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Hvordan kan m
lzere at lytte til
andre, hvis ikke
man er blevet |
til forst?



The "Still Face" Experiment by Dr Ed
Tronick

https://www.youtube.com/watch?v=f1Jw0-LExyc&t=7s


https://www.youtube.com/watch?v=FaiXi8KyzOQ
https://www.youtube.com/watch?v=FaiXi8KyzOQ

Tilknytningsteori

* Tilknytningssystemet er en del af vores biologi— vi er fadt
med det

» Tilknytningssystemet vedrarer behovet for at fa
beskyttelse, trgst og omsorg nar der er behov

» Tilknytning etableres i de farste levemaneder og ar i
samspil med neermeste omsorgspersoner

* Omsorgssystemet er foreeldres biologiske system for at
give beskyttelse, trgst og omsorg nar der er behov




Hvad er en tryg
barndom?

Sikkerhed — beskyttelse nar der er fare

Sensitiv omsorg fra de neermeste

* (opmaerksom pa barnets signaler, fortolker
dem og reagerer passende og omgaende)

Foreelder som tryg base og sikker havn

Nysgerrig udforskning



Tryghedscirklen®

Omsorgsgiver der imodekommer barnets behov

Stetter min

)) - Passer pa mi
udforskning w ! .

- Glader dig over mig
7 ‘i\bi Hjelper mig
ﬁ - Gleder Jis med mig

- Beskyu’.er mig
- Trester mig
- Gleder Jig over mig

- Orgcniserer mine folelser Ver uu,id: Sterre, stcsrkere. klosere og kqar“s.

Nar det er mu‘igt: Fe|9 mit barns behov.
Nar JeL er nadvendisl:l qu anva
, e
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Fordeling af tilknytning

Tilknytning barn Tilknytning voksne

* 51,6% Tryg/sikker tilknytning * 50% Tryg/sikker tilknytning

* 14,7% Undgaende/afvisende * 25% Undgaende/afvisende

* 10,2% Angstelig/lambivalent * 8% Angstelig/ambivalent

* 23,5% Desorganiseret * 17% Uafklaret for tab og traumer

(De fgrste 20.000 Fremmedsituationen test — (Bakermans-Kranenburg, 2024; Adult Attachment

Madigan et al. 2023) Interview N=15.754 ikke klinisk



Undgaende tilknytning

* Funktionel omsorgiorden

* Fglelsesmaessig omsorg mangelfuld
 Ukomfortabel med falelser iseer frygt og vrede
* Lavtselvveerd, men hgj selvtillid

» Fokus pa preestation, problemlagsning og autoriteter




Laura 41 utryg
undgaende

» Gift med Anders og datter pa 9

 Kompetent, rolig og selvsteendig

* Opveekst
* Funktionel omsorg pa plads

* Folelsesmaessig omsorg mangelfuld
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Ubehag ved at tale om relationen

Deaktiverende forsvar

familielivet
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Laura i kirken

* Veerdseetter struktur, forudsigelighed,
intellektuelle preedikener

» Bryder sig ikke om, nar det er for
falelsesmaessigt eller
kontroltab/overgivelse

* Gudsbillede - stabil og troveerdig, men ikke
falelsesmaessig neer
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Lasningsorienteret

Nar Laura skal

lytte

Lukker ned for fglelser

Reaktion nar det bliver for folelsesintenst
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Lauras indre oplevelse

* Robust, selvsteendig og uathaengig
* Sjeeldent leengsel efter neerhed

* Fglelser skal nedtones




Hvordan kan jeg
blive mere tryg

* Fa gje pa mine faldgruber og blinde pletter
(erkende)

* Leene migind i trygge personer i mit
netveerk (snylte)

* Leene migindi mit forhold til Gud (snyde)




Guds natur som sikker base og tryg havn

 Gud som vores Far - Starre, steerkere, klogere

MIDFLED CIRCLE OF SEQURITY | o keorlig
. » Jesus som den gode hyrde —finder os narvieri
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Seminar Mere om tryghed

Angstelig tilknytning

Hvordan man pavirkes af traumer, nar man har en
aengstelig/undgaende organisering af sin tilknytning

Uafklaret for tab eller traumer

Hvordan man kan blive mere tryg (og lyttende)



Jesus som tryg base |
stormen

Teenk over hvad du lagde meerke til i
opleegget?

Hvad genkender du fra dig selv og hos
andre?

Giver det mening for dig, at teenke
Gud/lesus som en tryg base



Vi er fadt til at
deltage i hinan
hervesyste |

(Daniel Stern)
-

o



Hvorfor er det
sa ind i mellem
sa sveert at
lytte?




Hvad kendetegner
tryghed ved voksne

* Resiliens — 0og mental sundhed
* At kunne se nuancer fremfor sort/hvid

« At kunne mentalisere (forsta baggrund for
andres og egne falelser, tanker og
handlinger)

* Naturlig nysgerrighed




Tilknytning i voksne

3-way AAl classifications 3-way AAl classifications
non-clinical (N = 12,435) clinical (N = 3,834)

4-way AAI classifications 4-way AAl classifications
non-clinical (N = 14,320) clinical (N = 4,222)
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Ds A

izaphrenia ® Thought dlsorders

At risk (all) ® Comorbid
f' Non-clinical ’ U/CCO Mixed clinica

@ ., Antisocial

z - ‘e

F | Parent of clinical child einternalizing
e, * Externalizing

tating Disorder
o Physical handicap

® feact At Disorder
React Att Disorde

Tilknytning

og
diaghoser



Hanne med
aengstelig
tilknytning

e 53ar

e Gift med Poul og tre voksne
barn

* Opveekst — skiftende
folelsesmaessigt

» Usikker pa relationer




Hanne i familielivet

* Engageret og omsorgsfuld (omsovsfuld)
* Nervesystem let i beredskab

» Sgger bekreeftelse — slider pa relationer




Hanne i kirken

* Veerdseetter feellesskabet, lovsang og at
kunne fgle Gud

* Handlinger for andre giver kortvarig fglelse
af veerdi

* Overtolker preedikener/undervisning

* Gudsbillede — neer og personlig — men jeg
er ikke god nok




Nar Hanne skal
lytte

* Opmeerksom lytter

* Overinvolvering og mangel pa egne
greenser

* Tager andres problemer med hjem

* Sveert ved at adskille empati fra
relationens stabilitet

* Hjemme - fglelsesmeaessig overaktivering




Hannes indre oplevelse

Relationer kraever vedvarende opmaerksomhed

Jeg skal ggre mig fortjent til keerlighed

Ikke engang overfor Gud kan jeg hvile i at veere elsket uden
preestation




Angstelig eller
Undgaende med traumer

 Forsteerkelse af forsvarsmekanismerne
* Undgdende > Utilstraekkelig sorg
» /Engstelig 2> Overoptaget af personlig lidelse



Uafklaret for tab og
traumer

» Blevet grundlaeggende svigtet og ikke passet pa

 Udsat for traumer, der reekker ud over ens
forsvarsmekanismer

* Overveeldet af fglelser af angst, hjeelpelagshed, isolation og
magtelgshed

* Adfeerd ude af kontrol eller pleasende

* Sveert at tage sig af andre da det er mere presserende at
tage sig af sig selv

* Har brug for hjeelp




Jesper - uafklaret for
tab eller traumer

« 33ar
* Gift med Maria og far til to barn pa 2 og 5 ar
* Ustabil opveekst

* Far dgd da hanvar 8 ar




Jesper i
familielivet

 Relationen til Maria

* Foglelse af utilstreekkelighed og frygt for at
blive forladt

* |ndre kaos

» Laengsel efter neerhed = indre alarm




Jesper i kirken

Giver struktur og oplevelse af at hgre til

Svingende Gudsbillede

Temaer kan aktivere alarmberedskabet

Laengsel efter tryghed og angsten for at miste den




Nar Jesper skal
lytte

* |ndlevende

* Kan blive overveeldet, magteslgs og angst

* Lukker ned



Jespers indre
oplevelse

* Laengsel efter tryghed
* Kaotiske fglelser

* Sgger relation men beskytter sig ubevidst
imod den, nar den bliver fglelsesmaessig
intens

* Uafklaret tab spaender ben for hans
leengsler




Opsummering

Kaotisk/skiftende Overaktiveret Nedreguleret
Kan dissociere Intensiverer Treekker sig
Ambivalent Bekymret Stabil men distanceret

Kan blive overvaeldet Bliver overinvolveret aHf%![%I%Bf@lelsesmaessig

Neerhed = bade leengselog  Afyisning

T At blive invaderet



Hvordan kan jeg
blive mere tryg

* Fa gje pa mine faldgruber og blinde pletter
(erkende)

* Leene migind i trygge personer i mit
netveerk (snylte)

* Leene migindi mit forhold til Gud (snyde)




Erkende

« Sammenhaengen i min historie — erfaringer har sat sig i min
biologi

* Har jeg brug for at sgrge?

* Har jeg brug for at fa placeret mine minder? (Hvordan kan
voksne Jesper forsta det lille Jesper ikke kunne)

* Har jeg brug for hjeelp til at regulere mine fglelser?

LIS ASAT



”Man kan kun
vaere til stede i
én familie ad
gangen” (Jesper
Juul)




Snylte

* Sgg trygge relationer og spejl dig i dem

* Har du brug for at fale mere — sa gor det mens du foler dig i trygge
haender — selvom du er vant til at klare dig selv

* Har du brug for at overvinde din angst — ggr det med stgtte fra
andre

* Snylt op og til siden men aldrig ned!!!




Snyde

Jesus som den sikre base og trygge havn

* "Kom til mig, alle, som slider jer treette og
baerer tunge byrder, og jeg vil give jer hvile” Matt.
28,10

 "Men trofast er Herren, han vil styrke jer og
bevare jer fra det onde” 2. Thess. 3,3

* "Frygt ikke, for jeg er med dig, fortvivl ikke, for
jeg er din Gud. Jeg styrker dig og hjeelper dig,
min sejrrige hand holder dig fast.” Esajas 41,10
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