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Udgangspunkt, som i programmet:

Voksne med udviklingshandicap udggr en meget bred gruppe, som enten tilbringer det meste af deres liv i
strukturerede institutionsrammer — eller har svaert ved at klare sig i en hverdag, hvor deres evner reelt ikke
reekker til at opbygge et velfungerende voksenliv.

Alle grupper kan have oplevet overgreb i barndommen, og veere praegede af deres senfglger pa mange mader.

Nogle forsgger at bede om hjzelp i psykiatrien eller CSM-centrene, men afvises typisk ved visitation pa grund
af for lav 1Q. Man skgnnes ikke at “kunne modtage behandling”.

Det aendrer ikke pa, at senfglger er praecis lige sa smertefulde for det menneske, der ikke har et veludviklet
ordforrad for det, der sker i bade krop og sind. Det kan vaere angst, mareridt, dissociationer, flashbacks,
ubehag ved bergringer samt vanskeligheder ved tilknytning og emotionel regulering.

Uanset hvor den enkelte udviklingshaammede befinder sig, er de afthaengige af at der findes nogle dygtige
padagoger, bostgtter eller sagsbehandlere som ikke er bergringsangste over for at tale om svaere oplevelser
og traumer.

| dagens opleeg vil jeg introducere en grundleeggende forstaelse af traumer og senfglger, og dernaest give mit
bud p3a, hvordan man som fagperson kan italesatte det, borgeren oplever.



Praesentation:

Psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard

Psykolog siden 1999, autoriseret, specialist i
psykoterapi med voksne.

Klinik i Odense: ”Psykologhus Filosoffen”.

VISO-specialist for Socialstyrelsen pa omradet
"Senfglger efter seksuelle overgreb i
barndommen” siden 2017.

Arbejder ogsa med:

- traumer efter voldelige forhold, flugt,
kriminalitet mm.

- konflikter i den voksne familie.

- voksne med hgretab, tinnitus og Meniére

Uddannet yogainstruktgr, med fokus pa ” Yoga
for det udfordrede nervesystem”.

Af psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke
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Traumer- hvad er det?

5 Hvornar kan sveere oplevelser for eksempel blive til en
Hvornar er noget et traume: traumatisk reaktion/PTSD:

* Ved oplevet eller konkret trussel mod liv * Hvis der er fastlasthed, ingen flugtmulighed

og/eller fysisk og psykisk integritet » Ved fysiske overgreb, smerte, trusler

* Under konfrontation med vold eller ded * Ved grov vold eller at vaere vidne til andres

* Nar oplevelsen er forbundet med lidelser
hjeelpelgshed og raedsel

* Hovis der sker tab af kontrol over egen krop

Kilder: Judith Lewis Herman (primaer), Bessel van der Kolk, Babette Rothschild, Ask
Elklit/Institut for Psykotraumatologi samt egne erfaringer



Traumatiske erindringer
gemmes anderledes i
hukommelsen. Sproglgse,
men gemt via felelser,

Oftest ikke erindring om
sammenhangende forlgb,

fornemmelser, indtryk men sma bidder af forlgb

sanser og billeder

Associationskanaler: For
nogle kommer flere
fragmenter frem under
bearbejdning/ i forbindelse
med fx forandrede livsvilkar,
for andre gor der ikke

Trigges af ydre og indre
sanseindtryk; lugte, smage,
kropslig fornemmelse, lyde,
ord, tonefald, noget visuelt

OSV.

Af psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke
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Selvom man ikke husker det
hele, mister det ikke
sandhedsvaerdi

Fantasi >< virkelighed. Vores
hjerne forsgger at udfylde
sorte huller




Superior colliculus Visual thalamus

Visual
cortex

Hjernens reaktion pa
en virkelig eller
erindret frygt-
fremkaldende
oplevelse

 Den kan ikke skelne mellem
indre billeder og ydre reel fare.

psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke
videregives uden tilladelse.
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Physiological response to fear

Blodtryk stiger, hjertet banker 0
hurtigere og andedratsfrekvensen
pges.

Blood pressure, heart
and respiratory rate
increase

Blodet flyder ud til de store
muskelgrupper, som spaendes

°" 5
Increased tension

and blood flow in
large muscles

'

Pupiller udvider sig,
tarekanaler tgrrer ud

Pupils dilate,
tear and salivary
glands dry up

Sved og gasehud
7

Increased sweating,
‘goosebumps’

Fordgjelsen gari sta

w

Gut activity slows

Clotting factors and
sugars made more
available in blood

Blodet kan hurtigere stgrkne og
blodsukker gges

Af psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke
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Trigger (erindringsbillede, Trigger — reaktion — regulering
dialog, oplevelse, TV-billeder,
duft, lyd mm)

Forhgjet alarmberedskab:
angst, vrede, indre uro , gar i
"frys”-tilstand. Mareridt,
flashback.

Reguleringstaktikker:

* Hvad er stgttende for
borgeren

* Hvordan reagerer DU pa
borgerens reaktion?




Sympatisk nervesystem aktiveres, der udlgses adrenalin i store maengder =
alarmberedskab

Opmeerksomheden fikseres pa den oplevede fare
Sult, traethed og smerte forsvinder
Staerke fglelser af frygt og vrede

= hgj arousal: normal og sund reaktion pa fare.

Usund reaktion, nar den varer ved laenge efter at fare-oplevelsen er slut.

Citat: "Traumatiske begivenheder fremkalder dybe og varige forandringer med
hensyn til fysiologisk aktiveringsniveau, fglelser, erkendelse og erindring” .........-

voldens skygge”).

Af psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke
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Nutid=fortid

: : Erindringerne fgles lige sa
Nutid og fortia virkelige som det der sker nu

blander sig
sammen

Man fgler sig stadig i fare og
utryg

Sveert at forestille sig fremtiden,
fordi fortiden fylder det hele.

Af psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke
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"Window of Tolerance”

Hyper-arousal

Angst, vrede, ude af kontrol,
overveeldet. Svaere falelser, uro.
Din krop vil keempe eller Igbe vaek.
Det er ikke noget du selv valger.
Reaktionerne tager bare selv over.

Q
s

Nar stress og
traumer ggr dit
tolerancevindue
mindre, kandu
nemt komme ud
af balance.

HYPER

HYPO

Window of Tolerance
Nar du er i tolerancevinduet,
fgles det som om du kan
handtere de ting der sker i dit
liv. Maske er der noget der
fgles presset, men det er OK.
Det er det bedste sted at
veare.

./ \ At arbejde med
en professionel
stgtte kan hjelpe
dig med atggre
dit
tolerancevindue
stgrre, sa du
bedre kanklare
nar tingene bliver

< sveere.

HYPER

HYPO

v

Hypo —arousal. Fjern,

fraveerende, folelseslgs, frosset. Din
krop vil lukke ned. Det er ikke noget

du selv vaelger. Reaktionerne tager
bare selv over.

Af psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke

Nar du er her, kan det vaere rigtig sveert at
fa ro pa kroppen igen (= alarmberedskab)

« Her lykkes det bedre at bede om hjzlp,
eller selv ggre noget (hensigtsmaessigt)

for at komme i balance igen.

| \ Her er alt gdet i sta. Det er enormt sveert at

reekke ud, fa kontakt med nogen eller selv
fa kroppen ”i gang” igen.

11
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Senfglger i voksenlivet
kan veere:

» Stor risiko for vold og overgreb: ingen fornemmelse
for fare

* Risiko for misbrug af rusmidler

* Angst og depression

» Psykiatriske lidelser/indlaeggelser

* Svaekket foraeldreevne

* Personlighedsforstyrrelser

e Stemmehgring

* Darlig sevn/mareridt

* Flydende selv-fglelse

» Spiseforstyrrelser (ofte BED/overveegt)

e Sveert forhold til egen krop



Hvad sker der med den traumatiseredes evne til at indga i relationer?

* Evnen til at knytte sig til / veere i
feellesskaber forsvinder

* Ingen trygge skemaer for at veere i
verden sammen med andre

* Tilknytningsskadet; mange relationer
gar tabt

* Alene, fgler sig fremmed alle steder

» |dentitet og selvopfattelse udviskes:
ingen der har styrket den.

* Er blevet gjort til objekt for en anden =
udvisket

* Tvivl pa egen ret til trivsel og eksistens
e Graenselgse forhold

* Kan ikke lgse konflikter

Af psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke

Jo yngre alder ved overgreb, jo flere
identitetsproblemer.

Kan ikke veere i ro med andre mennesker:
skal yde eller gemme sig.

Fglelsesmaessig ustabilitet og udsving
skader relationer

Kaerlig kontakt kan trigge traumer!

Skyld og forkerthed/skam: ”jeg var nok
selv ude om det”/ ”hvorfor sagde jeg det
ikke til nogen” — alle kan se det...

Nar behov for omsorg og tilknytning ikke
mgdes, veekker det raseri.

13
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PTSD: De tre primaere symptom-kategorier

1) Pget
arousal/hyperarousal

* Farer sammen, irritabel,
kort lunte, darlig sgvn

e Systemet i beredskab
konstant, iseer i ro

* Oplevelse af generel
angst og frygt

* Fokuseret pa mulig fare,
kan ikke sortere ting
vaek

e Sgvnproblemer, hgrer
alt

2) Genoplevelse
(invaderende)

= Fortidens oplevelser fgles
som nutid

= Tiden er stoppet ved
traumet

= Erindringen dukker op ved
vagne flashbacks, mareridt,
triggere i hverdagslivet

= Sma glimt af erindring, ikke
sammenhangende

= Fglelsesmaessige erindringer,

ikke altid kognitive/med
sprog.

= Alarmsystem udlgses ved
erindringer

= (Gentagelsestvang — hab om
lykkelig slutning)

3) Undgaelsesreaktioner

* Fglelseslammelse

* Behov for flugt, sansningen
gar i sta, verden opleves i
slow motion

* Ligegyldighed og passivitet

e Andret
virkelighedsopfattelse,
derealisation

» Alkohol og stoffer kan stgtte
behov for fglelseslammelse

* Bevidst bearbejdning ikke
mulig

e Svaere traumefglger



Angst og alarmberedskab

Angst er en naturlig fglelse, som opstar
nar vi oplever en trussel elier fare.

Opstar ogsa nar systemet trigges til at él jtl®

TRO at der er en fare et sted. rtl®

Angstfglelsen saetter kroppeni .

aIIarn}Iberedshabl?g gor os hurtigt i stand f KN

til at flygte eller kempe og overleve S —

truende situationer. -_ //t.r Y
ERORS

Hjertet banker hurtiEere, vi sveder,
ryster, vores vejrtreekning bliver hurtigere

og vi spaender op i kroppen. Den gor sig =
kI%r til kamp. : KN |

Vi
o

Angst kan opleves sa ubehageligt og
voldsomt, at den hindrer os i at leve et
almindeligt liv.

Der findes flere forskellige former for
angst, men de kropslige reaktioner er
stort set de samme.

Mange senfglgeramte er invaliderede af
angst i varierende grader — og behandles
for dette, uden at der kigges pa det
grundlaeggende traume.



Traumerelaterede
mareridt

* ”Sovende flashbacks”
* Pavirker livskvaliteten voldsomt, ogsa i de vagne timer.

* Drgmme der fgles truende og/eller meget
skraammende — man vagner med angstfglelse.

* 50% er direkte genspilning, 25% mere fglelserne
omkring traumet

e Teet forbundet med PTSD
* Kan forstaerkes af pres i aktuelt liv

* Yoga, akupunktur og meditation hjaelper nogle.

8 kolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke
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Dissociation |
hverdagslivet

Ved konflikter med taette relationer

| kontakten med offentlige personer

Ved oplevet pres: tristhed, vrede, stress, angst
Under seksuelt samvaer

Ude i verden/ offentlige steder

Sidelgbende med angstanfald og selvskade

Af psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke
videregives uden tilladelse.
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Hvordan
genkendes
senfplger?

Fysiske reaktioner

O

O

O

@get eller nedsat aktivitetsniveau: Pludselige
a&ndringer i aktivitetsniveau, fx hyperaktivitet eller
apati

Sgvnproblemer: Problemer med at falde i s@vn,
hyppige opvagninger, mareridt

Zndringer i spisevaner: £ndringer i appetit, enten
gget eller nedsat.

Adfeaerdsaendringer

Regression i adfeerd: Tilbagegang til tidligere
udviklingsstadier, som f.eks. at begynde at sutte pa
fingre igen eller inkontinens.

Selvskadende adfaerd: At slda/bide i sig selv, eller andre
former for selvskade

@get irritabilitet eller aggression: Uforklarlig
irritabilitet, pludselige udbrud af vrede eller aggression



Se
de

nfelger-

to

@vrige folelsesmaessige udtryk:

o @get angst eller frygt: En generel gget tilstand af angst,

nervgsitet eller specifikke fobier, isaer i situationer, der
minder om traumet.

Tilknytningsproblemer: Problemer med at danne eller
opretholde relationer, eller en pludselig eendring i
relationen til kendte personer,

Apati eller tilbagetraekning

@get folsomhed: @get sensitivitet over for lyde, lys eller
bergring

Dissociation: Perioder, hvor personen synes
"fravaerende" eller ikke reagerer pa ting i omverdenen.

Gentagelsesadfaerd: Gentagelse af specifikke
handlinger eller ritualer

Angst ved adskillelse



Samtale og paedagogisk stptte

Af psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke
videregives uden tilladelse.
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Behandlingsplan

Hvad ved vi om borgerens mulige
traumehistorik?

Hvad kan pargrende fortzelle?

Hvad siger han/hun selv? Eller viser gennem
kropssprog og reaktioner?

Har han/hun nogle formulerede gnsker til
hjeelp? Kan de aflaeses indirekte af
handlingerne?

Er der bestemte triggere der springer
frem..kan vi finde flere?

Dialog om stgtteplan: tegne eller spgrge “nar
du har det sveert, vil det sa veere rart at vi gor
sadan her...?”

Starte med alle de sma ting, ggre dem store
og tydelige: "det her taeppe bliver du tryg af
at sidde med...” @ve at vaelge de ting bevidst.




Overvej "skal jeg sporge
videre her?” - Hvorfor?

M ISFaﬂke Sl Etik/graenser/ personligt
se n"(Z)Ige r/ ubehag ved at spgrge

traumer der ikke
er italesat indtil Veer skarp pa formalet

Nnu:

Husk din magt som
omsorgsperson!

n Bechsgaard - ma ikke
bn tilladelse.




At tale om det — i sma bidder

For stgttepersonen:

. Skab ro og tryghed, fgr du spgrger.

. Spgrg abent og neutralt: "Hvordan har du haft deti dag?" eller "Hvad maerkede du i kroppen?"

kroppen?"
3 Hjeelp borgeren med at finde simple ord: glad, ked, vred, bange, treet.
K E®N NopBOOZANGIHN N NGN @ NN

. Stop, hvis personen bliver urolig eller virker fjern. Det vigtigste er at vaere sammen, ikke at fa svar.




Hvordan kan man * Tegninger eller sma film * "Nogle mennesker ser

komme i gang med med psykoedukation billeder i hovedet af
en dialog pa ”sadan her har nogen ting de har oplevet
borgerens mennesker det” Kender tidligere”
?
preemisser? du det: * ”Det er helt OK at din
e Beskrive proces med krop ikke har det rart

Tilpasset deres triggere "Nar man ser nu- lad os prgve nogle
sproglige formaen, det her, kan kroppen forskellige ting der

. : reagere med rigtig hjeelper den med at fa
evtvia tegninger og ubehagelige ting” det bedre igen”.

film.

Af psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke
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GP NOON® avD PMINQKZOPQO

Hvad skete der/ hvad reagerede du pa? Hvad maerkede du i kroppen?

Hjaelp borgeren med at fortzlle eller tegne, hvad der fylder (hvis de har lyst/ ord til det). Snak om de fysiske fornemmelser og reaktioner.

Hold det objektivt, uden at fortolke, sa | begge forstar haendelsen.

Hvad hjalp lidt? Hvad kan vi prgve naeste gang?
Find de ting, der allerede har hjulpet. Det viser egne styrker og mader at klare sig pa. G@N GOOOMNAN RDNAHOMD Nwii RO OQNZBE RN QiINZN GU NNPAING QitN@a aE NI

NOZNRZNO NO NANGR MNOSOPEOON OMDNANG b @YONNB



At bygge noget nyt — sammen

At fa det bedre handler om sma skridt: forstaelse, tillid og ro.

=

Leeg maerke til det Fejr sma Skab Husk ogsa at passe
— .

der virker! fremskridt forudsigelighed pa dig selv...

- ;Uae'p rped;t bygge - Aner.kend nar - Gentagelse af - Traumehistorier

videre pa goae, der bliver aftaler og rutiner i kan pavirke.

regulerende udtrykt sveere samtalesituationen

handlinger fglelser eller sat (=tryghed)

graenser



Kilde:

Socialstyrelsen/CCB

At hgre om noget voldsomt der er
sket for en anden

Udbraendthed — lengerevarende
kontakt med mennesker der har
det meget sveert

Omsorgstraethed “det nytter ikke
noget”

Over- eller underinvolvering



Af psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke
videregives uden tilladelse.
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- A~

1 MD PMINOOZ ND@NYONGIRIGON PVDONG
1. Sadan fgler jeg

&

Glad Ked Vred

2. Hvordan har du det?

&)

GO Okay

3. Hvad maerker du i din krop?

L5 0

Hjertet banker Sveert at traekke vejret

&

Ikke godt

Bange

Kroppen er spaendt

Treet



"Nar du har oplevet noget meget sveert, kan din krop og hjerne huske det.

Det kan de, selvom du prgver at glemme det. Din krop g@r det for at passe pa dig.”

Maske har du fglt dig:

* Bange?

Presset?
Alene?

Ked af det?
Skamfuld?

Andre fglelser, vi kan skrive ned?

Af psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke 30
videregives uden tilladelse.



Nar din krop husker, og du bliver
urolig...

Maske fgles det som om:
* Dit hjerte banker

* Du traekker vejret hurtigt

* Din krop spaender op

* Dine tanker suser rundt, eller ogsa
teenker du ingenting

Hvad kan du sa ggre?




ﬂ 3. Hvad hjalper kroppen til ro

~ v o~ = N~ 2y e 2y 2

I OPOIDOONO 0p BNPOONNP By FPABMINNO 0@ @NEP@WP O v @NavP NN@NGZE Ob B

Mulige hjzelpere:

At treekke vejret langsomt %T At ga enlille tur

7\ . s o
|n] Atsidde et sted, der fgles trygt At tale med nogen, man stoler pa
ﬂ At hgre musik eller holde et kaeledyr ﬁfz At maerke sine fodder i gulvet

"Ndr du meerker uro, kan du prgve at ggre én af de ting, som hjaelper kroppen med at falde til ro. Du skal ikke gare det perfekt — bare prave. "

- AN N\ 7, IAN

I Q@D O NO NO @EN AZOATBIENAE 42 AG NP O@Kk@NGO OJADUGEHIN & A



Din trygge zone

Alle mennesker har en szerlig "zone". Her fgler de sig rolige og trygge. De kan fungere godt. Det er din trygge zone.
Her kan du bedst taenke og fgle.

Nar du er i din trygge zone, det er nemt at vaere dig selv.

Du kan lzere nye ting. Du kan vaere sammen med andre.
Men nogle gange kan svaere ting eller store fglelser ggre, at du falder ud af denne zone.

. HNGD PERNNN ROONET OGN ON NOW

T s

Gb NNy NOWNADO@Y ON NONP PASMBG b OMD Pv OON OBAPBG b OVD GOMOON ON AvoN PONB

Uden for zonen: For meget

éift
Du kan fgle dig vred, bange eller meget ked af det. Det er svaert at sidde stille. Det er svaert at teenke klart. Du fgler dig urolig og stresset.
Uden for zonen: For lidt
Du kan fgle dig meget traet. Du fgler dig tom eller ligeglad. Du har ikke lyst til at snakke. Du har ikke lyst til at lave noget. Du vil ikke maerke dine fglelser.
Find tilbage: Bliv rolig igen

Du kan lzere, hvad der hjzlper dig. Det hjelper dig med at komme tilbage til din trygge zone. Maske en pause. Maske snakke med en ven. Eller en rolig ting at lave.

GNPy A RDNANGNNP ay PP WP ORONN K@ PARNNN ROONBG NPNANONPMPQNRADOMI NRGNWEHNDY NOA ON RRN YROBT N 0Qd@IMO Nb OMD N O&v G5B
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Judith Lewis Herman ”/ voldens kglvand”, Hans Reitzels Forlag, 2020.

Bessel Van der Kolk, ”Kroppen holder regnskab” dansk udgave, forlaget Klim 2019.

Babette Rothschild “Revolutionizing Trauma Treatment: Stabilization, Safety, & Nervous
System Balance” 2021, Norton & Company. (Opdatering af “The Body Remembers” fra 2000 og
"Kroppen husker” pa dansk)

Peter Levine “Traume og hukommelse: Hjerne og krop i sggen efter den levende fortid”,
Gyldendal, 2017.

Janina Fisher ” Transforming The Living Legacy of Trauma: A Workbook for Survivors and
Therapists” 2021, Pesi Publishing & Media

"Senfalger efter seksuelle overgreb”- en handbog til kommunale fagprofessionelle. Udgivet af
Socialstyrelsen i oktober 2022, kan bestilles gratis pa www.socialstyrelsen.dk

”"Behandling af mennesker med kognitive funktionsnedsattelser udsat for seksuelle overgreb”
https://www.sbst.dk/media/13119/Psykoterapeutisk%20guide !NTERAKTIV.pdf


http://www.socialstyrelsen.dk/

Bilag



-orskellige metoder til at fa
forbindelse

Alene Sammen

Af psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke

videregives uden tilladelse. 36



Hverdags-grounding

Naervaer med det der sker

Daglige rutiner

Gore ting der giver krop og sind overskud
Lydbgger, film

Madlavning

”"Hvad laver jeg nu, hvordan fgles det i kroppen” minut
for minut.

Kreative aktiviteter

Lytte til musik

Skabe musik selv

Bevaegelse

Tegne, male, doodling

Skrive tanker ned, skrive fiktion eller digte
Yoga, bevaegelse i ro.

Gature i naturen

Kaeledyr



Endnu et eksempel fra VISO-radgivningen:

Enkel vejrtraekningsgvelse ved angstanfald og sveere
erindringer

Haender pa hjerte og mave
Almindelig, rolig, indanding

Laaaang udanding, gerne med brummelyd
fra halsen "brrrrrrrr” og blafrende leber.

Almindelig indanding igen...
Laaang udanding, med lyd

Fortsaet nogle minutter, hold pause og maerk
hvordan der er inde i kroppen.

Kropslig gvelse til at mestre angst:

Ved at lzere hvordan du far ro pa
kroppen kan du bedre handtere
angstprovokerende situationer - og fa
mere kontrol over din angst.



Mindfulness, yoga og
lighende.

OBS: IKKE stillesiddende
mindfulness = et tomt hovede
giver for meget rum til invaderende
symptomer.

Fokus pa:
* Nuet, grounding
* Sanser

e Beskrive frem for
tolke/dgmme, accept

* Kroppen og andedreettet
er et anker til nutiden

* Arbejde med indadrettet
og udadrettet registrering

* Mindful bevaegelse: fx
opmaerksom pa sanser
under aktivitet (gatur,
madlavning, hobby)

* Bruge naturen

At psykolog Camilla Carlsen Bechsgaard - ma ikke
videregives uden tilladelse.
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