9
RO OG SELVREGULERING

Find ro i kroppen

Ro er ikke noget, alle bgrn bare kan veelge. Selvregulering udvikles gennem
trygge relationer, gvelse og hjeelp fra voksne.

Fra uro til nye handlemuligheder

Barn magder skoledagen med forskellige niveauer af energi, sanseindtryk og falelser. Nogle bliver hurtigt urolige,
andre treekker sig, og nogle har sveert ved at skifte fra leg til laering. Selvregulering handler om gradvist at kunne
opdage egne signaler og bruge strategier, der hjeelper kroppen og opmarksomheden tilbage i en passende
tilstand.

Den voksne spiller en vigtig rolle. Fgr barnet kan regulere sig selv, har det ofte brug for samregulering: en rolig
voksen, tydelige rammer, forudsigelighed og konkrete valgmuligheder.

Grundtanken Forst meerke - s& forsté - sd veelge. Hjeelp barnet med at opdage kroppens
signaler og finde en strategi, der passer til situationen.

Ro er ikke stilhed Et barn kan veere reguleret, mens det beveeger sig, star op eller arbejder med
heenderne. Malet er ikke ens adfeerd, men at barnet kan deltage pa en tryg og
hensigtsmaessig made.




‘
1. Leer kroppens signaler at kende

Selvregulering begynder med at opdage, hvad der sker i kroppen. Brug enkelt og neutralt sprog uden at gare
bestemte signaler forkerte.

ng en ergi Hurtige beveegelser, meget tale, spaendte muskler, sveert ved at vente eller lyst
til at lobe og beveege sig.

Lav energi Treethed, langsomme bevaegelser, sveert ved at komme i gang, hovedet pa
bordet eller behov for mere aktivering.

Steerke fglelser Hurtig puls, varme kinder, ondt i maven, knyttede haender, grad eller trang til at
komme veek.
Passende en ergi Barnet kan nogenlunde lytte, handle, lege eller arbejde og kan modtage hjeelp,

nar noget bliver sveert.

Spgrg neutralt

“Hvad leegger du meerke til i kroppen?”
“Har din krop brug for mere energi, mindre energi eller hjeelp til at holde
niveauet?”




2. Den voksnes samregulering

Nar et barn er meget aktiveret, hjeelper den voksnes ro ofte mere end mange forklaringer. Samregulering betyder
ikke at fierne alle krav, men at hjaelpe barnet tilbage til et sted, hvor det kan handtere dem.

Seenk dit eget tempo Tal roligt, brug fa ord, og giv barnet tid til at reagere. Et hurtigt voksentempo kan
gge presset.

Gar naeste skridt lille “Seet dig her.” “Tag din bog.” “Vi gar den fgrste sammen.” Sma handlinger er
lettere at lykkes med.

Til byd konkrete valg “Vil du sta eller sidde?” “Vil du starte her eller der?” Fa, reelle valg kan give
oplevelse af kontrol.

Bevar kontakten En graense kan veere tydelig og samtidig venlig: “Jeg lader dig ikke sla. Jeg
bliver her og hjeelper dig.”

Barnet laner ofte den voksnes ro, far det selv kan finde sin.




3. Sma strategier til at finde ro

Ingen strategi virker for alle barn eller i alle situationer. Lad klassen leere flere muligheder, og hjeelp bgrnene med
at opdage, hvad der virker for dem.

Bevaeg else Streek kroppen, skub haenderne mod en vaeg, ga en Kkort tur, lav rolige
krydsbeveaegelser eller baer noget passende tungt.

Anded raet Prgv fa rolige vejrtreekninger uden krav om at gare det perfekt. Fx “duft til
blomsten - pust p& suppen”.

Sansero Et roligere sted, mindre stgj, feerre visuelle indtryk eller en kendt stille aktivitet
kan hjeelpe nogle bgrn.

Orienteri ng Se rundt og find fx fem ting, du kan se, tre lyde du kan hgre eller bestemte farver
i rummet.
Kontakt For nogle hjeelper en kort samtale, en voksen tzet pa eller at arbejde sammen

med en tryg makker.

Strategien skal hjeelpe barnet tilbage til deltagelse - ikke bruges som straf
eller isolation.




l
4. Ro | klassens hverdag

Selvregulering bliver lettere, nar omgivelserne forebygger ungdigt pres. Sma justeringer i hverdagen kan hjzelpe
mange bgrn p& én gang.

Forudsi g eli g hed Brug visuel dagsorden og varsling far skift: “Om fem minutter rydder vi op.”

Tydelige overgange Forteel hvad der slutter, hvad der kommer nu, og hvad barnet skal gare farst.

Plan Iagte pauser Indleeg korte beveegelses- eller ro-pauser fgr klassen er helt udmattet eller
urolig.
Forskellige Nar leeringsmalet tillader det, kan nogle sidde, sta eller arbejde et andet egnet

arbejdsstillinger sted.

Rolig tilbagevenden Efter en pause eller steerk fglelse: giv et enkelt farste trin, s barnet ikke skal
overskue hele opgaven med det samme.

Forebyggelse frem for brandslukning

Se efter tidspunkter, hvor uro ofte opstar. Maske kan strukturen aendres, far barnet igen havner i samme
situation.
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5. @velser til samling

Kropsbarometer

Speend og slip

Rolig vejrtreekning

Find fem ting

Hvad hjeelper
kroppen?

Fra hgj til passende
energi

Vis med haenderne: lav, mellem eller hgj energi. Tal om, at alle niveauer kan
forekomme, og at forskellige aktiviteter kreever forskellig energi.

Spaend heender eller skuldre kort og slip igen. Laeg meerke til forskellen mellem
speending og afslapning.

@v 3-4 rolige andedrag med en enkel metafor. Stop hvis et barn ikke bryder sig
om gvelsen.

Find fem ting i en bestemt farve eller form. En enkel orienteringsgvelse, der
flytter opmeerksomheden ud i rummet.

Sortér kort med fx beveegelse, vand, ro, voksenhjeelp, musik, pause og makker.
Tal om, at mennesker kan veelge forskelligt.

Lav farst 20 sekunders bevaegelse og derefter en rolig overgang. Tal om, hvad
der hjalp kroppen med at skifte.

@v strategierne, nar bgrnene er rolige. Sa bliver de lettere at genkende og

bruge, nar kroppen er presset.




6. Nar barnet ikke kan finde ro

Hvis et barn ofte bliver overveeldet, er det nyttigt at undersgge manstre frem for kun at fokusere pa adfaerden i

gjeblikket.

Se far og efter

Hvad sker lige for uroen? Hvilken aktivitet, lyd, overgang, social situation eller
opgavetype er involveret? Hvad hjeelper bagefter?

Skeln mellem vilje
og kapacitet

Et barn kan kende en regel og stadig have sveert ved at bruge den, nar
belastningen er hgj. Statte kan veere ngdvendig, selvom barnet “godt ved det”.

Undga skam

Tal om situationen og strategien frem for barnets karakter. “Det blev sveert at
holde kroppen rolig” er mere hjeelpsomt end “Du er altid urolig.”

Samarbejd ved
vedvarende
bekymring

Hvis udfordringerne er vedvarende eller pavirker barnets trivsel og deltagelse
betydeligt, bar relevante kolleger og foreeldre inddrages efter skolens praksis.

Sparg ikke kun: “Hvordan far vi barnet til at falde til ro?”
Sperg ogsa: “Hvad ger situationen sveer, og hvad kan vi eendre?”




/. Klassens ro-plan

Meerk - veelg - vend tilbage

1. MAERK Hvordan fales kroppen lige nu? Lav, passende eller hgj energi?

2. STOP OP Er der noget, jeg har brug for, fgr jeg kan fortseette?

3. VAELG Prav fx bevaegelse, ro, vand, hjeelp, afstand eller en enkel vejrtraekning.
4. TIEK Hjalp det lidt? Skal jeg prove noget andet eller have hjeelp?

5. VEND TILBAGE Hvad er mit naeste lille skridt i aktiviteten?

Refleksion til underviseren

Hvornar pa dagen er regulering lettest og sveerest i min klasse? Er der nok varsling ved overgange? Har bagrnene
adgang til flere strategier end “sid stille”? Hvordan reagerer jeg selv, nar et barn er meget aktiveret? Hvilke sma
andringer i miljget kan forebygge uro?

Selvregulering udvikles lidt efter lidt.
Malet er ikke et barn, der altid er roligt - men et barn, der gradvist laerer at
maerke sig selv, fa hjeelp og finde tilbage.

LeerLeg ¢ Inspiration til undervisere ¢ Ro, selvregulering og deltagelse




