Sadan bliver folelser til

- Og det er maske ikke, som du tror!

Anne-Mette Sohn Jensen, Cand.pad. i peedagogisk psykologi
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Mine folelser lige nu:

Spaending
Nervositet
Begejstring
Lidt frygt

Anvisninger til, hvordan jeg skal handle I situationen |
forhold til min intention om at gore det godt og give jer et
Indblik 1, hvordan falelser bliver til!
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Praasentation

Anne-Mette Sohn Jensen

 Uddannet paedagog og cand.paed. |
paedagogisk psykologi

» Gift og mor til to - én med og én uden
autisme.

e Selvsteendig kursusleder, foredragsholder,
forfatter, sangerinde, underviser mv.

* Bager:
* Dit sensitive barn
» Jeg ser dig (roman)
* Arousal & Compassion
 Omsorgstreethed - syv forebyggende
principper
* Anes Kald (roman)




Lisa Feldman Barrett

Professor ved North Eastern University med ansattelser ved
Harvard Medical School og Massachusetts General Hospital

Wall Street Journal
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Folelser er handleanvisninger,
som guider dig | specifikke
situationer.
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Fem elementer

Sadan bliver folelser til

1. Informationer fra kroppen (interoception)
2. Sindstilstand (humaor)

3. Begreber til at beskrive

4. Den aktuelle situation

5. Din Intention
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Afklaring folelser...

Emotioner = folelser - forstaet som konstruktioner
| hjernen, som guider din adfaerd

Affekt = folelser - forstaet som sindsstemning
eller humgr og er et udtryk for, hvordan du har det
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For at forsta, hvordan folelser
bliver til, ma vi starte med
hjernen...
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Hjernens vigtigste opgave

At holde regnskab med dit “body budget”

Hjernen er ikke designet til at fole eller til at taenke med.

Hjernens opgave er at balancere kroppens “budget”, og sarge for
kroppens energibalance og at holde styr pa den overordnede status =
metabolisme.

Nar der sker forandringer i din krops budget, vil du opleve basale folelser
(affekter), som pavirker dit humeor/sindstilstand.

Hjernens opgave er at forsgge at forudsige kroppens behov, for de
opstar. Hertil bruger den dine erfaringer til at danne modeller for
fremtiden.

Hjernen skal fx. fa dig til at fole torst, for du er dehydreret - ikke efter,
eller fa dig til at fole frygt, for du falder ud over en kloft - ikke efter.
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Hjernen = Kroppens gkonomidirektor
Udgifter og indtaegter pa dit “body budget”

* Hjernen befinder sig | en lukket sort boks, og det aner INTET om, hvad
der sker | virkeligheden.

* Hjernen er i gang med at balancere din krops budget.

* |ndskud: Sund mad, sgvn (nok), “psykologisk tryghed”, hvile og pause,
gode relationer, restitution.

e Udagifter: Leering og beveegelse, for lidt sovn, hgj arousal (bade
behagelig og ubehagelig), travihed og stress, usund mad, forandring og
konstant omstilling, farer og trusler (bade faktiske og taenkte).

» Balance pa budgettet (lige som i banken)!
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Interoception iflg. Barrett

Hjernens repraesentation af fornemmelser 1 din krop

» Hjeelper din hjerne med at holde styr pa:
* Din kropstemperatur.

* Glukoseforbrug.

* Reparere skader pa kroppen.

* Hjerterytme.

 Muskler og hvor meget energi de har brug for.

* Indre organer som lever og lunger, systemer som andedraet, fordgjelse, immunsystem mv.
* Og andre “smating”, der hele tiden foregar i din krop.

* Den made, vi overordnet far besked om kroppens indre tilstand er gennem affekter (humaer,
sindstilstand og fornemmelser | kroppen).

© annemettesohn.dk



Maerk efter lige nu

Hvordan har din krop det?

* Fryser du?

 Har du ondt nogen steder?
* Din hjerterytme?
 Hovedpine?

 Er du traet?

* Er du sulten?

 Hvor meget energi har du?

* Din generelle sindsstemning / dit
humgr?

THE LEADING CAUSE OF STRESS:

P2

g

MY BRAIN

@LIZ ANDMOLLIE
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Affekt er en generel folelse eller
fornemmelse, som kommer fra din krop.

Det, som pavirker kroppen positivt
(indskud), far dig til at far det godt - og
omvendt!
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Den affektive cirkel - information til din hjerne
Egenskaber ved sindsstemning eller humor

AKTIVITET
HOJ AROUSAL
Oprevet, lidende K Opstemt, begejstret
Uil N (Gl UBEHAGELIGT -« NEUTRAL > BEHAGELIGT [JiliGeSmller=ts
Slgv, depressiv Fredfyldt, rolig
INGEN AKTIVITET
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Affekter er nadvendig
Information til hjernen for at
forsta, hvordan folelser bliver til!
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Hjernen har brug for flere
Informationer...
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BEGREBER
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Hvad er det?

En samling af indtryk af
lysbolger (fra billedet)
sammenholdt med dine
tidligere erfaringer og dine
begreber til at beskrive.




Hvad er det?

En samling af indtryk af
lysbolger (fra billedet)
sammenholdt med dine
tidligere erfaringer og dine
begreber til at beskrive.
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Hvad er det?

En samling af indtryk af
lysbolger (fra billedet)
sammenholdt med dine tidligere
erfaringer med andres
ansigtsudtryk pa den made og
dine begreber for, hvad vi kan
kalde denne situation.
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Pa samme made skal vi bruge begreber
om folelser.

| skal hu se et billede...
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Eksperimental blindhed

Det hele sker pa et splitsekund

Hjernen leder efter et genkendeligt monster | de sorte og hvide klatter.

Hjernen scanner alle dine erfaringer igennem dit liv med tusindvis af
samtidige gaet, vaegtet med forskellige sandsynligheder.

Hjernen forsoger IKKE at svare pa, hvad det er, men hvad det minder
mest om ud fra dine tidligere erfaringer.

Nar du finder ud af, at det er en slange, har din hjerne faet ny viden,
som den sammenholder med tidligere erfaringer.

Nar du ser de sort/hvide klatter igen, har hjernen opdateret og
konstruerer et billede af en slange, hvor der ikke er en slange.

© anneme ttesohn.dk




Hjernens bedste gaet!

* Hjernen forsgger at forudsige, hvad der sker | den ydre verden, men
ogsa inde i din krop ved hjeelp af affekter og interoception.

e Hjernen reagerer ikke pa verden, den forsgger at fortolke og
sammenholde med tidligere erfaringer for at hjaelpe med
handleanvisninget.

e Nar du (tror, du) ser folelser i andres ansigtsudtryk, er det et forsog pa
at forudsige den andens adfeerd.
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Ansigtsudtryk for OMG THE

. n WORLD IS
(forudsigelser af) folelser* ENDING

e Vis din sidemand, hvordan du
ser ud, nar du er glad.

e Vis sa, hvordan du ser ud, nar du
er ked af det.

« Hvordan ser du ud, nar du er
vred?

 Eller hvordan ser du helt
almindelig ud?

« Maske er det ikke sa enkelt?
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Misforstaelser om folelser (emotioner)

* Folelser er IKKE kodede hjernereaktioner fra vores gamle reptilhjerne.
* Folelser kan IKKE opdages, ses eller pavises i bestemte ansigtsudtryk.
* Folelser er IKKE universelle pa tveers af mennesker, kulturer, nationer.

* Folelser er IKKE reaktioner pa eksterne situationer, men
handleanvisninger.

* Der findes IKKE bestemte steder | hjernen, som er dedikeret til
bestemte folelser (som amygdala og frygt).

e Ovenstaende bakkes op af massiv forskning gennem mange artier.
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The Three Big Myths About Emotions, Gender and Brains( Lisa Feldman Barrett - ~»
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Folelser (emotioner) er en rettesnor for,
hvordan du skal handle.

De er hypoteser, vi konstruerer | hjernen om
vores umiddelbare fremtid, som gor os |
stand til at handle pa bestemte mader.
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Folelser (emotioner) er...

* Din hjernes bedste geet pa fortolkning af:
« Affekt (altsa din indre sindstilstand / dit humer), sammen med...

* Dine tidligere erfaringer med at maerke specifikke indre fornemmelse,
sammen med...

 De ydre sansedata, din hjerne veelger ud, sammen med...

* De begreber, du har til at beskrive og forklare indtryk, sammen med...
* Den specifikke situation, du befinder dig i, sammen med...

* Din intention I situationen.

* Til sammen bliver falelser en rettesnor for dine handlinger | den
umiddelbare fremtid.
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| trafikken

Folelser | kog eller?

* En bil skrar ind foran mig pa
motorvejen, lidt for taet pa, for at
komme til afkorsel.

* Scenarie 1: Jeg er lidt forsinket pa vej
til faergen, har ikke spist eller drukket |
noget tid, har ikke sovet sa godt.

* Arousal i den hgje ende og pa den lidt
ubehagelige made = ubalance i
Kropsbudgettet.

 Folelse = frustration, vrede, irritation.

 Handleanvisning til...




| trafikken

Folelser | kog eller?

* En bil skrar ind foran mig pa
motorvejen, lidt for taet pa, for at
komme til afkarsel.

e Scenarie 2: Jeg har ikke travlt, har lige
faet en god frokost med en veninde,
solen skinner, jeg harer god musik.

* Neutral mod lav arousal pa den
behagelige made = balance i
Kropsbudgettet.

* Folelse = omsorg, talmodighed, behag.

 Handleanvisning til...

278574
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Altsa er folelser en fortolkning eller et gat, en

forudsigelse,

- hjernen konstruerer efterhanden, som du har
brug for dem | den specifikke situationer

- med udgangspunkt i dit kropsbudget for at
hjqe(ljpe dig med at handle pa den bedste
made.

nnnnnnnnnnnnnnnnn



Din(e) folelse(r) lige nu?
Hvad vil den/de gerne have dig
til at gore?
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En opsummering

Sadan bliver folelser til

o Affekter - sindstilstand og humgar (arousal og behag/ubehag)

e Balancen pa dit body budget (indtaegter og udgifter)

» Tidligere erfaringer til at fortolke og genkende ydre og indre signaler
* Begreber til at beskrive (hvilke ord har du laert for det, du oplever)

* Den aktuelle situation (hvad sker der - ydre sanseinformationer)

* Din intention i situationen (hvad vil jeg gerne, hvad er min motivation)

* Folelser, som hjeelper dig med at handle pa den bedste made.
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Min folelse lige nu?

o Affekt: hgj arousal / behagelig mod det neutrale.

Body budget: Bruger udgifter lige nu (og faler sult), men har ladet op inden =
balance.

Erfaringer: Det er snart ovre, det er gaet nogenlunde efter planen - ligesom jeg har
provet tidligere.

Begreber til at beskrive: Gleede, nervasitet, spaending, lettelse (om lidt).

Den aktuelle situation: Star pa en scene, mikrofon, der gnaver lidt, skarpt lys,
mennesker foran.

Intention: At forsgge at give deltagerne en forstaelig forklaring pa kompliceret stof,
at blive feerdig til tiden.

Folelse som rettesnor for handling: Begejstring, gleede, lettelse, lidt stress (for
at blive feerdig til tiden), glaeder mig til frokost.
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Og det er sadan folelser bliver til...

Sporgsmal, sa kom til mig bagefter eller
til frokost!
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TAK fordi du lyttede
Rigtig god FROKOST...

PS. Husk at kebe mine bager !

nnnnnnnnnnnnnnnnn



