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Hjaelp dit barn med at handtere sine/
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Hvem er vi?

Kathrine Skovsted Gundersen,
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DE STORE SVARE
FOLELSER

Du kender maske det, at du fgler dit barn er
helt umuligt, pa tveers og at du bare ikke kan
komme igennem og fa styr pa situationen?

Der er bare det ved det, at nar et barn er
oppe at kgre og pa tvaers, handler meget ofte
om et nervesystem, der er presset

Og sa hjaelper forklaringer, formaninger og
ekstra krav meget sjeldent

Ikke fordi barnet ikke vil.
For tro mig, dit barn ville gnske at det kunne.

Men fordi kroppen og hjernen ikke kan.
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Hvad er fglelsesmaessig regulering?

Folelsesmaessig regulering er barnets evne til at:

* Maerke sine fglelser

Forsta dem

Udtrykke dem hensigtsmaessigt

Falde til ro igen

Sma bgrn kan ikke regulere sig selv alene. De
lzerer det gennem os voksne

¢ Ferst regulering sammen — senere regulering selv
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Hvad sker der?

Nar et barn bliver meget vredt, ked af det eller frustreret, er
det ikke trods — det er overvaeldelse.

* Feglelseshjernen tager over
* Barnet kan ikke teenke logisk
* Barnet kan ikke tage imod forklaringer

* Barnet kan ikke “tage sig sammen”

I den tilstand er barnets hjerne kun optaget af overlevelse. Og
bestemt ikke af samarbejde.

* Tveertimod kan det gge stressen og ggre barnets reaktioner
endnu stgrre
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Alle grundfglelser har
en funktion

Alle grundfglelser har en funktion
og udvikler sig i taet kontakt og samspil
med en voksen.

Hjaelper med at maerke graenser, behov og
laengsler.

Hjeelper os med at skabe kontakt til os selv og
andre.

Folelserne udenpa og indeni.
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Folelser er ikke farlige de skal forstas og
rummes
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Alle fglelser er tilladte

Ikke alle handlinger er tilladte

* Vima gerne vaere vrede — vi ma ikke sla

* Vima gerne veere frustrerede — vi ma ikke gdelaegge ting

Nar vi afviser eller stopper fglelsen:

e  “Du skal ikke veere ked af det”

* “Det er da ikke noget at graede over”

*  “Hold nu op”

- .. saleerer barnet, at fglelser er forkerte, at de skal gemmes
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Hvordan stgtter jeg mit barn, nar fglelserne
tager over?’

Have ro pa mig selv — bgrn l[aner vores
nervesystem

Seenk stemmen / tal langsomt
Seet dig i barnets hgjde
Seet dig ind i barnets situation og reaktion

Begreens ord — brug korte szetninger

Vent med forklaringer og opdragelse

Giv plads, men tag ansvar

Ggr ikke fglelserne for store eller for sma
Tilbyd fysisk kontakt (hvis barnet vil)
Tilbyd fysisk udfoldelse

Hjzelp videre

Saml op

Regulering for refleksion — ro f@r regler

Udarbejdet med inspiration fra Center for mentalisering
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At seette ord pa barnets fglelser — hvordan?

Nar vi hjzelper barnet med at saette ord pa, styrker vi:

* Barnets selvforstaelse

* Barnets sprog

Du kaster med klodserne... Mon, du
blev vred, fordi tarnet veeltede. @V,
det kan jeg godt forsta!

* Barnets evne til senere selvregulering

e Barnets mentaliserings evne

Vi kan bygge det sammen? Jeg vil
gerne hjzlpe dig.”

Du kan som voksen:

Beskriv det, du ser

Gt pa felelsen

Normalisér

Seet en graense hvis ngdvendigt
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Folelser skal forstas
0g rummes

Nar vi rummer folelsen:

“Jeg kan se, du er virkelig vred”
“Det var en stor skuffelse”
“Det gjorde dig ked af det”

Ser bagom fglelsen

Ser, hgre og forstar

... leerer barnet, at fglelser kan handteres
og at ”jeg er okay”, du vil mig
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Nar vi selv mister roen

* Vi kan ikke veere rolige hele tiden. Og det er okay.
Vi har ogsa vores eget nervesystem.

* Bevidsthed omkring eget nervesystem
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* Det vigtigste er reparation, at ga tilbage til barnet.

» “Jeg blev rigtig vred f@r. Det var ikke rart. Det ma
du undskyld. Jeg blev bare sa forskraekket”. Eller
hvad for en anden fglelsen det kan udspringe af.

» Nar vi reparerer, leerer barnet, at relationer kan
heles

* Laerer barnet, at fejl ikke gdelaegger alt
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Strategier til selv at bevare roen
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Udarbejdet med inspiration fra Center for mentalisering
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Konkrete hverdagseksempler

Vrede (barnet slar)
Situation: Barnet slar en kammerat.

| stedet for:
“Det er ikke i orden! Nu stopper du!”

Prov:
“Hov, Stop. Din hand kom til at sla. Du blev
meget vred. Kom jeg hjzelper dig.”

Nar barnet er roligt:
“Du blev vred, fordi han tog bilen. Naeste gang
kan du sige ‘stop’ eller hente en voksen.”
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Konkrete hverdagseksempler

Frustration

Situation: Barnet smider sine stgvler og siger “Jeg kan
ikke!”

| stedet for:
“Jo, det kan du godt, prgv igen.”

Prov:
“Det ser sveert ud. Kom jeg vil gerne hjxlpe dig, den
freekke st@vle, den driller”.

Barnet lzerer:
Frustration betyder ikke fiasko — det betyder, at noget
er svaert og de voksne vil hjelpe mig.
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Konkrete hverdagseksempler

Eks. Skuffelse (legeaftale aflyst)
Situation: Legeaftalen bliver aflyst, og barnet graeder.

| stedet for:
“Det er da ikke noget at graede over.”

Prgv:
“Du havde virkelig glaedet dig. Det kan jeg godt forsta du blev
ked af.”

Pause.

“Skal vi finde pa noget andet hyggeligt sammen?”

Barnet lzerer:
Skuffelse gar over — og jeg er ikke alene med den.
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Vigtigst budskab til
forzeldre

Dit barn skal ikke lzere at undga falelser.
Det skal lzere at veere i dem — sammen med
dig.

Du lzerer dit barn at det trygt kan komme til
dig — ogsa med alt det sveere.

Du giver dit barn fglelsen af du pr@ver at
forsta “Du kan rumme mig” og du vil mig.

Folelser gar over.
Relationen er det, der bliver.
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Falelsesmaessig regulering

De fglelser som dit barn
|lzerer at kende sammen
med dig i en spejling af
anerkendelse og
forstaelse.

Bliver de fglelser som
barnet kan regulere sely,

/

Pa sigt ogsa kan
genkende og regulere
hos andre.
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