PDA-profilen

Et forstaelsesgrundlag af PDA-bgrn og
hjaelpsomme tilgange
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Forord

Denne pjece er skrevet ud fra et foraeldre- og indefraperspektiv. Den bygger pa vores sandhed, baseret
pa erfaringer, faglighed og en szerinteresse for PDA.

Ligesom mennesker generelt ikke er ens, er helleringen PDA’ere ens. Der findes derfor ikke ét saet
overordnede retningslinjer, der passer pa alle PDA’ere. Det handler ofte om forstaelse, viden, relationer
samt at turde tro pa sig selv og sin egen indsigt.

Der er stor debat om, hvordan man omtaler mennesker med diagnoser — fx om man er PDA’er, eller om
man har PDA. Vi mener, at alle mennesker er mere end deres diagnoser, men at man samtidig ogsa er
den, man er, med sin(e) diagnose(r). For at understrege vores opfattelse af, at PDA er en neurodivergens
og ikke en sygdom, veelger vi at bruge tiltalen at veere PDA’er.

Tag det med du kan bruge fra denne pjece og lad resten ligge.

Denne pjece er skrevet af:
Emelli K. H. Justesen

Jeg er selv sendiagnosticeret med ADHD og de farste 40+ ar af mit liv, anede jeg ikke hvorfor jeg
folte mig sa anderledes. Nu er jeg Mor til en fantastisk dreng pa 12ar med ADHD, autisme og PDA
(dog fejldiagnosticeret med ODD), og (ex)bonusmor til en lige sa fantastisk dreng pa 13ar med
ADD og autisme, som ofte er pa besgg i weekender og ferier. | 2017 startede vores rejse i
systemet og indebaerer bl.a. tidligere sygemelding af bade mig og mit barn, 5 udredninger i
psykiatrien, mangeadrig skolevaegring, TAF (Tabt arbejdsfortjeneste) og hjemmetraening. Jeg er
uddannet frisgr, paedagog og kropsterapeut. Det at skabe mulighed for at bern/unge, oplever sig
hort og forstaet, har altid vaeret mit hjertebarn.

Lillecrille@gmail.com

Instasupermor

Mette Munch

Jeg er sendiagnosticeret autist og PDA’er. Sammen med min partner har jeg to bgrn, en datter
pa 15 med ADHD og en sgn pa 12 der autist og PDA’er, samt ADHD og sevnforstyrrelse.

Da min sgn som den forste i vores familie fik sin diagnose, fik vi en masse anbefalingeriform af
klassisk autismepaedagogik. De virkede ikke for vores dreng eller i vores familie, de syntes
naermest at virke modsat. Heldigvis sa jeg et kort online oplaeg om PDA, siden den dag blev PDA
min szerinteresse. Sidenhen har vi fadet PDA dokumenteret gennem privat psykolog.

D% pdaneurodivergentfamilie@gmail.com

pda neurodivergent familie
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Forstaelsesramme

Hvad er PDA?

PDA star for Pathological Demand Avoidance, men benaevnes ogsa som Persistent Drive for Autonomy,
hvilket forklarer den dybereliggende drsag til PDA. | Danmark oversaetter vi det til ekstrem kravundgdende
adfeerd, men vi bruger fortsat forkortelsen PDA.

PDA-profilen er endnu ikke officielt anerkendt i Danmark, hvilket betyder, at man ofte kan mgde
fagpersoner, der enten ikke anerkender profilen eller mangler viden og dermed forstéelse for den. Flere
PDA-barn oplever at blive fejldiagnosticeret med fx ODD (Oppositional Defiant Disorder), hvilket kan vaere
problematisk, da ODD skyldes en anden underliggende arsag og kraever en anden tilgang end PDA.

PDA-profilen betragtes primzert som en tillaegsprofil til autisme, men meget tyder p3, at den ogsa kan
findes uden for autismespektret, fx hos personer med ADHD eller en angstdiagnose. PDA’ere er drevet af
et behov for autonomi og ligevaerd med andre og aktiveres saerligt hurtigt i det sympatiske nervesystem
(kamp, flugt, frys og krybe).

Der findes i gjeblikket to teser omkring PDA: Den ene er, at PDA er en belastningsreaktion. Den anden er,
at PDA er medfedt og neurologisk betinget. Alt efter hvilken fagperson, bog eller psykologvirksomhed
man er i kontakt med, kan man opleve, at de arbejder ud fra enten den ene, den anden eller begge
forstdelser. Det kan derfor vaere nyttigt at have dette i mente, nar man modtager rad og vejledning.

Denne pjece er skrevet med udgangspunkt i forstdelsen af, at PDA er medfgdt, men kommer staerkere til
udtryk ved belastning. Det forsvinder dog hverken ved trivsel eller med alderen.

Udtalelse fra PDA’er At vaere PDA’er fgles som om min hjerne altid
Kvinde 37 &r vil noget andet, end det jeg syntes vi skal

Vi skulle til tandleegen og min dreng naegtede at

tage af sted. Han ville ikke spise eller ga pa

toilettet. 5 minutter for vi skal vaere der, siger jeg: Udtalelse fra en
"Vinar det ikke, vi dropper det”. Min dreng forzeldre til en PDAer
svarer: ”Jeg pakker min taske nu, kom sa gar vi”.

Jeg kan ikke hgre noget, fordi mine ben

Udtalelse fra PDA’er virker ikke.

Dreng 8 ar




Kerneudfordringer

Folgende kan for PDA’ere veere kendetegnende og seerligt udfordrende:

ad

e

Hierarki og autoriteter

PDA’ere kan have sveert ved at
se de hierarkiske strukturer, og
kan trigges uhensigtsmaessigt af
autoriteter. Det kan opleves
umuligt at indordne sig under

regler.
A
ar

Bruger sociale
strategier som del
af undgaelsen
PDA’ere kan bruge strategier
som fx at skifte emne, have ondt

eller plage, for at aflede og
undga krav.

®

Almen opdragelse
haringen eller
modsat effekt

PDA’ere gavner geme af
fleksibel struktur og fx
konsekvens, belgnninger, ros
som motivation og straf, virker
ikke og har ofte modsat effekt.

.

~

Tab af autonomi

PDA’ere kan fa voldsomme
folelsesmaessige reaktioner som:
kamp, flugt, frys eller kryb - ved
direkte tab af autonomi eller
folelsen af tab af autonomi.

© 3

Sgvnudfordringer

PDA’ere kan, ofte veere
udfordret af vanskeligheder
med at falde i sgvn eller have
mange opvagninger.

Udligning

PDA’ere kan have brug for at
udligne fx magttab ved at
udeve magt over andre, ting
eller beslutninger. Udligning kan
veere rettet mod andre
mennesker eller dyr, samfundet
ellerindividet selv.

Intenst person fokus

PDA’ere kan ofte knytte sig
seerligt til én foreelder, €n
laerer mv. Fokus kan vise sig
som bade intens keerlighed
eller had.

Fremstar social

PDA’ere kan vaere meget
charmerende og gode i fx.
forestillingslege. De vil ofte
sege kontrol og kan misforstas
som manipulerende.

Modstande mod
krav/hverdagskrav

PDA’ere kan udgve modstand
mod ting eller opgaver de selv
gnsker eller som for andre
opleves som sa sma
hverdagskrav, at det darligt
bemaerkes. Det kan fx vaere at
bgrste teender eller spise.



PDA'ens mange styrker

PDA er ikke bare belastning og uhensigtsmaessig adfaerd, PDA indeholder ogsa en masse godt. Det gode
vil oftest veere mindre synligt i belastnings perioder, men det kan vaere vigtigt at huske de positive sider
netop der.

v’ Kreativitet og fantasi, da PDA-bgrn ofte har en unik made at teenke og anskue problemlgsning,
kan de ofte se diverse fra nye vinkler.

Gode til at argumentere og advokere for sig selv og andre, szerligt nar det kommer til
retfeerdighed.

Saerlig zerlige og autentiske, ndr de eri trivsel og trygge rammer.

Steerk emotionel forstaelse, szerligt af sig selv

Passionerede interesser med steerk entusiasme og viden om seerlige emner.

Selvsteendige mennesker, med egne meninger og holdninger der ikke ngdvendigvis folger den
gaengse diskurs, men kan vaere med til at skabe nye.

Stort hjerte og loyalitet over for dem, der har vaeret der for dem.

v’ Meget humoristiske

AN N NN <

<

Jeg braender s& meget for klimaet og for
diversitet, jeg keemper og har en ild i mit hjerte

Udtalelse fra PDA’er omkring det.
Kvinde 21 ar Jeg elsker mine naermeste og vil gere alt for
dem.




Kravtyper

Kravundgaelse i forhold til PDA skal forstas bredt. Det kan vaere hjaelpsomt at forsta det ud fra disse krav
typer:

Direkte krav:

Borst dine teender, ga ud med skraldet, haeng din skoletaske pa plads.

Indirekte krav:

At blive kigget pa med sure gjne, blive rakt tandbgrsten, piktogrammer.

Sociale krav:

Normer som at man siger tak for mad, hilser pa besggende, kigger hinanden i
@jnene, kan vente pa tur.

Lovkrav:

Man ma ikke ga over for rgdt, man overholder lovgivningen, man respekterer
skiltning, man er autoritetstro.

Interne fysiske krav:

Spise nar man er sulten og drikke nar man er terstig, falde i sgvn nar man er
treet, ga pa toilettet ndr man skal tisse.

Interne selvbestemte krav:

» 1 @ § I &

At ville hjzelpe en ven, tage pa en sjov tur, beskaeftige sig med sin
" seerinteresse.

E
i (
k

Uventede krav:

Planer der sendrer sig og kan give tab af kontrol, man glemmer noget, andre
aflyser noget, ventetid.

o)
t{

kilde: Navigating PDA in America)



Hvornar er det PDA

Det er en menneskelig del af greensesaetning at afvise krav. Men der er forskel mellem almindelig
kravundgaelse og PDA. Her er et par eksempler:

At ga i bad

At svare pél en besked

v v
Belastning Jeg kan knapt nok klare at Jeg kan knapt nok klare at
(oven i PDA) veere til veere til
Bad er et basisbehov. Fordi det Du forventer jeg svare, mit
er et behov og en social nervesystem fortzeller mig
PDA kravundgaelse forventning raber mit derfor at det er en fare og giver

nervesystem af mig at badet
ikke skal bestemme over mig

mig en ubehagelig folelse i
kroppen

N

Neurodivergent

Det er sensorisk overveeldende
for mig at ga i bad. Der er for

Jeg sa du skrev, men jeg glemte
det. Jeg sa du skrev, men ved

N

kravundgaelse mange delelementer i opgaven ikke hvad du mener med det du
til at mine eksekutive funktioner skriver og er bange for at svare
kan rumme det noget forkert

Almindelig Jeg har haft en lang dag med Jearmesie i .traet af‘

kravundgaelse mange aktiviteter og har ikke AR el S @ e IR

energi jeg gar det i morgen

ikke lyst til at kommunikere, sa
jeg undlader at svare

v

Nar man er PDA’er, har man ikke udelukkende ”PDA kravundgaelsen”. Man har bade den "almindelige
kravundgéelse”, den "neurodivergente kravundgaelse”, "PDA kravundgdelsen” og mange oplever ogsa
at kende til "belastning oven i PDA”.



Hjerneviden

For at forsta PDA kan det vaere givende at vide lidt om, hvordan hjernen fungerer.

Forrest i hjernen sidder frontal cortex, som er den mest udviklede del af hjernen. Det er her, de rationelle
tanker skabes. Frontal cortex er forst feerdigudviklet i 22-25-arsalderen.

Amygdala befinder sig midt i hjernen, meget taet pa hjernestammen, og scanner konstant for farer. Den
reagerer pa potentielle trusler ved at sende beskeder via hjernestammen, som derefter kan aktivere de
psykologiske responser: keemp, flygt, frys og kryb (disse beskrives senere). Amygdala reagerer langt
hurtigere end frontallapperne, fordi overlevelse kraever hurtig handling.

Frontallapperne, der aktiverer det parasympatiske nervesystem, arbejder langsommere, men er ogsa
mere bevidste. Det betyder, at hvis vi har let adgang til vores frontallapper, kan vi analysere, planlaegge
og treeffe gennemtaenkte beslutninger.

Frontal cortex: Amygdala:

e Scanner for signaler omkring
sikkerhed og fare

e Reagerer hurtigere end
frontal cortex

e Holderdigilive

e Psykologisk respons: kamp,
flugt, frys eller krybe

e Angst/frygt

e Rationelle tanker

e Problemlgsning

e Arsag/virkning -
sammenhaeng

e Hukommelse k\" P, C/

e Bevidste folelser // N

e Laering
e Empati

Alle fuldt funktionelle hjerner fungerer pa denne méade, sa det er ikke specifikt for PDA-hjernen.

Det szerlige ved PDA-hjernen er, at amygdala er overaktiv. Hver gang den oplever tab af autonomi, frihed,
valgfrihned og/eller lighed, er der en meget stor chance for, at amygdala aktiveres. Nar amygdala er fuldt
aktiveret, er der ikke adgang til frontal cortex, og de rationelle tanker samt handlinger udebliver.

Det er vigtigt at forsta, at PDA-responser er angst- og beskyttelsesresponser, og man kan derfor ikke
rationalisere eller forklare sig logisk ud af dem.

Nervesystemets responser er ufrivillige og bgr ikke opfattes som uvilje, ondskab eller darlig opdragelse,
men derimod mgdes med omsorg, ro og empati.



Det sympatiske nervesystem (Kamp, flugt, frys eller krybe)

Aktivering af det sympatiske nervesystem kan b.la. komme til udtryk pa flg. mader:

Generelt reagerer de fleste med en primaer stressrespons, men det er muligt at reagere med flere
samtidig eller med en variation, alt efter situationen. Opnadr individet ikke "beskyttelse" gennem en
respons, kan det instinktivt skifte, fx fra flugt til kamp. Disse stressresponser er ikke bevidste valg.

Disse responser kan ogsa betegnes som nedsmeltninger eller angstanfald, da de netop er ufrivillige
amygdala-responser.

Nogle responser er mere socialt accepterede end andre. Kamp kan have den fordel, at den ofte er meget
synlig, hvilket gor det lettere for omgivelserne at forsta, at der er brug for hjzelp. Omvendt er den ogsa
socialt udskeeldt og kan medfgre eksklusion, fordi den kan trigge andres angst.

Flugt kan enten veere helt usynlig eller meget synlig i den ydre verden. N&r den opdages, vil den ofte
vaekke andres empati og omsorg.

Frys og kryb er sjeeldent til direkte gene for omgivelserne, og derfor kan individer med disse responser
ofte bedre accepteres i feellesskaber. Til gengzeld kan det have store omkostninger for individets indre liv,
og denne respons kan forega i mange ar eller hele livet, uden at nogen ser behovet for hjzelp eller
omsorg.

Viden om disse responser kan hjzelpe foraeldre med at undga skamfelelse og give fagpersoner en bedre
forstdelse af behovet for statte.

10



PDA er akkumulativ

PDA er akkumulativt i den forstand, at kroppen og nervesystemet samler reaktioner sammen —som en
spand, der gradvist fyldes op. Uden hensigtsmaessige mestringsstrategier vil spanden med tiden flyde
over. Det er ogsa derfor, at PDA ofte forst opdages i forbindelse med mistrivsel og skolefraveer.

Det akkumulative sker bade pa et overordnet trivselsniveau og i mindre, helt konkrete
dagligdagssituationer. Det kan virke, som om reaktionen kommer pludseligt, men i virkeligheden er den
opbygget over tid. Det akkumulative perspektiv er en vigtig indsigt, sa vi undgar utilsigtet at opfatte
reaktionerne som overreaktioner.

PDA’ere har typisk et meget svingende funktionsniveau og varierende kravkapacitet. Det er vigtigt, at vi
som omsorgspersoner ikke forventer, at det, barnet kunne i gar eller for en maned siden, ogsa er det,
barnet kan i dag. Vi har ansvaret for at vaere bevidste om, hvad der fylder i spanden, skabe
hensigtsmaessige huller i den og veere opmaerksomme pa, om der opstar uhensigtsmaessige
mestringsstrategier.

At blive misforstaet

Glaede sig til noget
Darlig sevn
Fadselsdag/jul
Hverdagskrav
Sanseindtryk
Ulighed
En dejlig legeaftale

Mangel p& autonomi

Uhensigtsmaessige
mestrings-strategier

~—

Spontanitet

Forebyggende udligning

Abne dare

Humor

Tal mindre

Tilpasning af krav

Selvforstaelse
og accept

Stress spand analogien, er oprindeligt beskrevet af: Douglas Turkington og Alison Brabban
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udligning
Udligning er en made for PDA’ere at regulere nervesystemet pa. Den made, det praesenterer sig pa hos
den enkelte, vil variere og kan ogsa skifte alt efter overskud og det grundlag, der udlignes pa.

Udligning kan ske pa et akkumuleret grundlag, hvilket kan betyde, at barnet fx fint kan tilpasse sig hele
dagen ude, men reagerer straks, sa snart det er hjemme i trygge rammer.

Udligning kan ogsa forega mere skjult — enten rettet mod sig selv eller mod samfundet. Det kan fx vise sig
som at tale grimt til sig selv, selvskade, bagtale, diskutere, sld nogen ihjel i et computerspil, stjsele, ga over
for redt, spytte i andres mad uden at de ser det, eller skrive grimt om andre pa nettet.

Behovet for udligning kan ikke flernes, men det kan nedbringes med de rette omstaendigheder, og man
kan gve sig i mere hensigtsmaessige strategier.

Udligning handler ikke om et egentligt anske om at forarsage skade, men om at genskabe balance.

Nar min mor gar ud af mit vaerelse, sa hvisker Udtalelse fra PDA’er
jeg fuck dig mange gange Pige 9 ar
Nar jeg skal tormme opvaskemaskinen, sa Udtalelse fra PDAer

foler jeg det urimeligt, derfor stiller jeg ikke
det beskidte ind igen, maske gor jeg senere
maske ikke.

Kvinde 44 ar

Nar min far vinder i et computerspil, s& lader
jeg som om jeg kommer til at skyde hami
spillet, men det eri virkeligheden med vilje.

Udtalelse fra PDA’er
Dreng 12 ar

Udbraendthed

Det er ikke usaedvanligt, at PDA’ere bliver udbraendte gennem deres liv, og at 70 % af PDA-barn oplever
stort eller fuldsteendigt skolefravaer. Vi som omsorgspersoner skal vaere szerligt opmaerksomme pa tab af
barnets faerdigheder og ngje folge barnets trivsel, sa vi hurtigt kan tilpasse krav og forventninger i forhold
til kapacitet og niveau af udbraendthed.

PDA’ere hari gennemsnit brug for laengere tid til at komme sig over udbraendthed, og nogle PDA-bgm
oplever, at den vender tilbage over tid. Ofte er tilbagefaldet dog ikke lige sa voldsomt, hvilket
sandsynligvis skyldes, at vi som omsorgspersoner bliver bedre til at genkende tegnene og reagere
hurtigere.

Det er ikke ualmindeligt, at det kan tage flere ar at komme sig efter udbraendthed — selv nar du som
omsorgsperson ger alt det rigtige.

Min datter har undladt at tisse i op til 48 timer, pa trods af store Udtalelse fra mor til
smerter. Da det var veerst, drak hun kun saft og spiste intet. en PDA’er

12



Hjeelpsomme tilgange

Mod til nytaenkning

Selvom viden om PDA endnu ikke er sgerlig udbredt, findes der masser af god hjzelp — seerligt gennem
andres erfaringer.

Baggrundsviden om PDA hjzelper os med at se verden gennem nye briller, men meget af det, vi
traditionelt har leert som "den gode opdragelse" eller "autismevenlige tilgange", ma nytaenkes. Mange vil
opleve at skulle ggre op med egne tidligere overbevisninger, handlemgnstre og traumer og agere
markant anderledes, end de tidligere har gjort — eller ser andre ggre. S& markant anderledes, at det kan
foles modsatrettet og for mange ogsa ensomt. Det kreever mod!

"Jeg laverikke fejl, jeg leerer" og "Fejr enhver sejr'" kan veere vigtige mantraer i denne proces. For de fleste
vil opleve en lzeringskurve, der snor sig mere, end de fleste nervesystemer finder behageligt. Isaer fordi
det, der virker i dag, muligvis ikke virker i morgen. Det stiller krav til en szerlig opfindsomhed, nar vi sgger
en ny vej, efter at have fundet ud af, at den tidligere ikke var gavnlig.

Det er os som omsorgspersoner, der har ansvaret for barnet og dets trivsel. "Den der tager ansvar, kan
forandre", men hvad det vil sige at tage ansvar og hvordan man kan og vil gere det, kan for mange vaere
nedvendigt at revurdere.

Et rdd, der kan veaere nemmere sagt end gjort, er at stole pa sine egne erfaringer og sin
mavefornemmelse. Der vil ofte vaere mange holdninger udefra (og indefra) om, hvad man bgr eller ikke
ber gere. Udvikling kan vaere svaer at fa gje p4, fordi de vigtigste skridt ofte er sa sma, at de ikke
bemaerkes i gjeblikket. At skrive dagbog eller logbog kan vaere en made at se tilbage over tid og derved fa
et starre perspektiv, sa udviklingen bliver tydeligere.

”TOLD YOU SO~

SINCERELY

YOUR INTUITION
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Genkendelse af undgaelses strategier

PDA’ere gor meget for at undga situationer, der aktiverer det sympatiske nervesystem, da denne
aktivering foles livstruende. Undgaelse kan derfor blive en mestringsstrategi. Fordi konsekvensen af
aktiveringen er sa voldsom, kan PDA-barnet ogsa anvende drastiske strategier for at opnd undgaelse.

Udadtil kan det se ud, som om barnet primaert gnsker at undga det konkrete krav, men det vaesentlige
er, at barnet forsgger at undga den angst, som kravet medferer. P34 den made bliver barnets
undgaelsesstrategier en form for selvomsorg og samtidig en ledetrad til omverdenen om, hvornar barnet
har brug for regulering.

Undgaelsesstrategier er ikke tegn pa hverken darlig opdragelse eller darlig adfaerd. De tjener et formal,
selvom de pa laengere sigt kan vaere uhensigtsmaessige — bade for barnet og dets omgivelser.

Undgaelsesstrategier kan se ud pa mange forskellige mader og flg. er kun eksempler:

e Fysiske smerter som ondt i hovedet, e Plagerinsisterende
maven, benene e Giver darlig samvittighed og giver skyld
e Skifteremne e Ubeslutsom “det ved jeg ik”
e Diskuterer e Flyttersig fra situationen
e Centager sporgsmal eller besvarer e Crinereller driller nar man taler
med at sperge sammen
e Distraherende, “se der” eller ”se hvad e Maskerer, taler/opforer sig som andre
jeg kan” o Traekkersigindisig selv
e Cgrting meget langsomt e Bruger undskyldninger eller lyver
e Hvaeser e Anvender trusler
e Undladerat tale e Cemmersig
e Taleromegen saerinteresse e Overhgrer tiltale
e Bruger kommanderende sprog e Traekkertiden
e Overspringshandlinger e Kommer med falske anklager
e "Papeggjesprog” e Tisser

Betyder det s, at al handling som den ovenstaende altid er undgdelsesstrategier? Umiddelbart nej, men
med tanke p3, at bern ger det godt, nar de kan, ma adfaerden forstas ud fra en anskuelse af, at den er en
kommunikation om, at noget ikke er, som det ber veere. Muligheden for, at det er en strategi for at undga
noget endnu veerre, er meget stor.

Leerer man som omsorgsperson at genkende barnets signaler, som ofte garigen i forskellige situationer,
er man godt hjulpet pa vej til at undga fuld aktivering af amygdala og dermed forhindre, at barnet mister
adgang til frontal cortex.
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Sprogbrug

Humor kan vaere en af de ting, der fungerer godt i samarbejdet med en PDA’er. Mange magter dog ikke
humor, nar de er meget aktiverede, men ellers kan det ofte vaere en god made at skabe forbundenhed
og tryghed, bade i relationen og i den situation, man befinder sig i.

Nar der fgrst er sket en aktivering, kan stilhed vaere den bedste tilgang. Mange af os har en norm om at
tale om problememe og bruge dem som udviklingspotentiale i dialogen. For en PDA’er kan det kreeve lige
sa meget energi at veere i noget glaedeligt som i noget vanskeligt, og verbal dialog er langt fra altid den
bedste kommunikation. Det betyder ikke, at man ikke skal tale; det betyder blot, at ndr man genkender et
mere presset nervesystem — for eksempel via undgéelsesstrategier — kan det veere en fordel at begraense
tale til stilhed eller et minimum af ord.

Maske kan man stadig kommunikere nonverbalt. Er man for eksempel pa vej ud ad deren, kan man raekke
barnet skoene i stedet for at italeszaette noget om dem. Det er dog vigtigt at huske, at alle er forskellige.
For nogle barn kan det at f& rakt et par sko, vaere et alt for direkte krav til handling,.

Indirekte handling eller sprogbrug kan lette presset og skabe stgrre mulighed for handling. Det kunne
vaere, at man selv tog skoene pad i stilhed, eller hvis der er plads til verbalt sprog, italesaetter, at man selv
gor sig klar til at ga og tager sko pa.

Kan barnet anvende tekstsprog, kan sms’er eller breve vaere en god kommunikationsform, da de
mindsker kravene til afkodning af kropssprog og tone.

For nogle begrn kan det gavne at eksternalisere "frygten” og navngive den — for eksempel som "tigeren”
eller noget, der giver mening for barnet. Mange barn kan selv finde pa et navn eller en italeszettelse, og
det kan vaere lettere at tale om noget "ydre" frem for noget "indre".

Min mor sperger mig hele tiden hvad jeg vil, hvad jeg vil have at spise

Udtalelse fra PDA'er og hvad jeg vil lave, ndr hun sperger, sa ved jeg det slet ikke og sa

Pige 16 3
getbar bliver jeg bare sur

Narjeg prover at forklare min sgn hvad planen er fori dag, sa Udtalelse fra

hvaeser han bare af mig. Han vil heller ikke se pa det skema jeg foreeldre til en

har lavet PDA’er
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Forebyggende udligning

Hvis vi bruger ”stressspand-analogien”, kan man skabe huller i spanden ved for eksempel at tilbyde
forebyggende udligning. Det kan vaere gavnligt, fordi det bdde viser barnet vej til (mdske) mere
hensigtsmaessige mader at udligne p3, og fordi det giver os som omsorgspersoner konkrete
handlemuligheder, der hjzelper barnet og opfylder et behov, mange af os har, for at agere og gere noget
aktivt.

Hvad der virker gavnligt for €n, kan dog veere generende og problemoptrappende for en anden. Ofte vil
aktiviteter som disse dog tilbyde glaede og ro til et barn med PDA.

e Tabispilellertilbyd at spille med snyderegler der falder klart til barnets fordel

e [gbe omkap og tab, s& barnet vinder

e Lad barnet opfinde regler gaeldende for en aktivitet barnet normalt trives i

e Giv barnet den storste portion af noget gnskeligt

e Ladbarnet forskraekke dig

e Ladbarnet berste dit har, leegge makeup pa dig eller anden omsorgsaktivitet, som barnet
vaerdsaetter

e Szt dig fysiskien lavere position end barnet

e Sporg barnet til rads om noget som du ved barnet ved og formar

e Lad barnet sidde forrest i bilen (hvis det er gammelt nok til det)

e lavabenlyse fejl og kommenter humoristisk pa det

e Lad barnet bestemme over dig i en bestemt aktivitet eller situation

e ladbarnet gaforst ind ad deren

Allt ovenstdende kan dog kun hjzelpe, hvis du som voksen omsorgsperson selv kan rumme aktiviteten.
Opstar der manglende sammenhzaeng mellem det, du siger og gor, eller gor du noget med en bagtanke
om at opna noget andet end glaede og udligning, kan det have den modsatte effekt. Sparger barnet, om
du tabte med vilje, er det ogsa vaesentligt at tale zerligt for ikke at miste tilliden.

Forebyggende udligning handler om at tilbyde barnet en tryg position i en aktivitet, der skaber glaede, ved
tydeligt ikke at udfordre PDA’en. Nogle voksne kan opleve eller fole, at de frasiger sig ansvaret for barnet
ved at positionere barnet foran sig selv. Det er mange af os vokset op med, og derfor kan det ligge dybt i
vores egen "kodning”. Men vi ma huske, at barn og voksen er ligevaerdige, men ikke ligestillede.

Omsorgspersonen har ansvaret for barnets trivsel og dermed ogséa ansvaret for at afhjzelpe et stresset og
presset nervesystem. At udvise tillid til barnet og dele "farerrollen” er ikke det samme som at frasige sig
ansvaret — tvaertimod vil vi mene, at det faktisk er det modsatte.

— Udtalelse fra en
Hvis du beder mig PDA’er
om det jeg ikke kan, Dreng 4 ar

s& farjeg sd ondti /\__
kroppen
~X Mor er det ikke maerkeligt

at nogle gange er der
Udtalelse’ fraen nogen der bestemmer om
PDA'er man skal pa toilet?

Dreng 12 ar J
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Abne dore

Mange oplever ofte, at PDA-bgrn siger: "Jeg keeeeder mig." Men foreslar man en aktivitet, bliver den
gerne afvist, og sperger man abent, hvad de har lyst til, kan man ofte blive mgdt med stilhed eller en
(maske grov) verbal afvisning. Uanset hvor blidt man praesenterer en forventning, vil det for et PDA-barn
blive opfattet som et pres — og pres avler modpres.

Stiller man derimod aktiviteter frem uden at italesaette eller nonverbalt praesentere en forventning om
deltagelse, vil de langt oftere interagere. Denne tilgang kaldes "strewing" og giver mening, fordi
aktiviteterne bliver et reelt tilbud og ikke et krav. Tilgangen virker naturligvis kun, hvis der rent faktisk ikke
ligger en uudtalt forventning bag.

Denne mdde at interagere med PDA-bgrn pa kan vaere virkelig givtig pa mange omrader. En tilgang, der
ofte giver mening, er at arbejde pa at ”abne dere for barnet”, men uden at have en forventning eller et
krav til, hvilke(n) de skal g ind ad.

Nar man tilbyder aktiviteter ved fx at stille dem frem eller taler med andre om aktiviteten (fx husdyr eller
bamser), s& muligheden praesenteres uden et direkte krav, dbnes en der — en mulighed er skabt. Man kan
abne mange dere og samtidig have gje for, at det giver valgfrihed. Det kan ogsa vaere ngdvendigt at lukke
nogle dere igen for at undga, at barnet bliver overveeldet af for mange valg eller sanseindtryk.

Det vigtigste er at skabe tryghed og give barnet en fglelse af autonomi. For at et PDA-barmn kan traede ind
ad en dgr, er det ligeledes vaesentligt, at det foler sig trygt ved at vide at det ogsa er okay at treede
baglaens igen — uden at opleve det som hverken positivt eller negativt for sig selv eller andre.

Mange kender begrebet "at have en bagder", men maske handler det i hgjere grad om at skabe tillid til,
at det er okay at veelge alle aktiviteter til og fra — uanset om det geelder tante Odas fedselsdag eller en tur
pa legepladsen — og at et tilvalg ikke betyder, at der fremover vil veere en fast forventning om det samme
eller lignende valg.

Udtalelse fra en

Da jeg eksplicit sagde til mit barn, at fordi han kunne noget i dag, forventede mor til en PDAer

jeg ikke at han nu altid ville kunne det, var det som om hans skuldre faldt pa

plads _

Det var tid til skole. Jeg var klar over at det kan veere sveert med
overgange, sd jeg italesatte talmodigt at jeg ville seette mig pa
trappen og vente til han var klar. Han blev aldrig klar mens jeg sad der
og vedholdt et krav. Men da jeg italesatte at jeg godt kunne se at
skole maske var for meget i dag og tilbed at aflyse, flernede jeg
presset og dermed modpresset. Det abnede for nye muligheder og vi
endte med at komme afsted.

Udtalelse fra en
mor til en PDA’er
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Overgange
Overgange fra én aktivitet til en anden kan af mange arsager vaere szerligt vanskelige for PDA-bgm.

En made at mildne en overgang pa kan veere at gore sig nysgerrig ved at stille spergsmal om det, der
interesserer barnet ved den aktuelle aktivitet. P4 den made skaber man en bro fra barnets indre verden til
den ydre.

Hvis aktiviteten er meget fysisk, og man gnsker at hjselpe barnet med overgangen til en mere stille
aktivitet, kan det vaere ngdvendigt at bygge bro med "mellemaktiviteter", der gradvist saenker
aktivitetsniveauet. Det samme gaelder naturligvis i den omvendte situation — fra lav fysisk aktivitet til
hgjere.

@nsker man fx at hjeelpe barnet fra sofaen med skaerm til at skulle ud ad deren, kan en kildeleg aktivere
kroppen og dermed gore det lettere at rejse sig, fordi barnets arousal/energiniveau er lgftet en smule. En
dialog om noget, barnet interesserer sig for, kan ogsa hjeelpe med at flytte fokus fra et eventuelt ubehag
til noget rart — og dermed gore det lettere at lykkes med at komme afsted.

Spontanitet

Mange vil maske mene, at spontanitet kraever et vist overskud — og for nogle kan det ogsa veere tilfeeldet.
Men spontanitet kan ogsa veere en made at undga at gennemleve diverse faldgruber og dermed blive
utryg. Derfor kan det for nogle PDA-barn vaere en hjzelp til fx at opleve og afpreve nye ting.

Det kan bade handle om, at barnet oplever en abning for noget, det ikke har haft mod pa laenge, eller at
omsorgspersonen tilbyder en spontan idé. Begge dele kan kraeve en vis fleksibilitet fra omgivelserne, men
nar det lykkes, kan der ogsa ligge et stort udviklingspotentiale i det.

'ieg har altid holdt lidt fast i ideen om ingen skaerm inden skoletid, fordi jeg
havde enide om at min pige kunne haenge fast i skeermen og det var derfor

hun undgik skolen.
Udtalelse fra en

En dag sagde hun til mig, ” det er sa sveert for mig at komme afsted i skole, mor til en PDAer

for de dage bestemmer du over mig (min skraeem)”

Vi droppede aftalen om ingen skreem inden skole, hun veelger sjeldent at se
skaerm inden skole, men det blev meget nemmere for hende at komme
afsted
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Sansestimulering

Ud over de mere mentale tilgange er der ogsa muligheden for at aktivere de forskellige sanser.

En sanseprofil kan hjeelpe med at skabe klarhed over, hvordan de forskellige sanser enten arbejder for
ellerimod barnet. Dermed kan vi ogsa bedre forsta, hvordan sansebearbejdning kan bruges som
aflastning (huller i spanden) for nervesystemet frem for som en belastning (vand i spanden).

Har man ikke en sanseprofil at laene sig op ad, kan man i stedet vaere opmaerksom pa barnets reaktioner
og gore sig egne erfaringer. Der findes utallige mader at stimulere sanserne p3, da al vaeren i verden
involverer sansebearbejdning. Dog er nogle velkendte hjselpemidler fx tyngdedyner, bidesmykker,
herebgffer og sansegynger.

Hjzelp barnet til at forsta sig selv

Den fornemmeste opgave som omsorgsperson for et PDA-barn ma veere at hjzelpe barnet til et sa
selvstaendigt og trygt liv som muligt.

Born lzerer sjeeldent af det, vi siger, men langt mere af det, vi gor. PDA’ere lserer bedst ved at ga vejen —
learning by doing. Alt skal give mening i deres eget nervesystem, ellers er det ikke muligt for dem at lzere.

Samtidig kan det vaere umuligt for barnet at mzaerke eller beskrive fglelser, det ikke har ord for, eller som
det har udviklet uhensigtsmaessige mestringsstrategier omkring. Ligeledes kan det vaere sveert for et
PDA-barn at seette graenser — bade over for andre og sig selv — hvis det kun har oplevet at vaere sa trigget
i sit nervesystem, at det hverken kan taenke en klar tanke eller maerke sig selv.

Mange PDA-barn bliver ofte madt med en forstdelsesramme, der antyder, at de ikke vil en masse ting,
selvom det i virkeligheden handler om, at de ikke kan (endnu eller i den givne situation). Ved at hjzelpe
dem med at kende forskel pa kan og vil samt gnsker og behov, giver vi dem mulighed for at vaere i verden
pa en made, der viser hensyn bade til dem selv og til andre.

For at arbejde med selvforstdelse mad nervesystemet dog vaere i en vis balance, og barnet skal opleve tillid
og tryghed til at udtrykke sine fglelser og tanker. Det kan betyde, at krav og forventninger ma nedsaettes
eller helt flernes, og at barnet tilbydes en grad af autonomi, der raekker langt ud over, hvad vi normalt er
vant til.

Mit barn 4,5 ar lgber glad ud og leger i sneen hos bedstemor, uden
jakke. Bedstemor sigerigen og igen at barnet skal tage jakke p3, og til
sidst tvinger hun jakken pa barnet.

Udtalelse fra en

Da vi kerer hjem, siger mit barn ”hvorfor gjorde bedstemor det, jeg mortil en PDAer

sagde jo nej, mange gange, hvorfor lyttede hun ikke til mig, det foles
Eom om hun knuste alle knogleri min krop med en hammer”

19



Konflikthandtering

Konflikter er uundgaelige — for alle, men szerligt for PDA-bern.

Konflikthandtering er et stort og sarbart emne. Vi bergrer det kort her for at understotte
omsorgspersoner i at forstd, at konflikter og nedsmeltninger ikke betyder, at man fejler som
omsorgsperson.

Det er dog vigtigt ikke at undga konflikter eller kun fokusere pa, hvad man kan gere anderledes for de
opstar. Hvad der sker under og efter en konflikt, er lige sa vaesentligt.

For: Ga pa opdagelse og sgg viden, erfaringer og forstaelse. Bliv klogere pa dig selv og dine egne
handlemgnstre. Hjzelp omgivelserne med at forsta dig og dit barns behov og hav tdlmodighed — bade
med dig selv og med ethvert fremskridt.

Under: Forhold dig roligt — husk, at dit eget nervesystem smitter. Husk at stilhed eller at traekke sig fra en
optrappet situation kan vaere gavnligt, hvis muligt. Kender du ikke til low arousal, kan der vaere stor hjzelp
at hente i denne tilgang — men husk, at konflikter ikke afsluttes med afstand.

Efter: Mange er vokset op med tanken om, at konflikter har et lzeringspotentiale, sa laenge vi taler om
dem, nar nervesystemet eriro. Men for PDA-bgrn er det langt fra altid tilfzeldet.

At italeszette en tidligere ubehagelig oplevelse kan genaktivere nervesystemet pa ny. Derfor er det ofte
ikke givtigt at gennemga konflikter bagefter, medmindre motivationen kommer fra barnet selv.

Som omsorgsperson kan man dog med fordel tage ansvar for sin egen reaktion og — med den rette
timing — dele den leering, man selv tager med sig.

Nar et PDA-barn eridecideret udbraendthed, er dets nervesystem sa uroligt, at amygdala er konstant
aktiveret. Reagerer barnet med kamp, kan der opsta farlige situationer for bade barnet og dem omkring
det. Reagerer barnet med flugt, frys eller krybe, er det oftere en indre proces, der er langt mere skadelig
for barnet selv end for omgivelserne. Dette er et tabubelagt emne, og ofte findes der ikke meget hjzelp til
hvad man kan gere i de voldsomme situationer, som bade barnet og omsorgspersonen kan sta i.

Det kan veere utrolig vanskeligt ikke selv at blive aktiveret i sit nervesystem, nar barnet er i fuld aktivering.
Maske er det noget af det sveereste, man kan opleve som omsorgsperson.

Det bedste rad er: Hvis du ikke ved, hvad du skal stille op, og maerker uro i dig selv, sa gor dit bedste for
forst og fremmest at finde din egen ro, frem for at forsgge at regulere barnet.

Normalt er det vaesentligt at vaere autentisk i relationen til et PDA-barn. Men nar barnet er udbraendt,
geelder det ikke helt. Her ma man tilsidesaette egne behov og falelsesliv og agere folelsesneutralt — for at
undga at smitte barnets nervesystem yderligere.

Udtalelse PDA-mor, Narjeg kommer til at rabe ad min

kvinde 44ar T~V mor og sige hun skal g4, s& gar hun

bare og kommer ikke tilbage, jeg

—
Da mit barn var i sterst mistrivsel, kunne jeg ikke sa ‘ .
meget som drage et suk, uden at hans nervesystem gik i feler mig s ensom, forvirret og
fuld kamp. Jeg matte tilsideszette al autencitet og ga pa bange.

kompromis med den usikkerhed det ogsa skabte i mit —’_\_’\/—_
barn, men usikkerheden var bedre end alternativet Udtalelse fra en

PDA’er - Pige 134r
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Hvad hjzelper for det meste ikke

Meget autismepaedagogik kan virke triggende og udfordrende for en PDA-autist. Derfor er det seerligt
vigtigt at udbrede kendskabet til PDA-specifikke tilgange.

Mange omsorgspersoner til PDA-bgrn vil ofte opleve velmenende rad eller formaninger fra andre. Derfor
gnsker vi her at tydeliggare tilgange, der ofte foreslas — men som sjeeldent gavner PDA-bgrn — samt
hvorfor.

o Skrapt sprog og toneleje
bruges af der fleste ndr deres eget nervesystem er udfordret og ubalancerede nervesystemer
skaber for mange PDA-bgrn utryghed
o Direkte ordre
Er en diktering af krav
o Langtids belgnninger, som belgnnings skema fx
Stiller bade krav til talmodighed og langsigtede krav
o Direkte ros (specielt hvis det der roses for, forventes at gentage sig)
Er en mere indirekte made at tydeliggore forventninger til barnets formaen
o At presse eller tvinge
Pres avler modpres
o Stramme regler og greenser
Udelukker barnets autonomi
o Timeouts
Stiller krav til en szerlig handling som straf
o Vedholdenhed (fx tdlmodig afventning)
Fastholder krav
o Eksponering
Stiller krav til at udfordre situationer der aktiverer nervesystemet uhensigtsmaessigt
o Valgmuligheder
Udelukker lgsninger der giver mening for barnet og begraenser handlemuligheder
o Piktogrammer og timetimer som del af krav
Visualiserer krav
o Forberedelse og de 10 H’er
Kan for mange PDA indebaerer mange delelementer der stresser og virker som krav og
forventninger

Mit barn pa 4 ar elsker at komme hos ergoterapeuten, men vil alligevel 1
gerne bevare kontrollen over det. En dag da vi skulle afsted griber hun en

solhat, en paraply som stok og en lille stofpose som taske. Hun bgjer sig Udtalelse fra en
lidt frem over og siger med lys rystende stemme, at hun er en gammel forzelder til en
dame der hedder Kontrae Krokesine og at hun desvaerre gar meget PDAer

langsomt. Hun forbliverirollen hos ergoterapeuten ogsa og insisterer pa at
hun skal kalde hende for Kontrae Krokesine og naegtet flere gvelser fordi
hun jo er en gammel dame
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Egenomsorg

Det kan veere sveert at passe pa sig selv som omsorgsperson til en PDA’er. Det er ikke ussedvanligt, at
storre eller mindre mistrivsel ogsa rammer omsorgspersoner.
Hvis du som omsorgsperson fgler, at egenomsorg er en umulig eller uoverskuelig opgave, sa vid, at du
ikke er alene. Det gaelder ogsa for egenomsorgen, at "fejre enhver sejr'"" — store som sma.

Her er nogle perspektiver pa egenomsorg fra os og andre skenne PDA-familier:

- Viden om PDA
- Tidinaturen

- Fysisk bevaegelse, fx dans, lgb eller gature

- Find andehuller nar du kan

- Spejling og netveerk med andre PDA omsorgspersoner
- Breathwork eller helt simple (og korte) vejrtraekningsevelser
- Gaiseng tidligt og sta op for de andre, eller ga lidt senere i seng for at skabe alene tid

- Garopien hobby som haekling, havearbejde eller madlavning for at have sit eget

- Benytdig af alt den hjzelp du kan finde og har du rad sé keb dig til den

- Skab rum for alle i familien, s& man kan traekke sig fysisk

Fysisk beroligende ting som akupunktur, massage mm.
Kropsterapi
Yoga, meditation (evt. se videoer fra YouTube)

Supervision med fagperson, der kan hjeelpe med at se det hele lidt udefra

Det er heller ikke ukendt, at familier veelger at dele sig op i flere boliger for at skabe mulighed for
adskillelse — eller at have en feriebolig, hvor man som voksen kan traekke sig tilbage.

At sgge ny viden kan i starten give en fglelse af forkerthed, fordi vi opdager nye perspektiver, vi ikke har
set eller handlet pa far. Men vi kan ikke handle anderledes, for vi ved anderledes.

Nar vi gar vores bedste, kan vi ikke gare det bedre. Derfor kan det vaere vigtigt at omgive os med
mennesker — enten fysisk eller online — der kan bekraefte os i netop dét og dermed mindske skyld og

skam.

Og hvis ingen har sagt det til dig i dag — DU G@R DET GODT!

Du er som PDA famille ikke alene hvis:

o Dufeler dig alene o Du skal se pa dit barn lave en aktivitet,
o | Erngdttil at dele jer op ved udflugter, ferier men du ma ikke deltage
elleri hjemmet o Dit barn spiser alle andre steder end ved
o Dukonstant opvarter spisebordet
o Huvis dit barn ikke bgrster teender to gange o Duerblevet kaldt en curling forzeldre eller
om dagen at I har et symbioseforhold
o Dit barnikke kan klare aldersvarende krav o Dufeler andre ikke forstar hvorfori ger
o Dit barn kommer for lidt i bad som i gar
o Dit barnikke har pligter o lingen skeermregler har
o Dunogle gange gemmer dig pa toilettet o Dit barn aldrig har ryddet op pa eget
veerelse

Disse fine eksempler er indsendt til os af forskellige PDA-familier
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Opsummering

o

o O O O

PDA er en neurologisk anderledeshed, som bestar af et overaktivt nervesystem, der reagerer
med angst.

PDA er mere end almindelig og neurodivergent kravundgaelse.

PDA er akkumulativt.

PDA er ikke darlig opfersel eller mangel pa opdragelse eller greensesaetning.

PDA kan ikke kureres, men med forstaelse, omsorg og indsigt, kan man sagtens have et godt
og velfungerende liv.

PDA betyder ikke at vi som omsorgspersoner skal give barnet det fulde ansvar for sig selv. Vi
er ligeveerdige men ikke ligestillet med barnet. Det overordnede ansvar for barnet, har visom
omsorgspersoner, men spgrger du os, hvordan man far et PDA-bam til at gore noget bestemt
pa et bestemt tidspunkt, vil vores svar vaere: Det gar du ikke!

Tak til alle skenne PDA’ere og PDA-familier der har tilfgjet til denne pjece,
med skegnne udtalelser og tanker om jeres hverdag.
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Kilder:

https://www.pdasociety.org.uk
http://molis.dk
https://www.kristyforbes.com.au/
https://www.atpeaceparents.com/

https://eng.hejlskov.se/low-arousal-approach/

https://www.skolensputnik.dk/pda/

https://www.rossgreeneidanmark.dk/om-proaktiv-problemloesnin

https://psyk-ressource.dk/pda-g-spoergeskema-om-ekstrem-kravundgaaende-adfaerd

Instagram profiler der deler om PDA:

Danske:
Marie.molis

Et neurodivergent familieliv

Pdawarness

Instasupermor

Linehmol
Kamilla_kopkai_johansen
Spirituel autist pda
Jeg_er_carolina

Pda neurodivergent famili

Pernillehebsgaard

Mette.haas2107

Udenlandske:
_kristyforbes
Pdaparents
Pdaparenting
Pda_society
Pdaaustralia
atpeaceparents
Pda.project
Pdanorthamerica

Nopressurepda

our_way with pda
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https://www.pdasociety.org.uk/
http://molis.dk/
https://www.kristyforbes.com.au/
https://www.atpeaceparents.com/
https://eng.hejlskov.se/low-arousal-approach/
https://www.skolensputnik.dk/pda/
https://www.rossgreeneidanmark.dk/om-proaktiv-problemloesning/
https://www.instagram.com/marie.molis/
https://www.instagram.com/et_neurodivergent_familieliv/
https://www.instagram.com/pdawareness/
https://www.instagram.com/instasupermor/
https://www.instagram.com/linehmol/
https://www.instagram.com/kamilla_kopkai_johansen/
https://www.instagram.com/spirituel_autist_pda/
https://www.instagram.com/jeg_er_carolina/
https://www.instagram.com/pda_neurodivergent_familie/
https://www.instagram.com/pernillehebsgaard/
https://www.instagram.com/mette.haas2107/
https://www.instagram.com/_kristyforbes/
https://www.instagram.com/pdaparents/
https://www.instagram.com/pdaparenting/
https://www.instagram.com/pda_society/
https://www.instagram.com/pdaaustralia/
https://www.instagram.com/atpeaceparents/
https://www.instagram.com/pda.project/
https://www.instagram.com/pdanorthamerica/
https://www.instagram.com/nopressurepda/
https://www.instagram.com/our_way_with_pda/
https://www.instagram.com/our_way_with_pda/

Online-ressourcer:
Facebook: Sally Cat's PDA Page (@SallyCatPDA) + hendes youtube kanal
Facebook gruppe: PDA Danmark (kun privat) Patalogical Demand Avoidance

Facebook gruppe: PDA Awareness Danmark
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Relevante bgger, der ikke direkte omhandler PDA:
Jes Gerlach (2008): Angstbogen Charlotte Bjerregaard x(2017): Du skal huske at fodre din sghest
Ross W. Greene (2018): Det eksplosive barn
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