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Stimbran sum

vit møta í

gerandisdegnum

Sensory Overload - YouTube

https://youtu.be/K2P4Ed6G3gw
https://www.youtube.com/watch?v=K2P4Ed6G3gw


Heilin
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Heilin og regulering
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Amygdala
Fylgir sum kunnu verða, um Amygdala er yvirvirkið
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Hippocampus skrásetur sansastimbran og er 
miðdepilin fyri tí positiva, so sum gleði, kontrol, 
eldhuga, ágrýtni, positiva læring og minni

Hippocampus regulerar og dempar Amygdala.

Hippocampus skal fóðrast so nógv sum møguligt, 
so tær positivu reaktióninar kunnu “yvirtaka” tær 
negativu reaktiónirnar frá Amygdala.



Autonoma nervalagið

Sympatikus Parasympatikus
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Tað autonoma nervalagið er samansett av tveimum mótsigandi nervaløgum – 
tað sympatiska og tað parasympatiska.
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Nær er 
nervalagið 
í javnvág og 
vælvirkandi?



Tekin um ovbyrjað sympatiskt nervalag
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• Sveitta, kuldaskjálta

• Kvalma, spýggja

• Turran munn

• Svimbul

• Gásahold

• Møði

• Ilt í høvdinum

• Ilt í vøddunum

• Ilt í búkinum

• Ringan svøvn

• At rista

• Sleppa sær undan/flýggja

• Hart og leyst lív

• Øktan vanda fyri bruna

• Skiftandi sinnalag

• Trupulleikar við hugsavnan

• Ringt minni

• Niðursett yvirblikk

• Trupulleikar við innlæring

• Grunnan andadrátt, hyperventilera, halda 

andanum

• Puls, hjartabankan

• Klump í hálsin

• At rodna



Tekin um eitt aktivt parasympatiskt nervalag

Normaliserar:

- hjartaaktivitetin

- pulsin

- blóðtrýstið

- sodningarkervið

- aktivitetin í okkara kertlum

- mongdina av stresshormonunum

Hetta viðførir m.a.:

- at vit verða meira avslappað

- at vit fáa positivar tankar

- at vit føla gleði
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Gransking og viðgerð

Gransking vísur, at rørsla, húðstimbran og
andadráttur forða fyri, at Hippocampus 
minkar og forðar fyri Amygdala vaksur.

Tá rørsla verður brúkt í skúlatímunum, 
hevur tað eina jaliga ávirkan á 
innlæringina.

Ergo- og fysioterapeutiska tilgongdin at 
styrkja Hippocampus er at stimbra og venja 
sansir og kropp og arbeiða við 
andadráttinum.

Hetta er við til at minka um funktiónina hjá 
Amygdala og harvið minka um strongdina.

Viðgerðin er altíð gjøgnum spæl, tí látur 
útskilur dopamin, sum skapa gleði og 
styrkir Hippocampus og motiverar barnið.

Svøvnur og hvíld hava eisini týdning fyri at 
styrkja Hippocampus.
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Vødda- og liðsansurin
Lágt kropspenni viðførir at:

• orka illa at sita á einum stóli í 
undirvísingartímanum

• orka illa at standa yvir tíð – t.d. í 
ítróttatímanum, til morgunsang 
og líknandi

• javnvágin verður ávirka um 
onkur kemur undir barnið 

Høgt kropspenni kann viðføra:

• stirvnar rørslur

• stívan kropp 

• ganga á tá

GUÐRUN GUÐJÓNSSON, ERGOTERAPEUTUR OG HELLE DREWS, FYSIOTERAPEUTUR



GUÐRUN GUÐJÓNSSON, ERGOTERAPEUTUR OG HELLE DREWS, FYSIOTERAPEUTUR

Stimbran og venjing til vødda-/liðsansin
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Amboð til vødda-/lið sansin
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Tyngdarsansurin
Kropstøður í mun til høvdið, 
rørsluferð og hæddir:

Sansurin skrásetur rætning mun til 
umhvørvið.

Tá kroppur og høvd flytast:

• aftur og fram

• upp og niður

• síðu til síðu

• runt
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Stimbran og venjing til tyngdarsansin
• Beistast, bólta sær

• Reiggja

• Bólta rút

• Snara runt

• Bukka seg niður

• Skreiða

• Súkkla

• Vagga aftur og fram

• Hoppa upp og niður

• Vagga og svinga frá síðu til síðu

• Svinga og snara runt

• Koma upp í hæddir

• Óstabilt undirlag
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Stimbran og 
venjing til 
tyngdarsansin
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Húðsansurin
• Standa/sita tætt - í kø, í bólkum, við

borðið

• Merkir í klæðunum

• Ymiskt tilfar, hart, nuprut, ull, hør, 
grovt pappír, folio, kleimt/kleprut

• Klæðini/sokkar stramma, kanturin á 
ermuni

• Taskan kemur ímóti beininum

• Hár sum kemur ímóti andlitinum

• At vera vátur, nerta við okkurt vátt 

• Hiti/kuldi, pína

• Skitin um fingrar og andlit

• Krem

• Brúsustrála
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Stimbran og venjing
til húðsansin

• Massaga

• Djúp trykk

• Beistast

• Klappa kroppin

• Tyngdarddýna, 

• Tyngdarvest

• Tyngdarteppi
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Andadráttur

Róligur og stýrdur 
andadráttur ávirkar 
okkara 
parasympatisku
nervaskipan og hjálpir 
okkum at fella til ró
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Hoyrisansurin 
• Stólar sum verða fluttir

• Órógv

• Teskan

• Ekko

• Taskur og matpakkar, sum latast upp og aftur 

• Fólk sum ganga runt í rúminum

• Vanligar hurðar og skápshurðar sum fara 

upp og aftur og hurðaklams

• Blýantar sum verða spískaðir

• Skógvar sum glinta ímóti hørðum gólvi

• Suðan frá teldu, uppvaskimaskinu, vifta og 
líknandi

• Hvøll ljóð

• Vindur 

• Fuglalátur

• Dustsúgvari

• Vatn úr krananum

GUÐRUN GUÐJÓNSSON, ERGOTERAPEUTUR OG HELLE DREWS, FYSIOTERAPEUTUR



Hugskot og amboð til hoyrisansin

• Filtsokk á stólabeinini

• Hoyriverd

• Lærarin kann hugsa um hvørja skógvar hann 
fer í

• Vindeyga aftur

• Veggir til avskerming

• Stoff á veggin sum tekur ljóð - filt

• Ljóðdempandi uppslagstalva ella myndir

• Róligan tónleik

• Larmfølara/ljóðfølara

• Placering í rúminum í forhold til óljóð

Niðursett hoyrn kann eisini ávirka læring og 
uppmerksemi. Tá skal eisini hugsast um, 
hvar barnið situr í rúminum.

Sernám hevur tali- og hoyriráðgevar, sum 
kunnu ráðgeva og vegleiða í hesum. 
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Hugskot og amboð til hoyrisansur

GUÐRUN GUÐJÓNSSON, ERGOTERAPEUTUR OG HELLE DREWS, FYSIOTERAPEUTUR



Sjónsansurin
• Ljós inni í rúminum

• Ljós úti

• Ljós úti frá – ígjøgnum vindeyga

• Sól

• Fólk sum ganga runt í rúminum 

• Fólk sum ganga uttanfyri 

• Ljós sum blaktrar

• Litrík rúm – pastel minst órógvandi

• Órudd
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Hugskot og amboð til sjónsansur

• Gardinir fyri vindeyga

• Ljósdempara

• Sólbrillur

• Kepp

• Avskerma

• Seta í system
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Luktisansurin

• Matur – t.d. matpakkum

• Kryddaríir

• Luktilsi

• Nýtt pappír

• Nýggja bøkur

• Blómur

• Roykluktur –sigarettir, brenniovn

• Kaffi
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Smakkisansurin
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• Súrt

• Søtt

• Salt

• Beikst

• Umami



Interoception

Interoceptión er evnini at 
sansa og skráseta okkara 
innaru kropsligu støðu.

Interoceptiónssansurin
skrásetur, hvat vit hava 
brúk fyri. 

Merkja:

• hjartarútmu

• svongd

• mettu

• kulda 

• hita

• órógv
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• búkpínu

• vaml

• møði

• vreiði og gleði

• tørvin á at skula á vesi



Hugskot til “sansarúm” sum eitt róligt 
stað í flokshølinum

Skapa eitt “rúm” í rúminum

t.d. telt, veggir til avskerming e.l.

• sum er friðarligt og ein ikki verður

órógvaður

• eitt gott stað at halda ein steðg ella
fáa frið til at arbeiða

• við sansastimbrandi amboðum sum 
skapa ró

Rúmið kann hava: 
• Sekkjastól
• Teppi – tyngdarteppi
• Pútur, bleytt stoff
• Oyravernd ella róligan tónleik
• Time Timer kann hjálpa onkrum børnum at 

finna ró
• Glimmurfløska
• Ymisk fidgets
• Brúka mynd av staðum fyri at gera tað

týðiligt fyri barnið, tá tað skal hava ein steðg
• Dempa ljós inntrykk
• Bítiarmbond e.l.
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Sansarúm/rørslurúm

Amboð sum stimbra:

• rørslur

• húðsansin

• andadráttin

• Klatrivegg

• Mottir

• Rimar

• Bita – javnvágisbretti

• Skúmamboð
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• Heingikoyggja

• Trampolin 

• Reiggir

• Tog

• Boksisekk

• Plint



Rógevandi
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Rógevandi
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Rógevandi
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Høvuðsboðskapurin

Styrkja HIPPOCAMPUS og 

dempa AMYGDALA við:

• vødda-/liðsansinum

• húðsansinum

• andadráttinum

• umhvørvinum
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