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Hver fjerde teenager i Danmark har psykosomatiske symptomer hver dag:
De har ondt i maven, ryggen eller hovedet, har svaert ved at sove eller har
taget smertestillende piller inden for den seneste uge.

// Anette Prehn

Verdenssundhedsorganisationen WHO vurderer, at én af verdens
storste sundhedsudfordringer i 2020 bliver mentale sygdomme,
herunder depression, angst og stress. Der er altsd gode grunde
til at blive klogere pa, hvordan vi kan styrke berns mentale
sundhed og evne til at finde indre ro og balance i hverdagen.
Bade for at hjzlpe dem her og nu — og for at investere i deres
mentale fremtid.

Hvordan bliver bgrn mere “runde i bunden”?

Begrebet “resiliens” dekker over menneskers evne til at ’komme
igen” folelsesmaessigt. Nar man er resilient, er man som tumlin-
gekoppen, der kan bringes ud af balance, men som svirper tilbage
til et harmonisk udgangspunkt igen. Man er rund i bunden.
Man er som straet, der kan bgje sig for vinden, uden at knzekke.

Jeg har skrevet bogerne "Hjernesmarte Bern” og "Hjernesmart
Pedagogik” for at tilbyde foreldre, lerere og pedagoger indsigt
i hjernens spilleregler, si de bedre kan styrke berns hjerner og
resiliens — for livet. Hjernen folger bestemte logikker, men jeg
ved fra mine hundredvis af foredrag og workshops i hele lan-
det, at kun fa kender disse spilleregler, mens endnu ferre bruger
dem i hverdagen.

Der er en fysisk komponent af mental sundhed, som er vigtig
at huske pa; herunder sgvnvaner, dndedretsvaner samt moti-
ons- og spisevaner. Men i artiklen her vil jeg forst og fremmest
fokusere pa funktioner i hjernen, som kan hjzlpe born (men ogsa
voksne) til at hindtere udfordringer og regulere folelser lettere.

Hjernens alarmklokke

I dit barns hjerne — og i din egen — sidder der en strukeur, der
hedder “amygdala”. Den bestar af to mandelformede struktu-
rer i hjernens folelsessystem. Den har flere vigtige roller, blandt
andet som hjernens alarmklokke. Amygdala scanner omgivel-
serne konstant for, hvad der métte veere “farligt” eller “truende”
derude, og s gor den ellers klar til voldsom muskuler aktivitet
til, om nedvendigt, at flygte, kempe eller fryse.

Den oversvemmer samtidig andre hjernefunktioner, som svak-
kes midlertidigt. Vores evne til at koncentrere os om en opgave-
lgsning. Vores evne til at kontrollere vores impulser. Vores evne
til at forstd og bearbejde det, vi herer.
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Den snavrer ogsi opmarksomheden ind: Nar vi er i rum
med en trussel, kan vi ikke tenke pa noget som helst andet,
indtil faren er drevet over. Det hedder ogsa, at amygdala
“kaprer” hjernen.
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Anette Prehn arbejder
som sociolog og er
forfatter til blandt andet
begerne "Hjernesmarte
Bern” og "Hjernesmart
Paedagogik”
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Konkret opleves det, som om man “overtages” af en steerk fo-
lelse - for eksempel vrede, frygt eller tristhed. Man bliver ogsd
typisk forudsigelig i sin adfeerd: gor det, man plejer at gore, nar
man (for eksempel) bliver overvaldet af vrede.

Hver amygdalakapring baner vej for den naste. Med andre ord:
Hver gang vi eksempelvis gar helt i sort og bliver i tilstanden i
nogle (eller mange) minutter, har vi gget sandsynligheden for,
at vi neste gang vi kommer i en lignende situation, reagerer pa
samme Vis.

Jeg har udviklet en rekke verktgjer, som lerer bern om deres
amygdala i hjernen. For eksempel har jeg skrevet Amygdala-
sangen, som du finder pd You Tube, sunget af en gruppe fem
til seks drige bern.
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Amygdala-flasken giver ro
Jeg bruger en “amygdala-flaske” til at vise bern, hvad der egent-
lig sker i deres hjerne, nar den “mudrer til”.

Flasken er en halvliters vandflaske med vand og glimmer i,
guld-, solv- eller farvet glimmer. Néar man ryster den, hvirvles
glimmeret rundt i flasken — og det illustrerer, hvordan man har
det, nir amygdala ryger til vejrs. Men flasken har ogsé en an-
den evne: Den virker beroligende, nir man kigger pa den, mens
glimmeret langsomt bundfelder sig.

Fra cirka to til tre ar begynder bern at kunne forstd, at flasken
er et symbol pd hjernen (- og bare rolig: Jeg har endnu ikke
medt noget barn, som rent faktisk tror, at der ER glimmer in-
den i hjernen).

Det beroliger bern at kigge pa flasken. Og den fysiske be-
vaegelse/forstyrrelse, der ligger i at ryste flasken, er ogsd god i
situationen. Nogle gange er én rystetur nok. Andre gange skal
der flere til, forend amygdala har dempet sig igen.

Erfaringerne med amygdala-flasken er mange — og jeg skriver om
dem i mine bager Hjernesmarte Bern og Hjernesmart Pedagogik.

Tag temperaturen pa verden!

Ved hjelp af farverne hvid, gren, gul, red og sort illustrerer jeg
ogsa for bern, hvor deres amygdala-aktivitet er lige nu. Gron
er det harmoniske udgangspunkt. Gul er “ding”, red er “ding-
ding”, mens sort er “ding-ding-ding”. Jeg har set bern have

gleede af sdvel ur-versionen (som kan henge som en halskaede
pa barnet), lego-versionen og perleplade-versionen. De tjener
samme formal: at lere bern, at de ikke ER deres folelse, men
HAR en folelse. Og at folelsesmessige tilstande bade er forbi-
giende og kan reguleres.

I en rorende video, som jeg tilfeldigvis optog i en bernehave, der
bruger mine hjernesmarte varktgjer, kan det ses, hvordan en dreng
pé seks ar nedregulerer sin vrede pa 3%2 minut ved hjelp af amygd-
ala-uret. Derefter er han klar til at indga i det sociale samspil — og
dagens aktiviteter — igen. En situation, der ellers kunne tage timer
at “komme igen” ovenpd - og som let kunne smitte hele berne-
gruppen - er tacklet af drengen selv, efter at han, skridt for skridt,
har merket udviklingen i sin egen tilstand og justeret termo-
metret derefter.

Forebyg/forkort kapringen

Min egen datter pa fire dr, Alicia, kom for nylig til mig og
udbred: “Mor, mor jeg var lige i det rode felt, fordi jeg ikke
kunne tage mit tgj pd, men nu er jeg i gul.” Jeg spurgte hende,
hvad der havde fiet hende fra red til gul, og hun svarede: "At
far hjalp mig!”. S4 spurgte jeg, hvad der kunne fa hende til at
komme tilbage til gren, og hun sagde: “Et kram fra dig”. Og



Anette Prehn med sin datter, der holder en flaske med glimmer
i. Den sdkaldte amygdala-flaske viser barn, hvad der egentlig
sker i deres hjerne, ndr den ‘mudrer til.

det fik hun selvfolgelig!

Nar bern lerer deres amygdalaer at kende, kan de merke, nir
amygdalaaktiviteten er pé vej op — og i mange situationer deempe
den, inden vreden/tristheden/frygten kaprer dem.

Og de kan forkorte den tid, som amygdalakapringen tager.
Vrede behover ikke at tage mange minutter. Eller at spolere en
formiddag i bernehaven eller i hjemmet. Den kan mearkes, an-
erkendes og reguleres (hvis det er sidstnazvnte, man vil). Nogle
gange har man jo faktisk lyst til at veere vred og enske at blive i
vreden. Sddan er det ogsa at vere menneske — og det er jo hel-
digvis et frit land, vi lever i. Men med amygdala-verktejerne
har bernene, og deres voksne, verktgjerne til at ga konstruktivt
til deres egne reaktioner og dempe dem igen, nar de onsker det.

Ga forrest!

Det er vigtigt, at du som voksen ter vere @rlig. Menneskelig.
Du har ogsa en amygdala. Den ryger ogsa til vejrs nogle gange.
Den har ogsa brug for at falde til ro igen.

Nér du introducerer dit barn til amygdala, si husk endelig at
fortelle, at du — ligesom alle andre — har en amygdala.

Barn skal laere, at de ikke ER deres falelser, men HAR en falelse.
Det hjaelper farverne med.

Det gor dit barn opmerksom pa at spotte amygdala-kapringer
i dig. Dermed bliver det klogere p& amygdala-aktivitet — ogsa i
sig selv. Du kan ogsd, hvis du for eksempel har veret sterke ir-
riteret, sporge barnet lidt efter: “Hvor tror du egentlig, at jeg var
pd amygdala-uret lige for?” Min erfaring er, at bern er overra-
skende pracise i forhold til at vurdere andres amygdala-aktivitet.

Ved at vere zrlig og menneskelig i barnets oje, foler barnet
sig inkluderet — som en del af et mellemmenneskeligt felles-
skab. Og stille og roligt kan barnet sé lere, hvordan det regu-
lerer sig selv. Amygdala-sangen, -flasken og -termometret er
forste skridt.

Derudover er andedrattet en genvej til beroligelse af amygdala.
Mange af os, inklusive bern, treekker vejret overfladisk. Og nér
amygdala sd ryger til vejrs, begynder hjertet at galoppere og
vores andedret at blive hurtigt og (endnu) mere overfladisk.
Hvis man i forvejen har et overfladisk andedret, skal der altsa
ikke serlig megen amygdala-aktivitet til, forend vi nermer os
et panikanfald. Dybe, beroligende vejrerekninger — og det at
genkende amygdala og turde kalde den ved navn — er en sterk
vej mod indre ro.



Styrk de nyttige stier

Etandet hjerneprincip handler om Lommelygten i hjernen. Det
tekniske udtryk er Selvdirigeret neuroplasticitet. Den indebz-
rer, at det, du lyser pa, giver du nering til. Samtidig er det vaerd
at vide, at hjernen er meget konkret: Den sletter ganske enkelt
abstrakte ord som “ikke”, “lad vere med” eller “pas pa”. S& nér
du udbryder “pas pa du ikke falder”, si giver dit barns hjerne
serlig opmarksomhed til det konkrete ord “falder”. Hvilket tit
og ofte betyder, at barnet slet og ret ... falder. Hvis du selv, nér
du gar til en opgave, siger: “Bare jeg ikke bliver nerves”, ja — si
bliver du nerves.

Vores hverdagssprog er faktisk fuldt af hjerneklodsede formule-
ringer. Sztningerne ovenfor peger barnets opmearksomhed pé
lige preecis det, vi IKKE onsker at styrke. Mange situationer, hvor
bern gar op i en spids og bliver rasende, er for mig at se naret
af omgivelsernes vaek-fra fokus: seetninger, der igen og igen lyser
lommelygten pé det, der eskalerer barnets amygdala-aktivitet.
Der findes bern i dette land, som bliver mgdt med vak-fra sprog
stort set hele tiden fra omgivelserne. Fra de stir op til de gér
i seng. Men hjelper det? Far det dem til at korrigere adfaerd?

PRV AT LASE DISSE
SATNINGER IGENNEM.
Genkender du mon nogle af
dem fra din hverdag!

fe Man ma ikke sla!

2. Holdsaop med at larmel
Be Jeg vil ikke vaere nerves!
4. ladveaere med at afbryde!
5. Nublir det for voldsomt!
6. Du skal ikke vaere bange!
7. Stop sd med at drille!

8. Paspd du ikke falder!

9. Det er ikke farligt!

10.
if.
12.
13.
14.
15.

Ikke mere iPad!

Du skal ikke veere ked af det merel
Man ma ikke lyvel

Stop sa med at lgbe pa gangen!
Bare klappen ikke gdr ned!

Du behgver ikke at blive sd stjernesur!

10

Vend sproget, hjelp dit barn

Vil du investere i dit barns evne til at tackle livet, skal du styr-
ke din egen evne til enten at vende sproget (og i hej grad tale i
hen-imod sprog) eller supplere dit vaek-fra sprog med hen-imod
pointer.

Hvad kunne en mere hensigtsmessig sti vere end den, hvor du
frygter, at dit barn er ved at falde?

- “Hold godt fast (i geleenderet)”
- “Tag et skridt ad gangen”

- “Ba-lan-ce. Hold balancen!”

Forskellige situationer inviterer til forskellige setninger.

Jeg coachede engang en kvinde, som havde dgjet med depressioner
i flere ar. Hun lagde ud med at fortelle mig, at hun frygtede at
falde i “Hullet” igen. Jeg blev nysgerrig og spurgte hende: “Hvis
du IKKE vil falde i Hullet, hvad vil du si hellere? Hvad vil du




gerne bevege dig hen-imod?” Kvinden blev forst helt paf: Det
havde hun slet ikke tenkt pa. Men sa begyndte vi at udforske
hendes hen-imod alternativer sammen, og det hjalp. Hun for-
stod, i hvor hej grad hun havde levendegjort depressionen ved
at kalde den “Hullet” og bade se, marke og here den for sig. Til
gengeld var hun — da hun medte mig — helt blank pa, hvilken
tilstand hun hellere ville levendeggre. Det er intet mindre end
hjernelogisk at fa tilbagefald til depression, hvis man systematisk
bruger sproget hjerneklodset ved med sit fokus igen og igen at
lade sig trekke tilbage til den depressive tilstand.

Hjernen udvikler sig i
hgj grad ud fra, hvor vi har vores fokus.

Hvad kan vi bruge dette til — som foreldre til bern? Ganske
meget! For vi kan trene os op i at legge merke til, om vi bru-
ger vek-fra eller hen-imod sprog. Og vi kan eve os i at formu-
lere hjernesmarte alternativer, nar vi herer eller oplever os selv
give ganske meget liv til vek-fra scenariet. Det er ogsa en gave,

vi kan give vores born med: at kunne bruge sproget s rigt og
kraftfuldt, at det direkte kan bruges til at fremme visse tilstande
og hemme andre.

Sunde, folelsesmassige vaner

Borns mentale sundhed og trivsel er et repetoire, der skal bygges
op lide efter lidt. Det pévirkes af bide indre og ydre faktorer,
og mens de ydre faktorer i hoj grad er nogle, der er preegede af
foranderlighed og uforudsigelighed for vores bern, sa er de in-
dre faktorer nogle, du aktivt er med til at forme og styrke som
foralder.

Hjernen udvikler sig i hoj grad ud fra, hvor vi har vores fokus.
Og nar bern forstar koblingen mellem “fokus” og “folelse”, sd
bliver de i langt hojere grad end ellers i stand til at regulere de-
res egen indre tilstand og skabe sunde folelsesmassige vaner.

HVORFOR ER
STOPKLODS-SPROG
UTILSTRAKKELIGT?

. Du minder igen og igen barnet om fx at “sla”,
“drille” eller “larme”.

2.Du misser en gylden mulighed for at tage
barnet i handen og trampe nye stier, der vil
hjelpe barnet med at tilvaelge en mere hen-
sigtsmaessig adfeerd i naeste, lignende situation.

3o Barnets hjerne sletter “ikke” og andre abstrakte
ord. Det skaber forvirring: “Du ma ... slal”

4. Hvis barnet overtager dit fokus: “Jeg ma ikke sla,
jeg ma ikke sla” - aktiveres det, der hedder “den
ironiske boomerang”. Den far netop barnet til at
tenke rigtig meget pa at sla og gger sandsyn-
ligheden for; at barnet rent faktisk slar.

5. Néar du igen og igen bruger de samme satninger,
bliver du selv frustreret indeni, men du bliver
ogsa forudsigelig for barnet. Der gar “Peter og
Ulven” i den: Barnet bemarker til sidst ikke
lzngere, hvad du siger Opmarksomhed elsker
til gengzeld overraskelser. Du skaerper barnets
opmarksomhed ved for eksempel at bruge
forskellige satninger fra gang til gang.

"



