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Hva vil det si å være 
«traumebevisst»? 	
  

•  Forståelse av hvordan hjernen formes av 
bruken 

•  Oppmerksomhet på egen sårbarhet og 
hvordan egen utviklingshistorie inneholder 
ressurser og sårbarheter i menneskemøter 

•  Oppmerksomhet på klientens 
utviklingsmessige sårbarhet 



TFS 
Analyse 

 



Kaptein
(Prefrontal Cortex)
Den tenkende 
hjernen

Maskinist
(Det limbiske 
system)
Følelseshjernen

Fyrbøter
Lillehjernen, øvre del 
av ryggmargen
Den autonome,
selvstyrte hjernen

13

•  Del	
  1	
  kalles	
  den	
  
autonome,	
  sansende	
  
hjernen	
  (øvre	
  del	
  av	
  
ryggmargen,	
  
lillehjernen)	
  

	
  
•  Del	
  2	
  kalles	
  

følelseshjernen	
  (det	
  
limbiske	
  system)	
  

	
  
•  Del	
  3	
  kalles	
  den	
  

tenkende	
  hjernen	
  
(prefrontal	
  cortex).	
  	
  









Tilstandsavhengig	
  fungering	
  
Tids-­‐	
  
opplevelse	
  

Langt	
  frem	
   Dager/	
  
Gmer	
  

Timer,	
  
minuIer	
  

MinuIer,	
  
sekunder	
  

Uten	
  Gds-­‐
opplevelse	
  

Primære/	
  
sekundære	
  
hjerneområd
er	
  

Neocortex	
  
Subcortex	
  

Subcortex	
  
Limbisk	
  

Limbisk	
  
Midbrain	
  

Midbrain	
  
Brainstem	
  

Brainstem	
  
Autonom	
  

Kognisjon	
   Abstrakt	
   Konkret	
   Emosjonell	
   ReakGv	
   Refleksiv	
  

Mental	
  
!lstand	
  

Rolig,	
  
Calm	
  

Våken,	
  alert,	
  
akGv	
  

Alarm	
   Fear	
   Sterk	
  frykt	
  
Terror	
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Hjernens	
  oppbygning	
  og	
  funksjoner	
  







Affektbevissthet 

• Gjenkjenne følelser (oppmerksomhet) 
• Akseptere følelser (toleranse) 
• Uttrykke følelser (emosjonelt og begrepsmessig uttrykk) 



Fem grupper av affekter 
1) Det gyldne triangel: Interesse, glede, ømhet 

2) Tapsfølelser: Frykt og tristhet 

3) Selvhevdelsesfølelser: Sinne, Avsky og Forakt 

4) Utilstrekkelighetsfølelser: Skam, Sjalusi, Skyld 

5) Overraskelse 
 



Mine (grunn-) 
følelser 

Når kjenner jeg 
denne følelsen 

Hvordan kjennes 
følelsen 
(kroppslig)? 

Tåler jeg å være i 
denne følelsen? 

Er jeg bekvem med 
å vise / fortelle at 
jeg har følelsen? 

Glede 
 

Engstelse/redsel 

Tristhet 
 

Sinne 

Avsky 

Skam 

Stolthet 

Misunnelse/sjalusi 

Forakt 

Iver / begeistring 

Ømhet / kjærlighet 

Skyld 



Skammens	
  kompass	
  
Tilbaketrekking 

 (holder seg borte fra skamutløste situasjon) 
 
 
 

 
 
Angrep mot andre 
(overføre skammen  
på andre) 

 
 
 
 

Unnvikelse  
(ikke aksept, holdes borte fra bevisstheten) 

(Donald L. Nathanson , 2000) 

 
 
 
 
 
 
 

Selvangrep 
(tar på oss 
skyld) 



2-veis TFS Analyse 
Tanke	
   Hvilke	
  tanker	
  går	
  gjennom	
  hodet?	
  

Følelse	
   Hvilken	
  følelse	
  har/fikk	
  jeg?	
  
Når	
  har	
  jeg	
  denne	
  følelsen	
  ellers?	
  
Hvor	
  kommer	
  den	
  fra?	
  Følg	
  den	
  bakover	
  i	
  Gd	
  

Sansning/
motorikk/
prosedyre	
  

Hva	
  gjør	
  kroppen	
  min?	
  stresset,	
  armbevegelser,	
  
begynner	
  foten	
  å	
  riste,	
  blir	
  jeg	
  kortpustet,	
  får	
  lyst	
  
Gl	
  å	
  gå,	
  tar	
  jeg	
  på	
  folk,	
  legger	
  jeg	
  armene	
  i	
  kors…	
  
Hva	
  skjer	
  med	
  musklene	
  i	
  ansiktet,	
  begynner	
  jeg	
  å	
  
massere	
  skulderen	
  min,	
  drar	
  jeg	
  meg	
  i	
  håret	
  osv	
  



FagOppdrag	
  

1.  Hva kan trigge deg i situasjoner med 
klienter? 

2.  Hva kan trigge deg i samarbeidet med 
kollegaer 

3.  Hva føler du da? 
4.  Plasser følelsen der du kjenner den! 
5.  Hvorfor blir du trigget? 



Konsekvenser	
  av	
  komplekse	
  traumer	
  
Fellesnevnere	
  (van	
  der	
  Kolk,	
  2009,	
  Nordanger,	
  2010)	
  

Regulering av affekt og kroppslige tilstander; veksling mellom intense 
affektive tilstander, vansker med å roe seg ned, kroppslig dysregulering, 
forstyrret motorisk utvikling, søvn-spise-fordøyelsesvansker, sansemessig 
hypersensitivitet. Manglende bevissthet og forståelse av emosjonelle 
signaler 
 
Regulering av oppmerksomhet og atferd; innsnevret og trusselorientert 
oppmerksomhet, mistolking av sosiale signaler, mistillit til andre, impulsivitet, 
vansker med målrettet atferd. Dårlige strategier for ”selvtrøst” 
 
Sosio-emosjonell fungering; opplevelse av verdiløshet, 
tilknytningsvansker, beredskap for avvisning. Fysisk voldsom, seksualisert 
eller selvutleverende kontaktetablering 



Mine	
  sensiGvitetstyper	
  

1. Trygghet 
2. Prestasjon 
3. Seperasjon 



Ressursjakt	
  
Mine	
  ressurser	
  som	
  traumebevisst	
  ansaN	
  

Faglig	
  

Menneskelig	
  

Mine	
  sårbarheter/Savn	
  

Faglig	
  

Menneskelig	
  



Vekstplan	
  
1.  Meg i dag: 
2.  Meg om ett år: 
3.  Hva trenger jeg for å komme dit? 
4.  Hva må jeg trene på? 
5.  Hva kan jeg selv arbeide med? 
6.  Hva trenger jeg av andre for å få dette til? 
7.  Hvordan kan organisasjonen styrke meg? 
8.  Hva trenger jeg fra leder? 
9.  Hva vil bli annerledes for klienter og medarbeidere om jeg 

utvikler meg i denne retningen? 
10.  Finn en kollega hvor dere kan veilede hverandre. 
 


