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METTE DEGN LARSEN
Fysio- og kropsterapeut, Djurs Fy-
sioterapi

KLUMME: Hvad gor vi nar vo-
res unge mennesker reagerer
i affekt og skubber alle vaek
fra sig?

Det er ikke let at veere for-
eeldre til et ungt menneske,
der raber op, smider med ting,
skriver grimme beskeder pa
facebook og ask.com eller sen-
der beskidte sms’er, hvis no-
get gar det imod. Sorgen og af-
maegtigheden over, at det un-
ge menneske skubber sig selv
veek fra vennerne og maske
ogsa fra familien, kan veere
overvaldende.

Disse unge mennesker har
ofte svaert ved at rette sig efter
regler i et spil. Ofte har det un-
ge menneske lange, indviklede
indvendinger og vil konstant
andre pa reglerne. Hvis tin-
gene gar det imod og det unge
menneske ikke kan finde lige
netop DEN bluse og DE bukser
»teender det af, - det kan ikke
regulere sig selv, men reage-
rer i stedet voldsomt. Det bli-
ver »farligt« ikke at vaere per-
fekt og have styr pa alt - pa al-
le mader — bade i udseende, i
skolen og blandt vennerne mv.
Nogle gange har den unge ogsa
vanskeligt ved at indordne sigi
skolen med leerere og kommer
pa kant med tingene og lober
ind i skeeldud og irettesaettelse.

Der kan ogsa ske det mod-
satte, at det unge menneske
slet ikke sgger de andre jeevn-
aldrende, men afventer at blive
inviteret med af frygt for afvis-
ning og udelukkelse. Dermed
ser vi et ensomt ungt menne-
ske, som for at undga at bli-
ve alt for vred eller ked af det
udenfor hjemmet, helt lukker
af for sit sociale liv.

For at vi, som foreeldre og
professionelle, kan hjzelpe dis-
se unge mennesker, er det vig-
tigt at forsta, hvad der kan vae-
re pa spil for dem.

Den treenige hjerne.

Hjernen opdelt i tre

Ifolge psykolog Susan Hart er
vores hjerne opdelt i tre omra-
der, der alle er vigtige for, at vi
kan indga i samspil med andre.

Nederst er DEN SANSEN-
DE HJERNE. Herfra styres
bla. vort andedraet, hjerteslag,
fordgjelse og vore sanser. Her
afkoder hjernen lynhurtigt om
der er fare pa faerde og reage-
rer automatisk med at angribe,
flygte eller fryse. F.eks. afkoder
om man skal rabe op og sla fra
sig eller labe veek. Midterst er
DEN FOLENDE HJERNE, her
registreres vore folelser; vre-
de, ked-af-det-hed, frustration,
skam, gleede mv.

@verst er DEN TANKEN-
DE HJERNE og herfra styres
bla. impulskontrol, opmaerk-
somhed, og evne til planlaeg-
ning og organisering.

Nar sanseindtryk og folel-
ser slar den teenkende hjerne
fra: Hjerneforskningen viser,
at hvis hjernen - og iszer den
folelsesmaessige del - udsattes
for alvorlig stress og sveere be-
lastninger tidligt i livet, ned-
seettes vor evne til at handtere
stress og belastninger.

Tanker
(Bla. impulskontrol,
opmaerksomhed, planlagning)

Folelser

(Bla. glaade, vrede,
frustration, ked-af-det-hed)

“|Bia_ falesans,
bevaepgelsessans m.fl
‘samt autonomt
nervesystem (keempe,
flygte, fryse))

| alarmberedskab

Det betyder i praksis, at nar et
barn udsaettes for stress, som
f.eks indlaeggelse, skilsmisse,
mange skift mv, sa kan det
medfere, at barnets ubevid-
ste nervesystem konstant er i
alarmberedskab, hvilket sker
i den nederste del af hjernen.
Dette alarmberedskab varer
ofte ved ind i ungdommen og
voksenalderen. Det unge men-
neske er konstant pa vagt over-
for mulige farer, og overreage-
rer kraftigt pa selv meget sméa
ting, der i andres gjne ikke nad-
vendigvis ses som trusler. Det
unge menneske styres altsa af
den nederste og mest primitive
del af hjernen og samtidig er
den overste teenkende del af
hjernen sat ud af spillet, der
hvor overblikket og impulssty-
ringen ligger. Det betyder risi-
ko for, at det unge menneske
reagerer i affekt og raber, smi-
der med ting og skriver grim-
me beskeder pa sociale medier
uden at vi forstar, hvorfor det
blev SA stort.

For at hjzelpe det unge men-
neske, skal vi sage at »ramme«
det pa alle tre niveauer i hjer-

nen. Ofte henvender vi os kun
til »den taeenkende hjerne« gen-
nem sproget, og glemmer den
folende og sansende del.

Og netop den sansende og
falende del af hjernen pavirkes
for at fa den teenkende del til at
fungere. I praksis handler det
om at ga pa opdagelse sammen
med det unge menneske, finde
ud af, hvordan sanserne kan
pavirkes pa en rar made. Ma-
ske er det at blive holdt om ...
blive nusset pa ryggen eller fa
masseret fadderne. Maske skal
vi sidde (teet) i sofaen, mens vi
ser en god film og far lidt godt
at drikke.

Maske hore noget dejlig mu-
sik, som ogsa den unge kan
lide. Det at servere en skal

med lekker frugt gerne med
lidt sedt til har ofte en beroli-
gende effekt og senere kan vi
maske lave god mad sammen.

Veaer sammen detektiver
pa, hvordan bevaegelses-san-
sen, bergrings-sansen, lugte-
sansen m.fl. kan pavirkes pa
en rar og beroligende made for
det unge menneske.

Spejl den unge

»Spejl« det unge menneske pa
dets folelser - hvis det ser ud
som om det er rart, sa sig: »det
ser ud som om det er rart for
dig... 21« - ser det usikkert ud,
sa sig det.

»Lan« det unge menneske
dine ord - set dig i dets sted
og forteel det, hvordan du tror
det opleves.

Derved beroliger vi det un-
ge menneskes nervesystem -
via alle tre omrader i hjernen
- samt hjeelper hjernen til at
modnes yderligere.
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