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Vores psykiske tilstand - disse dage

| disse dage kan mange opleve:

e Indre uro og angst

e Gradlabilitet

e Sorg

e Vrede

e Traethed

e Tankemylder og katastrofetanker
e Bekymring



e Spvnbesvaer

e Endret appetit

e Koncentrations- og hukommelsesbesvaer
e Ensomhed

e Magteslgshed

e Hjeelpelgshed

e Konstant tjek af nyheder

e Darlig samvittighed

e Skam



Remote trauma exposure (Fjern-eksponering for traumatiske

haendelser)

Remote trauma exposure beskriver den psykiske belastning, der kan opst3,
nar man gentagne gange eksponeres for vold, trusler og lidelse pa afstand.

Det sker typisk gennem:
e Nyheder og sociale medier
e Billeder og videoer
e Kontakt med familie og naere relationer i fare
e Langvarig usikkerhed og manglende information

Selvom man fysisk befinder sig i sikkerhed, kan nervesystemet reagere, som om faren er teet pa.



Nervesystemet er i alarmberedskab

Det betyder, at nervesystemet er i alarmberedskab.

Det er hjernens normale reaktion pa trussel og usikkerhed.

Hjernen forsgger at beskytte dig mod fare, sa du kan overleve.
Det er ikke en overreaktion. Det betyder ikke, at der er noget galt med dig — men at dit

nervesystem er presset.

| overlevelsesmode er der ofte ikke adgang til logiske eller fornuftige tanker.
Overlevelsen tager over.



Kamp flugt-tilstand

Nar man ikke kan komme i kontakt med sin familie, og samtidig dagligt hgrer om drab, vold og
undertrykkelse, er nervesystemet konstant i alarmberedskab.

Kroppen reagerer, som om faren er lige her — ogsa selvom man fysisk befinder sig i Danmark.

| denne tilstand bliver kroppen klar til at:
e keempe
e flygte
e eller fryse (psykisk og/eller fysisk lammelse)

Det er automatiske overlevelsesreaktioner — ikke noget, man selv valger.



™

J

Neurosekventiel model af hjernen

Konkret kognition

Belgnning

"tilknytning"

Sexuel adfeerd

Motorisk Regulering
Diencephalon "Arousal"
Appetit/meethed
DA

Sgvn

NE
SER
Blodtryk
Hjernestammen
Puls

Kropstemperatur

Emotionel Reaktivitet

Plasticitet -




&

Personer, som allerede har stress, angst, depression eller PTSD, kan opleve, at deres
symptomer forveerres i denne periode.




Kollektivt traume

Kollektivt traume er en psykologisk og social belastning, som rammer en hel gruppe, et samfund
eller et folk som fglge af en faelles voldsom eller langvarig begivenhed, der ryster grundlzeggende
folelser af tryghed, mening og sammenhang.

Typiske kendetegn ved kollektivt traume:
— feelles sorg, frygt eller skam
— splittelse eller steerk “os—dem”-taenkning
— normalisering af overlevelsesstrategier (fx tavshed, kontrol, hyperarvagenhed)



Kollektivt copingsstrategier

Bearbejdning af kollektivt traume kraever ofte kollektive copingsstrategier som er;

Interdependence og interpersonelle relationer og kan indebaere:

e Kollektiv italesaettelse og anerkendelse
e Fzelles ritualer og sorgprocesser

Kollektive copingsstrategier i praksis:

e At veere sammen — uden at skulle forklare eller I@se noget

e At dele sorg, bekymring og hab med hinanden

e Gensidig omsorg i hverdagen (mad, opkald, naerveer)

e Fzlles ritualer og traditioner, der skaber mening og kontinuitet
e At minde hinanden om feelles veerdier, modstandskraft og hab



Hvad kan jeg selv ggre?

1. Rolige, rytmiske bevaegelser for regulering af nervesystemet
Langsom gang eller dybe vejrtraekninger

e Indanding gennem naesen — teel til 4
e Udanding gennem munden — teel til 6

En leengere udanding aktiverer parasympatiske nervesystem /kroppens beroligende system

2. Aktiver dine sanser

e Lyt til musik

e Ga turinaturen

e Lav mad

e Drik te eller kaffe
e \VVarm/kold bad

e Groundings@velse

Enkle, men effektive handlinger, som hjzlper kroppen tilbage til det trygge nu.



Forudsigelighed og gentagelse

Forudsigelighed og gentagelse er nogle af de vigtigste grundpiller i bgrns opvaekst.
Nar hverdagen er genkendelig, leerer barnet, at verden er til at stole pa, og at andre mennesker er trygge.

Det skaber ro i nervesystemet og giver hjernen mulighed for at udvikle sig.

De samme principper geelder, nar man bliver udsat for traumatiske haendelser (pa afstand).
Nervesystemet har brug for gentagelse, faste rammer og forudsigelighed for igen at kunne finde ro.

Tryghed skabes gennem gentagelse — og tryghed er en forudsaetning for healing.



Hvad kan jeg selv ggre?

3. Bevar dine daglige rutiner
Arbejde, studier, sgvn

Forudsigelige handlinger skaber en fglelse af tryghed.
Og netop nu har bade krop og psyke mere end nogensinde brug for tryghed.

4. Acceptér og seet ord pa fglelser
Det hjeelper med at regulere fglelser og hjaelper hjernen med at deempe spaending.

“Jeg er bekymret”
“Jeg er vred”
“Jeg fgler mig utryg”



Hvad kan jeg selv ggre? - fortsat

5. Begraens nyhedsstremmen (lav nyhedsrutine)
At fglge nyheder minut for minut kan holde kroppen i konstant alarmberedskab.

At passe pa sig selv er selvkaerlighed og et etisk ansvar — ikke egoisme.

6. Veer opmaerksom pa bgrn og familien
Hvis du er foreelder, smitter din uro direkte af pa dit barn.

Du er hjemmets sgijle.
Nar du star mere stabilt, ggr familien det ogsa.



Hvad kan jeg selv ggre? - fortsat

7. Tankemylder

Det er naturligt, at tankerne haenger fast og ikke vil slippe.

e Berolig nervesystemet med vejrtreekning
e Afled opmeaerksomheden

e Aktiv modstand mod tankemylder

8. Tag vare pa din krop og skab forankring — En rolig krop giver en rolig hjerne.

e Spis regelmaessigt
e Drik vand

e Lyt til kroppens signaler

e Prioritér sgvn (fasthold faste sgvnrutiner, undga skaerm én time fgr sengetid, sid i stilhed, mediter eller Iyt
til rolig/mindful musik for at hjaelpe kroppen med at falde til ro og ggre den klar til sgvn)



Hvad kan jeg selv ggre? - fortsat

9. Tal med nogen du er tryg ved — veer i kontakt med
andre mennesker omkring dig:
Er en steerk signal til hjernen at du er i tryghed.

Kollektiv traume heales kollektivt.

10. Spg professionel hjazlp, hvis behovet er der

e Din praktiserende laege
* Psykolog eller psykiater
e Sundhedsforsikring gennem dit arbejde




Darlig samvittighed ift. vores folk

Den darlige samvittighed, mange oplever, er ikke forkert.
Den udspringer af empati, feellesskab og moralske veerdier.

Nar ulighed og lidelse er meget synlig, reagerer vores indre kompas:
“Hvordan kan jeg have det godt, nar andre lider?”

Denne form for darlig samvittighed er ikke et tegn pa svaghed.
Det er et tegn p3, at vi stadig er forboundne med hinanden.



Darlig samvittighed - fortsat

Nar darlig samvittighed farer til selvstraf (afsavn, skam, undertrykkelse af behov), hjeelper det ikke

andre —
men det teerer pa krop og sind.

At passe pa sig selv betyder ikke, at man vender ryggen til andre.
Det betyder, at man bevarer sin menneskelighed og sin evne til omsorg.

Selvkaerlighed er forudsaetning for naestekaerlighed.
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