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GUIDE: Sadan skruer du op og ned for bgrn

Bgrn har brug for at kunne omstille sig og finde roen efter en aktivitet i
hgjt tempo. Laes, hvorfor arousalregulering er vigtig, og fa gode tips til at
regulere gearkassen.

Af: Miriam Lykke Schultz

Mange gange hver dag tysser paedagoger pa bgrn: ‘Se s& at falde ned’, og 'kan
vi sa fa noget ro?!” Og det selvom undersggelser viser, at skaeldud ikke er en
szerlig effektiv made at skabe ro pa.

Derimod kan arousalregulering veere et effektivt redskab for paedagogen til at
forebygge og deempe uro i institutionen. Det mener bgrnepsykolog Rikke Yde
Tordrup, der underviser paedagoger i at arbejde med arousal.

»At skeelde uroen ned er i bedste fald en kortsigtet Igsning. I vaerste fald
skaber det mere larm, fordi bgrnenes indre speendingstilstand stiger,« siger
hun.

I stedet kan paadagoger med fordel traene bgrnene i selv at regulere sig fra hgj
til lav arousal, forklarer bgrnepsykologen, der mener, det er vigtigt, at bgrn far
deres egne erfaringer og fgling med, hvordan de kommer op og ned i gear.
»En veludviklet arousalregulering ggr det lettere at skifte mellem forskellige
sammenhange.

For eksempel at kunne 'szette sig op til’ en fritidsaktivitet i hgjt tempo efter at
have slappet af eller til at modtage indleering efter en spandende tur pa
legepladsen. «

Ogsa socialt er det vigtigt at kunne tilpasse sig andres energiniveauer, for i
relationer mgdes vi bedst p& samme arousalniveau, forklarer Rikke Yde
Tordrup.

»Hvis et barn bygger med klodser eller laver perleplader i lav arousal, vil
barnet blive forstyrret og irriteret, hvis et andet barn kommer flyvende som en
tornado i supermandskostume.«

Ufleksible gear. Der findes ikke noget 'rigtigt’ spaendingsniveau pa et generelt
plan. Det afhaenger af situationen, og derfor er det ogsd vigtigt at kunne veksle
mellem forskellige gear, forklarer Rikke Yde Tordrup, og sammenligner med en
cykel, der er udrustet med flere gear, fordi situationen afggr, hvilket af dem der
er mest hensigtsmaessigt at kgre .

»Hjernens skift mellem forskellige mentale bevidsthedstilstande kan, som
cyklens gear, blive ufleksible, hvis ikke de bruges, og det bliver svaerere at
tilpasse niveauet efter de sansemaessige input, man mgder fra omverdenen, «
siger hun.

Det kan resultere i to yderligheder:

Det overgearede barn, der generelt har svaert ved at falde til ro igen efter at
have oplevet en hgj indre spandingstilstand. Eller det undergearede barn, som
generelt har vanskeligt ved at komme op i tempo.

Hvad er arousalregulering?

Arousalregulering er barnets evne til at regulere indre spaendingstilstande og
derved skifte arousalniveau.

Et barn kan for eksempel vaere helt opkgrt bade fysisk (i hgijt tempo) og
psykisk (i hgjt gear) og have brug for at skifte til en lavere spandingstilstand.
Eller et barn kan vaere i en lav spandingstilstand i fysisk lavt tempo og psykisk
lavt gear og have brug for at skifte til et hgjere gear fysisk og mentalt.

5 fordele for bgrn
e Barnet har let ved at omstille sig fra én kontekst til en anden.
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Barnet kan lege mange forskellige lege med mange forskellige bagrn.
Barnet har let ved at indlzere.

Barnet er vellidt i bgrnegruppen.

Barnet er vellidt af voksne.

5 fordele for paedagoger

Det er let skifte mellem aktiviteter.

Det er let at holde bgrnenes fokus i forskellige kontekster.
Det er let at give leering fra sig.

Der rdbes mindre (mdaske slet ikke).

Der er mindre irritation i relationer mellem dig og bgrnene.

4 trin til at skrue barnet op i gear

1. Giv barnet en oplevelse af, at jeg ved, at du ved, at jeg ved’, eller ‘jeg fgler,
at du fgler, at jeg foler ...

2. Szt ord pa det, du ser: "Jeg kan se, du lige har slappet helt af, og at
kroppen har sveert ved at finde energi til det, vi skal nu”.

3. Ga op i egen indre spaendingstilstand, og vis ogsa dette til barnet med
mimik, stemmefgring og kropsligt hgjt tempo.

4. Bed barnet rejse sig og streekke sig. Op med armene og sta pa teeer, ligesom
hvis barnet skulle plukke abler, der hanger for hgjt oppe - ggr det eventuelt
selv sammen med barnet, og saet ord pa ved det leengste straek: ‘S&dan, nu er
kroppen klar til feellesleg i salen’. Laeg en stigende tonation igennem saetningen,
og laeg den noget over den tonation, barnet brugte.

4 trin til at skrue barnet ned i gear

1. Szt ord pa det, du ser: ‘Jeg kan se, at det har vaeret en rigtig vild leg, du
lige har veeret i, og at kroppen har rigtig sveert ved at finde ro igen’.

2. Giv barnet en oplevelse af, at ‘jeg ved, at du ved, at jeg ved/ eller ‘jeg fgler,
at du fgler, at jeg foler ...

3. Ga ned i egen indre spaendingstilstand, og vis dette til barnet via mimik,
stemmefgring og kropsligt lavt tempo.

4. Bed barnet om at spaende kroppen op og puste ud, ggr det eventuelt
sammen med barnet, og saet ord pa roen ved udandingen rolig nu’ eller ta’ det
nu bare helt roligt’. Laeg en langsom og dalende tonation igennem saetningen, og
leg den under den tonation, barnet brugte.

Tips til at regulere arousal i grupper

En gruppe er helt ‘oppe at kgre’, og du gnsker at fa bgrnene til at falde til ro.
Her kan det anbefales, at der er aftalt et tegn. For eksempel at paedagogen
Igfter den ene hand op i luften. N&r bgrnene ser dette, ggr de det samme og
bliver stille. Konkurrenceelementet ligger i at se handen fgrst og svare med
egen hand og stilhed.

Star en gruppe i en ‘total optur’ og venter pa at blive lukket ind til noget
spaendende eller gnsker at komme ud, kan samme teknik bruges. En hand
|gftes, og den, der fgrst Igfter egen hand og er helt stille, far lov til at ga farst.
Og sa videre.

Du har nu nedsat gruppens indre spzendingstilstand og kan lukke bgrnene ind
eller ud én ad gangen. Belgnnet i forhold til deres evne til arousalregulering.

En gruppe er helt ‘nede i gear’, og der opstar smasnakken og manglende
koncentration i en situation, hvor du gnsker fokus og hgjere indre
spaendingstilstand. Her kan det anbefales, at gruppen har en klapperytme, for
eksempel to korte, tre lange, to korte, tre lange, tre lange, tre lange og til sidst
et hgjt klap. Paedagogen begynder at klappe rytmen, og gruppen falder ind.
Rytmen klappes i faelleskab, og maske rejser gruppen sig op og ryster benene
imens. Herefter saettes rammen igen for den aktivitet, du gnsker, gruppen
bliver i, og du har nu gget gruppens indre spaendingstilstand.

Hvad du IKKE skal ggre (men hvad de fleste af os ofte kommer til)
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Du gnsker at regulere et enkelt barn eller en gruppe bgrn i hgj arousal til ro -
du enten raber: 'Se sa at falde ned’ eller laver en hgj lyd, der forskraekker dem
efterfulgt af r@bet 'kan vi sd fa noget ro?!!!" Disse paedagogiske tiltag saetter
typisk bgrnenes indre spaendingstilstand op og arousalniveauet stiger, med
mindre bgrnene ligefrem lammes af frygt.

Du gnsker at regulere et enkelt barn eller en gruppe bgrn i lav arousal til en
hgjere indre spaendingstilstand. Du raber, imens du klapper i haenderne: 'Se sa
at komme op i gear, det er jo ikke et aldersomshjem det her’. Eller du laver en
hgj lyd, der forskraekker bgrnene efterfulgt af et rab: 'Kan I s3 se at komme i
omdrejninger”.

Disse peedagogiske tiltag virker rent faktisk umiddelbart efter hensigten, hvis
det alene handler om at fa tempoet op, for eksempel i en handboldkamp.
Bgrnenes indre spaendingstilstand far et lgft, da de bliver forskraekkede. Men de
lerer ikke selv at regulere sig fra lav til hgj arousal, og de lzerer ikke noget om
deres egen selvfornemmelse i reguleringen.

Du kan laese mere om paedagogisk regulering af barnets selvfornemmelser,

herunder arousalregulering, i bogen “"Udviklende gjeblikke — udviklingspsykologi
i peedagogisk praksis” af Rikke Yde Tordrup.
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