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Den tredelte hjernen

Vi#formes#gjennom#våre
erfaringer



Hjernen er ikke ferdig når vi er født 
Erfaringer bygger hjerne



Erfaringer former våre forestillinger og 
forventing…
….om%oss%selv
…om%andre%(%for%barn%spesielt%om%voksne)
…om%verden



Refleksjonsøvelse

Tenk%på%en%person%som%har%hatt%stor%innvirkning%på%livet%ditt,%og%
på%hvordan%du%ser%på%verden.%Hvilke%egenskaper%har/%hadde%
denne%personen,%hvilke%verdier%du%har%fått%fra%denne%personen?



Tenk på Morten. Hva har han med seg i sin 
”usynlige koffert”?

• Sørg&for&at&du&får&med:​
• Tanker&og&forventninger&han&har&om&seg&selv
• Tanker&og&forventninger&han&har&om&deg&og&andre​
• Tanker&og&forventninger&om&verden

• Kjernespørsmål:&Hvordan&kan&jeg/vi&“pakke&om”&denne&kofferten&
med&gode&erfaringer,&forestillinger&og&forventninger?​





Fagoppdrag: Det er dette vi må gi hverandre

Tegn%en%sirkel%med%fire%sektorer%på%et%ark.%

Tenk%på%et%barn,%ungdom,%voksen%dere%jobber%med.%Sett%inn%eks%
på%ressurser inne%i%sirkelen%i%forhold%til%de%fire%vekstbehovene.%
Sett%inn%eks.%utfordringer%/%”mangler” på%utsiden%av%de%fire%
sektorene.
Drøft%i%gruppa%eks%på%tiltak/%hjelp%som%kan%settes%inn%i%de%ulike%
sektorene



”Det er dette vi må gi hverandre”

Mestring

RaushetSelvstendighet

Tilhørighet



Grunnleggende traumeforståelse
Spørsmålet er ikke….. 

”Hva%feiler%det%deg?”%
men%

”Hva%har%du%opplevd?”

Han/hun%kan%ha%hatt%
det%vanskelig





Childhood experiences are powerful determinants 
of who we become as adults 

(Jennings, 2010) 



Traumenes konsekvenser- forstyrrelse av utvikling
Utviklingstraumer

Affektregulering

Atferdsregulering

Biologisk0fungering0
og0modning

Selvbilde

Kognisjon

Tilknytning

Dissosiasjon0(Psykologisk0frakobling)0
(Teague,02013)



Hvo
hvo
«En$reaksjon$på$uutholdelige$
hendelser$som$overvelder$
sentralnervesystemet,$der$aktivering$
som$følger$med$hendelsen$ikke$er$blitt$stabilisert»$($Perry,$2014)

Vedvarende$konsekvenser$av$hendelser$på$samme$måte$som$
ved$store$fysiske$sår



Grunnleggende forståelse
Hvordan har du det akkurat nå?

”Han/&hun&er&ikke&vanskelig,&han/hun&kan&ha det&vanskelig”



Hva er stress?

• En$hendelse$(e)
• Reaksjon$på$hendelsen(e):

• En$psykologisk$tilstand
En$emosjonell$tilstand$som$oppleves$negativ

• En$fysiologisk$tilstand
Stress=responssystemet$blir$aktivert



Vi reagerer instinktivt ved ved fare

(Ogden,(Fisher(2015)



Stress respons - systemet

Trussel! Aktiverings+
system.
HPA – aksen,
Autonome.
nervesystem



Traumenes konsekvenser

Det$traumatiserte$er$nærmest i$
konstant$alarmberedskap,$det$
vil$si$at$han$eller$hun$alltid$er$på$
vakt$og$forberedt$på$en$ny$fare,$
og$vil$hele$tiden$være$rettet$inn$
mot$å$flykte,$slåss$eller$overgi$
seg



Grunnleggende forståelse: Fagøvelse

Rollespill.)Gå)sammen)to)og)to.)Den)ene)skal)forklare)kortet)for)
den)andre)som)spiller)en)relevant)rolle

Øv)på)å)forklare)til)hverandre)ved)bruk)av)de)to)samtalekortene:

1. Håndmodellen> Den)tredelte)hjernen)
2. Håndmodellen> Når)følelsene)tar)overhånd



Traumebevisste Hjelpetiltak 

Tiltak'som'tilpasses'fungering'ut'fra'utviklingsnivå,'og'som'
fremmer'ny'læring'slik'at'nye'koblinger'i'hjernen'oppstår
Tiltak'som'kan'trener'hjerne'
Tiltak'som'tilpasses'emosjonelle'tilstand'gjennom'stabilisering'av'
følelser
Tiltak''som'reduserer'stress



Traumebevisst praksis – MenneskeMøter som 
forandrer

Howard'Bath



Rammeverk. Traumebevisst praksis

Allmennmenneskelige*
behov

Individspesifikke
behov

Traumespesifikke
behov



Traumebevisst praksis

Traumeforståelse
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(Bath72015)



Verktøy- fokus på å legge til rette for trygghet
Ulike måter å være trygg på

1. Trygg'i'meg'selv'(Jeg):'Å"føle"seg"hjemme"i'egne'tanker,'følelser,'
kropp,'handlinger.'Trygg'på'egne'meninger'og'følelser,'en'dyp'
opplevelse'av'verdi,'klare'å'skape'en'sammenheng,'evne'til'å'
finne'ro'og'hvile'('dvs regulere'følelser)

2. Trygg'på'andre'(Deg):'Å"føle"seg"hjemme"hos'noen'som'er'glad'i'
meg,'jeg'kan'ha'tillit'til'andre,'og'stole'på'andre,'jeg'kan'få'trøst,'
andre'vil'meg'vel

3. Trygg'på'å'høre'til'(Vi):'Å"føle"seg"hjemme"i'et'”vi”/felleskap'hvor'
jeg'kan'slappe'av'og'være'meg'selv'('vs å'føle'seg'som'en'
fremmed)

4. Trygg'i'omgivelsene'(Verden):'Å"føle"seg"hjemme"i'verden,'dvs.'at'
verden'er'et'trygt'sted,'kan'knyttes'til'begrepet'sikkerhet,'kan'
knyttes'til'rammer/struktur,'kultur



Undersøkelsesrommet for barn utsatt for seksuelle 
og/eller fysiske overgrep på Ullevål sykehus



TRYGGHETSSIRKELEN,
Hvordan,fremme,relasjon,i,hverdagen?



Øvelse

Tenk at'du#er et'barn/ungdom/'forelder som skal i et'møte med'
deg.

Hva får'deg'til'å føle'deg trygg?'

Hva får'deg'til'å'føle'deg utrygg?'



Bevisst og ubevisst
hukommelse



Hjernen har ikke en ”hukommelse”
I stedet har vi flere ”minnelagringsområder” 

(Carter'1998)



Traumepåminnere

”Alle%typer%opplevelser%som%fungerer%som%påminnere om%tidligere%
traumer%og%derfor%utløser%uvanlig%sterke%reaksjoner%(Støren,%
Odland%&%Christie,%2015).



Toleransevinduet 



Samtalekort øvelse



Følelsesregulering

En#av#de#viktigste#oppgavene#i#
møte#med#traumatiserte,#er#å#
hjelpe#dem#til#å#regulere#
følelsene sine#(Schore,#2003).



Traumebevisst?



Verktøy- Å gi reguleringsstøtte

Når$følelsene$blir$overveldende$trenger$ungdom$voksne$som$er$
villige$til$å$gi$reguleringsstøtte,$og$ikke$voksne$som$bruker$makt$
og$kontrollmetoder

(Bath,$2008,2015)

En$av$de$fundamentale$beskyttende$faktorene$er$evnen$til$å$
mester$og$regulere$følelser$på$en$god$måte

(Alvord &$Grados,$2005)



Samregulering

Samregulering betyr.at.en.gjennom.
egen.ro.og.trygghet.skaper.ro.og.trygghet.
hos.barnet/ungdommen

Dvs.
1. Å.ikke.bli.overveldet.av.barnets./.ungdommens.følelser.
2. Å.vise.evne.og.vilje.til.å.forstå.følelser,.tanker.og.intensjoner..

Målet.er.å.gjøre.barnet./.ungdommen.trygg.slik.at.behovet.for.flukt,.kamp.
eller.frys.ikke.er.nødvendig



Rollespill øvelse

Gå#i#grupper#
1. Rollespill#frokosten#slik#du#ville#gjennomført#det#(en#er#
sønnen,#en#er#mammaen,#den#tredje#observerer)

2. Gjenta#med#ny#sønn/mamma
3. Intervju#sønn#/#mamma:#Hvordan#var#det?#Hva#skjedde?#Hva#
hjalp?



Fra Time out…..
Nå#kan#han#stå#der#å#tenke#over#at#
han#ikke#skulle#ha#svart#meg#sånn,#
da#vil#han#forstå#at#hvis#han#forsetter#
sånn#så#kommer#han#til#å#få#dårlige#
karakterer,#ingen#jobb,#ingen#venner#
osv…..



…til Time in

Når$vi$ønsker$følelser$velkomne$blir$de$mindre$ubehagelige
Følelser$som$holdes,$går$over,$og$gir$grunnlag$for$bedre$regulering$av$følelser$neste$gang



Hvilke smerteuttrykk hos ungdom kan få meg 
ut av toleransevinduet?



Mistillitt til voksne- Mestringsstrategier

1. Kjempe,)true,)utagere,)hevne)seg)
(fight)

2. Flykte,)rømme,)isolere)seg,)holde)
seg)unna,)ruse)seg)(flight)

3. Argumentere,)kverulere,)spille)et)
intellektuelt)spill,)lure)(fool)

4. Underkaste)seg,)følge)
jevnaldrende,)unngå)voksne)
(følge)

(Seita &)Brendtro)



Øvelse- fokus på hjelperen

Hvilke'mestringsstrategi'liker'du'best'å'jobbe'
med?
Hvilke'mestringsstrategi'liker'du'minst'å'jobbe'
med?



Relasjon

”Gode&relasjoner&er&agenter&for&endring”&(Perry&&&Szalavitz,&2006)



Hva er relasjonsferdigheter?

1)#MakroRegulering

Knytte#til#en#”flokk”##(tilhørighet)

Systemer
Struktur#og#rammer
Regler#og#grenser



Lekenhet er en indre sinnstilstand
”Motivasjonen,til,å,fritt,og,gledelsesfullt engasjere,seg,i,,
og,koble,seg,på,,og,utforske,omgivelsene”

(Panksepp,,2004)



Hva er relasjonsferdigheter?

2)#MikroRegulering

Blikk
Ansiktsmimikk
Kroppsspråk/#8holdning
Tilstedeværelse,#oppmerksomhet,#
Inntoning
Følelseskontakt
Mentalisering



Kjærlighet+som+mikroøyeblikk+av+
positiv+gjenklang

Kjærlighet+er+ikke+begrenset+
i"personen,+

men+eksisterer+
mennesker+imellom"


