrrelser

* Mennesker der ikke har traenet det
 Sveer affekt siess, angst, depression, prsp

e Os alle sammen



Robusthed handler ikke om galvanisering eller haerdning

Robusthed handler om at traene evnen til at taenke
sigom

Og det er bestemt noget, vi alle kan blive bedre til,
diagnose eller gj



Karen Glistrup og Pia Olsen

Indeni mig ... og i de andre S

EN BOG OM BPRN 0G FBLELSER




18 ar udenpa og 3 ar indeni

Individuelt forlgb pa 4 x 1,5 time
med metoderne fra robusthed

Vidensdeling med forzeldre, klubleder og kontaktpaedagog



1. m@gdegang

Fortzel om dine tanker og folelser?

Teenkehjernen og Alarmhjernen — med post-it-sticks
Rystekuglen

Ro-Omsorg-Beskyttelse

Traek vejret dybt

@vebane til naeste gang



Teenkehjernen og alarmhjernen
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Min hjerne har snydt mig!






Find konkrete eksempler pa ting/situationer, der
aktiverer din/borgerens alarmhjerne?




"Lad sneen falde....”
Ro-Omsorg-Beskyttelse

"Nu forstar jeg, hvorfor det er sveert — det er jo min hjerne, der har det sveert —
det er slet ikke mig, der er forkert eller dum!”



Find konkrete eksempler pa, hvordan du/borgeren
kommer tilbage til teenkehjernen




Vi har ngglen

til at skrue ned for borgerens fglelser
ved at forsta betydningen af

RO OMSORG BESKYTTELSE



Jeg drgmmer om....

at vi alle laver en individuel drejebog for

selvregulering

af borgerens tanker og falelser
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Et eksempel fra Stensagerskolen

www.aarhuskommune.dk/omtanke

13 sma film


http://www.aarhuskommune.dk/omtanke

Hvad kan man ggre,
nar der akut er brug for
at fa ro pa alarmsystemet?



Trek vejret
dybt og roligt

BREDBANDSFORBINDELSE....



@vebane til naeste gang

Sog eeeee 3

< Tilbage

Mindfulness for Born

* @ve mindfulness hjemme hver dag S
2. Sammenhang 3:50 min.

3. At finde ro. 5:00 min.

4. Lang Kropsscan 15:00 min.

5. Godnat meditationer 23 min.

Mind Full, or Mind$ful?

Fik en sms dagen efter:
gvet mig 5 gange i dag!




2. mgdegang
Mindfulness app respons: “Nu kan jeg alle replikker!”
Tanker jeg kan bruge til noget — Tanker jeg kan tage skade af
Robusthedstreening/opmaerksomhedstraening
Tankernes hus
3 gode tanker inden sengetid
Styr din lommelygte/opmeerksomhed

@vebaner til nseste gang









e %y

Det her er det samme
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Historien om Tankernes hus




Eksempel pa et Tankeh(s
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Hver aften inden sengetid...
3 gode tanker om noget der lykkedes for dig i dag



Styr din opmaerksomhed!

Hvem oplever verden? Det ggr "JEG”

”JEG” oplever verden ved hjalp af opmaerksomheden



JEG

har fat i den ene ende af

opmaerksomheden
/®¢

)



“Vil du godt rulle gardinerne for?
Jeg kan ikke styre

”"Hvad sker der, nar Tanja ikke
far sin ADHD medicin?”



@vebaner til nseste gang

* ny mindfulness gvelse
» at smile til ham fra klubben jeg er sur pa lige nu

e atgaiseng med 3 gode tanker hver aften



3. mpdegang

“Jeg fik snakket med ham!” - Smil smitter — OXYTOCIN
Teenkehjerner og alarmhjerner smitter

Fokus pa Ro-Omsorg-Beskyttelse for MIG

Sige pyt — Jeg har et valg — mindfulness — lade sneen dale

Lave “volumenknap” med Ro-Omsorg-Beskyttelse



Pp—— |

lade sneen falde

volumenknap
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@Pvebaner til nseste gang

at gve sig pa at bruge volumenknappen Ro-Omsorg-
Beskyttelse

at gve sig pa at meerke kold/varm luft ved dyb vejrtraekning

at gve sig pa at vise venlighed



4. mgdegang

* Snakke om en alarmhjerne-oplevelse pa det nye
aktivitetssted og bruge hjerne-sproget

e Lave dagsorden, bordplan og forberede mgdet med
foreeldre, klubleder og kontaktpaedagog



Program for mgdet med foraeldre, klubleder
og kontaktpaedagog:

e Treekke vejret dybt

e Min hjerne har snydt mig

e Hvad er ro-omsorg-beskyttelse for mig?

e Hvornar kommer jeg over i alarm-hjernen?

e Hvordan kommer jeg tilbage til teenke-
hjernen?

e Hovilke tanker peger lommelygten pa?
e Mit eget Tankernes hus

e Hvordan kan jeg bruge dette i min
hverdag?



Passende
udfordringer

Adgang til
teenkehjernen

DET
ER
KUN
HER

|ROBUSTHED
UDVIKLES!

Ro Kamp/Flugt

Overlevelses
teenkning



Vi udvikler ikke
robusthed

Vigtigt med
trygge relationer
anerkendende
kommunikation
ROBUSTE
FALLESSKABER

ved at blive udsat for
noget,
vi ikke kan klare -
tvaertimod

ALARMHIJERNEN

TANKEHJERNEN

RO
OMSORG
BESKYTTELSE
O

FINDE PASSENDE
UDFORDRINGER

Vi udvikler ikke
robusthed
ved at blive

OVERSKYTTET -

tvaertimod



PASSENDE UDFORDRINGER
SKABER R.......D
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Stiller vi de helt praecise passende udfordringer for borgeren?
Eller er der plads til justeringer?






Robusthedsknapper

———




At tale:

Egne og andres fglelser
Afvisning

Kritik

”Det er synd for (mig)”
Fristelser — Marshmallow testen
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At modsta fristelser




Et par ideer til mentalisering lykkes:

Teenk over hvad der foregar i andres hoveder og ikke alene i dit eget hoved
Giv passende udfordringer
Bevar roen — Traek vejret dybt
Var et hold
Skru ned for argumenterne — lyt hgjere
Den sveere samtale: Start langsomt og seet sa tempoet ned!
Lyt for at forsta — ikke for at svare
Stil spgrgsmal — ikke lange forklaringer

Venlighed — nar vi selv er venlige, udvikler vi Oxytosin, og vi smitter andre til at
udvikle Oxytosin

Vi skal smede, mens jernet er lunkent

At finde ngglen til RO-OMSORG-BESKYTTELSE



Robusthed i et borgerperspektiv
ved specialleerer Joan Dammeyer fra Stensagerskolen

joan@dammeyer.dk

Hvordan kan man arbejde med det enkelte menneskes robusthed
via
selvindsigt og bevidsthed om egne mekanismer?

Hvad kan | tage med herfra og bruge | hverdagen i morgen?



