WORKSHOP MED
Marie Brixtofte

Om at leve

| dysfunktionelle familier




Inden vi starter.....

Hvad haber | pa at tage med fra i dag?

Er der noget som | saerligt onsker at jeg kommer
ind pa?



Vi er blot
hulemennesker
som bor | huse




Hajmusik







Drama trekanten

Kraanker
(sige fra)

Offer Redder

(selv-omsorg) (empati)



Senfolger cr bade de strategier

vi udvikler som born og unge for at fa
mest muligt naervaer og kaerlighed,
0g konsekvenserne af de strategier,

- 0g som spander ben for 0s, nar Vi
er blevet voksne,




Angst og kontrol




Senfolger

Angst (og kontrol)

* Hyper-arvagen

¢  Sovnproblemer

* Rastles, uro i kroppen

« Trangen til at misbruge

« Stort behov for kontrol

« Panser. Jeg har ikke brug
for nogen

« Har kun mig selv at stole pa

+ Folelse af ensomhed
 Hogje krav til selv = Hgje krav til andre
« Angsten for at blive forladt




_ Handling = Behov
Pris = Darlig / ‘
samvittighed \

.

Samarbejde over BFNeTle [0 012 alo VA
evne (SoE) Egne behov



Fra min fidlige barndom mindeg jeg
min mor som meget keerlig.
olekede o meget hajt 0
ltid

9.
Jeg eleks .
e eleker
ogeégdig, mor... af kgg
og keerlige
knug.

Men giv
nu glip...

Fra bo ' '
gen "Flaskebarn - minder fra en redvinsplettet barndom”



Senfolger

Angst (og kontrol) Darlig samvittighed

«  Hyper-arvagen «  Kronisk darlig samvittighed
. S@\/nprob[emer ° Sactte andres behov forst

« Rastles, uro i kroppen * Overudviklede

. Trangen til at misbruge folehorn/antenner

e Stort behov for kontrol

« Panser: Jeg har ikke brug
for nogen * Ikke selv-omsorgsfuld

«  Har kun mig selv at stole pa * OSveertvedatsigefra .
* Fole man er passager i sit eget liv

+ Folelse af ensomhed
* Hoje krav til selv = Hgje krav til andre
« Angsten for at blive forladt







SELVTILLID

Lavt selvveerd SELVV/ERD




Hvilke senfelger kender du saerligt hos de unge?

Senfelger Hvilke senfelger kan du genkende hos dig selv?

Angst (kontrol) Darlig samvittighed Lavt selvveerd

Hyper-arvagen
Sevnproblemer

Rastlas, uro i kroppen
Trangen til at misbruge
Behov for kontrol

Panser: Jeg har ikke brug
for nogen

Har kun mig selv at stole pa

Kronisk darlig samvittighed
Saette andres behov forst
Overudviklede
folehorn/antenner

Folelse af
usikkerhed/mindrevaerd
Angsten for at blive afsloret
Over-ansvarlig

Hard indre kritiker

* Ikke selv-omsorgsfuld
« Sveert ved at sige fra
* Fole man er passager i sit eget liv

Folelse af ensomhed

Haje krav til selv = Hoje krav til andre

Angsten for at blive forladt




Hvordan kan vi hjeelpe de
unge med deres senfolger?

1. Brondfinten

2. Psykoedukation / information



"brondfinten”




| forhold til angst



Angst - ct overaktivt nervesystem

Sgvnproblemer:
« Melatonin-fremmende:
« Gaiseng og sta op regelmasssigt
* Helt merkt rum - og morkt rum inden sovetid

* 1banan pa sengekanten
« Stremper pa | ..v‘ 0‘;\“’,//;

+ Voksne: Ingen kaffe/koffein efter kl. 12 / AN —_— NN
‘, ‘ D ““\\\\\\\\\\\\\\\\ / \
« \White noise (feks. regnvejr) P . i ../// \.

N

o . c RN 11t
« Dejlig veeretid (/teenketid) \_3 I s =
- D L '
« .Man skal prove sig frem.. b

Hyper-arvagenhed:
« Oxytocin - kroppens egen angstdraeber
« Alt beroligende: lavendel, afspaending...



Angst - kontrol - slip bekymringerne

Er der et
problem?

Kan jeg
gare noget ved
problemet?

Sa er der ingen grund til bekymring.

80-90% af alle
bekymringer
bliver aldrig til
noget

Handling

7\

Bekymring wesm a w mmmp L@sning



Angst - kontrol - den buddhistiske ligning

Smerte x Dommelse = Lidelse

1




| forhold til
darlig
samvittighed




Darlig samvittighed - to slags

Gjort noget forkert? Korrigere

%

4

Prioriteret egne behov? , FEj =



Darlig samvittighed - vrede

Darlig samvittighed
over
ikke at give nok

—

VREDE
over
ikke at fa nok

Vreden kan hjeelpe den unge med
at meaerke sin graense




| forhold til lavt selvvaerd



Lavt selvvaerd Selvtillid

Hvornar
gennemskuer

A“qsten

Maerke behov foat
Udtrykke behov afsloret
Komme | forersaeedet Selvvard
Sige fra (serligt keerligt) \'
Dele mellemregninger

Mere vaeren

Selvomsorg




Lavt selvveaerd - sige fra - aerligt-kaerligt

Kraenker (sige fra)

Sige fra cerligt-
kaerligt =

1/3 empati+
1/ 3 selvomsorg +
1/ 3 sigen-fra

Offer Redder
(selv-omsorg) (empati)



Lavt selvvaerd - udtrykke behov

Jeg kan
marke, at jeg
har brug
for...




Lavt selvveerd
- selv-omsorg

« Man kan ggre minimum en
omsorgsfuld ting over for sig selv
hver dag

« Man kan blive sin egen bedste
ven / eller den foraeldre man ville
onske man havde haft

« Man ma maerk efter hvad der ville
vaere omsorg for en selv




Snak sammen 3 09 3

Snak om en ung som er vokset op I en dysfunktionel
familie

Hvad bovler den unge saerligt med?

nspireret af denne workshop - hvordan vil du kunne

njelpe den unge / hvilke redskaber kan den unge
oruge, og hvorfor?




here did you
W 2 T've \Zeeﬂ . T created

¥ W
1ng for 1 every myself.
\

Tak for i dag




