


OVERSKRIFTER

a Hvad er alexithymi?
Q Skalaer til mdling
© Et folelsesbarometer
G Treeningsmetoder

Prasentation

( df) k | e W |
S[,Joérrl]«?nferec::?emnzr ' - L Men allerf(DI'St...

hjemmeside

www.annemettesohn.dk



SKRIV EN LISTE




HVAD ER ALEXITHYMI?




MANGLENDE
ORD
FOLELSE

LEXIS
THYMOS




Alexithymi er basalt set et fancy ord for
vanskeligheder med fglelsesmaessig bevidsthed.

David Preece, Professor ved Perth University




TRE KARAKTERISTIKA - MICHAEL BAGBY, PROFESSOR VED UNIVERSITY OF TORONTO

1. Identifikation: Vanskeligheder med at identificere fglelser
og skelne mellem fglelser og kropslige fornemmelser for
felelsesmaessig arousal.

2. Definition: Vanskeligheder med at beskrive fglelser overfor
andre.

3. Eksternt orienteret: Folelsesmaessig stil, der er bogstavelig

og orienteret mod det, som sker udenfor frem for i det
indre.




TRE KARAKTERISTIKA - I VIRKELIGHEDEN

1. Maria maerker hjertebanken og svedige handflader, men
forstar ikke, hvad det betyder, og hvilke fglelser der opstar.
Om det er nervgsitet, vrede eller spaending.

2. Nar Peter er ked af det, siger han ofte, at han har det fint
eller er okay, selv om han fgler frustration eller maske sorg.
Det skaber misforstaelser i relationetr.

3. Thomas fokuserer primart pa praktiske Igsninger og har
mere gje for, hvad han skal ggre, end pa hvordan han har det.




OPLEVELSEN AF ALEXITHYMI - SPURGT HELT UVIDENSKABELIGT PA REDDIT

Bare... noget
Prove at stykke Folelser er som... foles forkert eller
folelser sammen pa tilstande, som jeg skal darligt eller godt eller
baggrund af fysiske diagnosticere for at “whatever”, men jeg
hints. kunne identificere. kan ikke beskrive
det.

For mig er der

Lidt som nar du ofte en forsinkelse,
glemmer etoord og har og sa rammer det Det er sveert at
det lige pa tungen, hardt. Eller nar jeg forklare...
men med folelser. ikke kan identificere
“hvorfor”.




ALEXITHYMI SOM SARBARHED, DER BGER RISIKO FOR FALGENDE TILSTANDE:

# Inflammatoriske tarmsygdomme og funktionelle mave-tarmlidelser

# Forhgjet blodtryk og leddegigt

# Psyko-somatiske smertetilstande (hvor smerter ikke kan forklares somatisk)
# PTSD, angst og depression

# Rusmiddel- og stofmisbrug

# Anoreksi og bulimi

# Autisme spektrum forstyrrelser

# Psykiatriske diagnoser som fx. borderline

# Linkes ogsa til forhgjet forekomst af selvmord




HVOR MANGE KAN BESKRIVES MED H@J GRAD AF ALEXITHYMI?

Samlet

befolkning:

Ca. 10-13%

Maend:
Ca. 10-17%

Kvinder:
Ca. 5-10%

Individer med

autisme:
Ca. 40-507%

RS,



TRE MINUTTER
ERFARINGER MED



SKALAER TIL MALING AF
ALEXITHYMI




# TAS - Toronto Alexithymia Scale
# Michael Bagby m.fl. (1994)
# 20 udsagn - skalering 1-5
# PAQ - Perth Alexithymia Questionnaire
# David Preece m.fl (2018)
# 24 udsagn - skalering 1-7
# PAQ - short (2023)

# 6 udsagn - skalering 1-7
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PAQ - SHORT

# Spergeskema med seks spgrgsmal, som spgrger til, hvordan du oplever og opfatter
folelser.

# Vurdér venligst folgende udsagn i forhold til, i hvor hgj grad du er enig eller uenig i, at
dette udsagn er sandt for dig.

# Nogle udsagn naevner darlige eller ubehagelige falelser, sisom tristhed, vrede eller
frygt. Andre naevner gode og behagelige folelser, saisom glaede, at vaere forngjet eller
felelsen af begejstring.

Meget Hverken enig Meget
uenig eller uenig enig




UDSAGN 1 30 sekunder

Nadr jeg har det darligt (oplever en ubehagelig
felelse), kan jeg ikke finde de rette ord til at
beskrive denne eller disse fglelser.

Meget Hverken enig Meget

uenig eller uenig enig




UDSAGN 2 30 sekunder

Naér jeg har det darligt, kan jeg ikke skelne mellem,
om jeg er trist, vred eller bange.

Meget Hverken enig Meget
uenig eller uenig enig




UDSAGN 3 30 sekunder

Jeg har tendens til at ignorere, hvad jeg foler.

Meget Hverken enig Meget

uenig eller uenig enig




UDSAGN & 30 sekunder

Ndr jeg har det godt (oplever en behagelig fglelse),
kan jeg ikke finde de rigtige ord til at beskrive
denne eller disse fglelser.

Meget Hverken enig Meget

uenig eller uenig enig




UDSAGN 5 30 sekunder

Nar jeg har det godt, har jeg sveert ved at skelne
mellem, om jeg glad, begejstret eller forngjet.

Meget Hverken enig Meget
uenig eller uenig enig




UDSAGN 6 30 sekunder

Jeg fokuserer ikke pa mine fglelser.

Meget Hverken enig Meget

uenig eller uenig enig




SCORE:

OVER 26: HOJ ALEXITHYMI
MELLEM 16 0G 25: GENNEMSNITLIG ALEXITHYMI
UNDER 16: LAV ALEXITHYMI




REFLEKSION
OVER RESULIAT




ET FOLELSESBAROMETER




BAROMETERET MALER AFFEKT

RESUME AF KROPPENS INDRE
FORNEMMELSER




ET FOLELSESBAROMETER - LISA FELDMAN BARRETT

FIND JERES
LISTE MED ORD FOR

H@J] AROUSAL

FOLELSER OG PR@V
AT PLACERE DEM |
CIRKLEN.

UBEHAGELIGT NEUTRAL =t  BEHAGELIGT

LAV/INGEN AROUSAL




TRANINGSMETODER




VIS MED EN EMOJI,
HVORDAN DU HAR DET. ..




EMOJIS FOR FOLELSER FOR INGENIGRER (06 MASKE MENNESKER MED ALEXITHYMI)

Tristhed

Frustration Overvaldelse

Kilde: Komiker Don McMillan




FOLELSESHJUL (PLUTCHIK'S WHEEL OF EMOTIONS FRA 1958)




TRANINGSMETODER

Traening i
genkendelse af
folelser, fx med

folelseskort eller
folelseshjul

Bruge fiktion til at
forsta andres (og
dermed ogsa egne)
folelser

Udvidelse af
folelsesmaessigt
ordforrad

Korte tjek-ind i lgbet
af dagen (fx med
emojis, kropsfokus
eller ord)

Treening af
kropsbevidsthed, fx
med indtalte
kropsscanninger

Forskellige mader

at udtrykke sig, fx

tegne/male, synge,
danse, skrive




OPSUMMERING

a Hvad er alexithymi?
a Skalaer til madling
e Et folelsesbarometer
0 Traeningsmetoder

www.annemettesohn.dk






LITTERATURLISTE

# Bog: Oliver Luminet, Michael Bagby (red) (2018): Alexithymia. Advances in
research, Theory and Clinical Practice

# Bog: Lisa Feldman BarrettHow Emotions Are Made

# Hjemmeside: www.alexithymiaresearch.org (her finder du tests, dog ikke pa dansk)

# Hjemmeside: www.lisafeldmanbarrett.com

# Podcast (16. Juli 2023): Clinically Thinking: What is alexithymia? Dr. David Preece.



http://www.alexithymiaresearch.org
http://www.lisafeldmanbarrett.com

