Energistyring

Balance imellem aktiviteter og hvile

Online kursus for
Aftenskolen Pas Pa Hovedet
Oktober til december 2022

1. kursusgang

Ved audiologopaed og PCS-underviser Lea Provstgaard Larsen



Dagsorden

* Velkommen!

* Praesentation af Lea

* Kort praesentationsrunde af deltagerne (hvis man har lyst)

* Indhold af kurset

* Introduktion til alarmreaktioner i det autonome nervesystem



Audiologopaed
Arbejder som PCS-underviser pa CSV Kgbenhavn

Har tidligere arbejdet som talepaedagog og
teknologikonsulent pa hjerneskadeomradet

Har vaeret pargrende til hjernerystelses-ramte af flere
omgange

Har selv haft stress og har erfaringer med overreaktioner i
det autonome nervesystem

41 ar, er gift, har to drenge pa 7 og 11 og bor i Allergd

Skriver pt. pa en bog om hjernerystelse og har ogsa egen
hjemmeside: hjerneliv.dk




Praesentationsrunde




Viden om alarmreaktioner i det autonome nervesystem og hvordan det pavirker
PCS-symptomer

Metoder til energiforvaltning

* Tolerancevinduet

 Hjernebatteriet — hvad aflader og hvad oplader dig?
* Lyssignalet

 Ugeskemaplanlaegning

Pauser: Hvor tit og hvad skal de indeholde?

Strategier til vaneandring

Kommunikation med mennesker omkring jer
Erfaringsudveksling og opbakning af hinanden



* Hjernetreethed

* Lys- og lydfglsomhed

* Hovedpine

 Svimmelhed

* Nedsat overblik og hukommelse

* Problemer med at laese og bruge skaerm

+ Hverdagens mange opgaver, informationer og indtryk
fra omverdenen, deadlines, bekymringer mv.

kan fgre til




Kroppens autonome nervesystem reagerer pa ovenstaende,
som den tolker som “trusler”:

 Kamp/flugt-beredskabet i kroppen taendes

4

* Stresshormoner pumpes ud i kroppen, hvilket kan give:

* Hjertebanken

* Uro

* (@get muskelspaending (-> gget spaendingshovedpine)
* Irritabilitet og humegrsvingninger

e Ekstra opmaerksomhed pa sanseindtryk

* Yderligere nedsat overblik og hukommelse mv.




Kollaps




* Du kan ikke tzenke saerlig klart i hverken
kamp/flugt eller kollaps-tilstand

e Hjezelp dig selv tilbage i dit
tolerancevindue fgrst

Tag en pause
Gar en tur
Mindfulness
Lidt at spise
Fa et kram

* Nar du fgler dig mere tilpas igen, kan du
evt. fortseette med din aktivitet

Kamp/flugt-tilstand

For hgjt gear

* Tolerancevinduet

Passende gear til

* situationen

) Kollaps-tilstand

For lavt gear

AROUSAL



Vi ses pa onsdag, hvor vi skal tale om ”Hjernebatteriet”
Hvad aflader jer og hvad oplader jer?
Kh Lea



