


| dette bonusmateriale til video 4 far | flg. uddybet:

1)En oversigt, hvor | selv kan skrive jeres egne advarselslamper ind
2)En egenomsorgsplan, | selv kan udfylde

3)Ordliste
4)Anbefalet litteratur
5)Litteraturliste



Mine egne advarselslamper

Nar jeg oplever dette i tanker, falelser, krop og/eller adfeerd, sa ved
jeg, jeg skal stoppe op og passe pa:

Mine tanker Min krop

Mine fglelser Min adfeerd og mit sociale liv




Lav din egenomsorgsplan/brugsanvisning
- og falg jeevnligt op pa den.
Hvad er seerligt hjeelpsomt i forhold til:

Mine tanker Min krop




Mine falelser Min adfeerd og mit sociale liv

Maria Techow 2024,
Til videre inspiration: www.greencross.org/about-gc/standards-of-care-guidelines, Rikke Hggsted og Per Isdals
bager




Ordliste

 Hyper-arousal - En gget vagtsomhed eller spaendingstilstand, hvor
krop/psyke er i konstant alarmberedskab. Man fgler hele tiden at man er i
fare. Betegnelsen henviser til, at man efter en ekstremt stressende,
livstruende eller reedselsveekkende begivenhed udvikler bestemte
symptomer.

 Hypo-arousal - Hypoarousal er den modsatte spaendingstilstand, nar
kroppen er i forhgjet alarmberedskab. Her lukker nervesystemet og
kroppen ned for at blive ubevaegelig og for at spare pa energien.

* Tolerancevindue - er vinduet for, hvornar vi kan veere i god social kontakt
med andre og os selv. Tolerancevinduet er dynamisk og indskrzaenker sig
eksempelvis, nar vi gennem laengere tid er pressede og oplever ikke at
kunne mestre.
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