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KI-generert innhold kan være feil.]
Mikroprotokoller for traumesensitiv reguleringsstøtte

Dette er 3-minutters mikroprotokoller for traumesensitiv reguleringsstøtte — enkle, trygge og evidensbaserte grep når du møter sterk aktivering eller frakobling.
De bygger på *polyvagal teori, toleransevinduet og anbefalinger fra RVTS/NKVTS.

🔺 HYPER-protokoll (3 minutter)
Når personen er overaktivert: stress, uro, sinne, panikk, høy lyd, intens energi etc.
Mål: Nedregulere nervesystemet – fra alarm til kontakt.

1. Forankring (30 sek)
“Kjenn føttene mot gulvet. Press hælene litt ned.”
“Kjenn stolen under deg – legg merke til hvordan den støtter deg.”
👉 Hjelper kroppen å orientere seg her-og-nå.
Fokuser på trygghet i kroppen, ikke tankene.

2. Pust sammen (60 sek)
“La oss puste sakte inn på 3 – og ut på 4.”
(Tell gjerne høyt: “1–2–3 inn … 1–2–3–4 ut.”)
👉 Senker puls og kortisolnivå.
Du må puste rolig selv – de speiler deg.

3. Orientering (45 sek)
“Se deg litt rundt – kan du si tre ting du ser, to ting du hører, én ting du kjenner i kroppen?”
👉 Flytter oppmerksomheten fra trussel til nåtid.
Bruk sansene, ikke logikk.



4. Gi valg og kontroll (30 sek)
“Vil du stå her, eller heller sette deg litt?”
“Skal vi fortsette her, eller ta en liten pause?”
👉 Gir personen tilbake autonomi og forutsigbarhet.

5. Sjekk ut (15 sek)
“Kjennes det litt roligere nå?”
“Vil du fortsette å prate, eller bare være stille litt?”
👉 Evaluer sammen. Bekreft endring:
“Kroppen din roet seg litt ned – bra jobba.”


Notater:
	

	

	

	

	

	





*Polyvagal teori (Stephen Porges, 1994) beskriver hvordan nervesystemet vårt regulerer trygghet, frykt og sosial kontakt – og hvordan kroppen reagerer på trussel før hjernen rekker å tenke.




🔻 HYPO-protokoll (3 minutter)
Når personen er underaktivert: tom, nummen, fraværende, “faller ut”, lav energi.
Mål: Øke trygg aktivering – hjelpe kroppen tilbake til kontakt og nærvær.

1. Aktivering (45 sek)
“Vil du reise deg og rulle skuldrene litt?”
“Tråkk på stedet eller beveg tærne inni skoene.”
👉 Øker blodgjennomstrømning og vakenhet.
Bevegelse = trygg energi.

2. Sansestimulering (45 sek)
“Hold denne kalde flasken et øyeblikk.”
“Kjenn teksturen på bordet – glatt, ru, kald?”
👉 Aktiverer sanser og gir jordingspunkt.
Unngå lukkede øyne – fokuser på kontakt med rommet.

3. Beskriv omgivelsene (45 sek)
“Hva ser du foran deg akkurat nå?”
“Kan du si hvilken farge veggen har?”
👉 Trekker personen tilbake til her-og-nå.
Kombiner gjerne med lett bevegelse.

4. Bevegelse og kontakt (30 sek)
“Skal vi gå noen skritt mens vi prater?”
“Vil du hente litt vann sammen med meg?”
👉 Fysisk aktivitet + sosial kontakt = økt regulering.


5. Sjekk ut (15 sek)
“Kjennes du litt mer til stede nå?”
“Vil du fortsette samtalen eller ta pause?”
👉 Evaluer rolig, la personen selv definere neste steg.


Notater:
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