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Sensory Overload - YouTube
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https://youtu.be/K2P4Ed6G3gw
https://www.youtube.com/watch?v=K2P4Ed6G3gw
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Heilin og regulering
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Amygdala

Fylgir sum kunnu verda, um Amygdala er yvirvirkid

- vrei10l aktiv AMYGDA LA
_Stta Myasen"

- angist bliva meir1 og meiri passiv "

- stress

- tunglyndi

- apatl passiv
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flPPocAMpus
SPHESTEN"

Hippocampus skrasetur sansastimbran og er
middepilin fyri ti positiva, so sum gledi, kontrol,
eldhuga, agrytni, positiva lzering og minni

Hippocampus regulerar og dempar Amygdala.

Hippocampus skal fodrast so ndgv sum meguligt,
so taer positivu reaktioninar kunnu “yvirtaka” teer
negativu reaktionirnar fra Amygdala.
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Autonoma nervalagio

Tad autonoma nervalagid er samansett av tveimum maotsigandi nervalggum —
tad sympatiska og tad parasympatiska.

Sympatikus g Parasympatikus
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Naer er
nervalagio
| javnvag og

vaelvirkandi?
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YT Tekin um ovbyrjad sympatiskt nervalag

* Sveitta, kuldaskjalta * Hart og leyst liv

*  Kvalma, spyggja * @ktan vanda fyri bruna

* Turran munn » Skiftandi sinnalag

* Svimbul  Trupulleikar vid hugsavnan
* Gasahold * Ringt minni

* Mgdi

* Nidursett yvirblikk

© Nt Fhavdinum * Trupulleikar vid innlzering

* lltiveddunum , .
0 * Grunnan andadratt, hyperventilera, halda

* lltibukinum
andanum

* Ringan svgvn

* Puls, hjartabankan
* Atrista

e Klump i halsin
* Sleppa seer undan/flyggja AR

* Atrodna D
sernam
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Tekin um eitt aktivt parasympatiskt nervalag

Normaliserar: Hetta vidfgrir m.a.:
- hjartaaktivitetin - atvit verda meira avslappad
- pulsin - at vit faa positivar tankar
- bléotrystid - atvit fgla gledi

- sodningarkervid
- aktivitetin i okkara kertlum

- mongdina av stresshormonunum
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Gransking og viogero

Gransking visur, at rgrsla, hudstimbran og Ergo- og fysioterapeutiska tilgongdin at

andadrattur forda fyri, at Hippocampus styrkja Hippocampus er at stimbra og venja

minkar og fordar fyri Amygdala vaksur. sansir og kropp og arbeida vid
andadrattinum.

Ta rersla verdur brukt i skdlatimunum,

hevur tad eina jaliga avirkan a

innlaeringina.

Hetta er vid til at minka um funktionina hja
Amygdala og harvid minka um strongdina.

Vidgerdin er altid gjggnum spael, ti latur
utskilur dopamin, sum skapa gledi og
styrkir Hippocampus og motiverar barnid.

Svevnur og hvild hava eisini tydning fyri at
styrkja Hippocampus.
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Proprioception

V@pdda- og lidsansurin

Lagt kropspenni viofgrir at: Hogt kropspenni kann vidofgra:

* orkailla at sita @ einum stoli i * stirvnar rarslur

undirvisingartimanum ,
* stivan kropp

* orka illa at standa yvir tid —t.d. i
itrottatimanum, til morgunsang
og liknandi

* ganga a ta

P

* javnvagin verdur avirka um
onkur kemur undir barnio
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Stimbran og venijing til védda-/li@sansin
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Ambod til védda-/Iid sansin
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Tyngdarsansurin

Kropstgdur i mun til hgvdid,
r@rsluferd og haddir:

Sansurin skrasetur raetning mun til
umhvgrvio.

Ta kroppur og hgvd flytast:
e aftur og fram

° upp og nidur

* sidu til sidu

° runt
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Stimbran og venjing til tyngdarsansin

Beistast, bolta saer
Reiggja

Bolta rut

Snhara runt

Bukka seg nidur
Skreida

Sukkla

e

Vagga aftur og fram

Hoppa upp og nidur

Vagga og svinga fra sidu til sidu
Svinga og snara runt

Koma upp i haeddir

Ostabilt undirlag

®
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Stimbran og
venjing til
tyngdarsansin
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HUOsansurin

» Standa/sita teett - i kg, i bolkum, vid * At vera vatur, nerta vio okkurt vatt

bordid * Hiti/kuldi, pina
* Merkir i kl&edunum * Skitin um fingrar og andlit
* Ymiskt tilfar, hart, nuprut, ull, har, * Krem

grovt pappir, folio, kleimt/kleprut . Brisustrala

 Klaedini/sokkar stramma, kanturin a
ermuni

* Taskan kemur imoti beininum

* Har sum kemur imoti andlitinum
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Stimbran og venjing
til hudsansin

e Massaga

e Djup trykk

e Beistast

e Klappa kroppin
e Tyngdarddyna,
e Tyngdarvest

e Tyngdarteppi
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Andadrattur

Roligur og styrdur
andadrattur avirkar
okkara
parasympatisku
nervaskipan og hjalpir
okkum at fella til r6
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Hoyrisansurin

Stélar sum verda fluttir

Orégv

Teskan

Ekko

Taskur og matpakkar, sum latast upp og aftur
Folk sum ganga runt i riminum

Vanligar hurdar og skapshurdar sum fara

upp og aftur og hurdaklams
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Blyantar sum verda spiskadir
Skogvar sum glinta imoti hgroum golvi

Sudan fra teldu, uppvaskimaskinu, vifta og
liknandi

Hvgll [j6d
Vindur
Fuglalatur
Dustsugvari

Vatn ur krananum
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Hugskot og ambod til hoyrisansin

* Filtsokk a stélabeinini * Ljdddempandi uppslagstalva ella myndir
* Hoyriverd * Roligan tonleik
* Leerarin kann hugsa um hvgrja skégvar hann * Larmfglara/lj6dfglara

feri

* Placering i ruminum i forhold til 6lj6o
* Vindeyga aftur

* Veggir til avskermin
88 5 Nidursett hoyrn kann eisini dvirka laering og

* Stoff a veggin sum tekur 1jéd - filt uppmerksemi. Ta skal eisini hugsast um,
hvar barnid situr i riminum.

Sernam hevur tali- og hoyriradgevar, sum
kunnu radgeva og vegleida i hesum.
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Hugskot og ambod til hoyrisansur

sernam
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Sjonsansurin

Ljés inni i ruminum

* Ljos uti

* Ljos uti fra — igjegnum vindeyga

* Sal

* Foélk sum ganga runt i rdminum

* Fo6lk sum ganga uttanfyri

* Ljos sum blaktrar

* Litrik rdm — pastel minst oréogvandi

« Orudd
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Hugskot og ambod til sjonsansur

* Gardinir fyri vindeyga
* Ljosdempara

* Solbrillur

* Kepp

* Avskerma

* Seta i system
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Luktisansurin

* Matur —t.d. matpakkum

* Kryddariir

* Luktilsi

* Nytt pappir

* Nyggja bgkur

* Blomur

* Roykluktur —sigarettir, brenniovn

o Kaffi

L4
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Smakkisansurin

* Surt
* Sptt
* Salt
* Beikst

* Umami
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Interoception

&

Interoception

Interoception er evnini at
sansa og skraseta okkara
innaru kropsligu stpdu.

Interoceptionssansurin
skrasetur, hvat vit hava

bruk fyri.

Merkja:

* hjartardtmu
* svongd

° mettu

* kulda

* hita

* 0Orogv
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vreidi og gledi

tarvin a at skula a vesi




Hugskot til “sansardm” sum eitt roligt
stad i flokshglinum

Skapa eitt “rim” i rdminum

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

Rumiod kann hava:

* sum er fridarligt og ein ikki verdur .

orogvadur

* eitt gott stad at halda ein stedg ella

faa frid til at arbeida

* vi0 sansastimbrandi ambodum sum

skapa ro

Sekkjastol

Teppi — tyngdarteppi

Putur, bleytt stoff

Oyravernd ella réligan tonleik

Time Timer kann hjalpa onkrum bgrnum at
finnaro

Glimmurflgska
Ymisk fidgets

Bruka mynd av stadum fyri at gera tad
tydiligt fyri barnid, ta tad skal hava ein stedg

Dempa ljos inntrykk
Bitiarmbond e.l.
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Sansarum/rgrslurim

Ambod sum stimbra:  Klatrivegg * Heingikoyggja
* rgrslur * Mottir * Trampolin
* hudsansin * Rimar * Reiggir

* andadrattin Bita — javnvagisbretti ° Tog
Boksisekk

Plint

Skiimambod
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Régevandi
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Régevandi
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Régevandi
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!:’;PPOCAMPUS
Hovudsbodskapurin e

Styrkja HIPPOCAMPUS og

dempa AMYGDALA vio:
vodda-/lidsansinum
hudsansinum
andadrattinum

umhvgrvinum
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