Emosjonsveiledning for
barnehagebarn

Foreldre- og personalmate i Thyraklynga,
28.04.25,KI|.18-20

Psykologspesialist Guri Dybvik Stokland og
Sosionom/terapeut Ann Christin Holbg
fra Trondheimshjelpa

Basert pa Emosjonsfokusert ferdighetstrening for
foreldre (EFST), Trygghetsirkelen og Tuning in to kids



Hvorfor er det viktig a fokusere pa falelser?

Forskning viser at barn som er gode pa a forsta egne og andres falelser

handterer daglige utfordringer bedre / har god livsmestring

Folelser kan ses pa som et signalsystem og et kompass, de sier noe om

hva vi trenger av oss selv og andre, leder var atferd og gir mening til vare
erfaringer.

Falelser er grunnlag for tilknytning mellom mennesker

A veere bevisst pa egne falelser, hva de sier oss og det & bruke dem som
veivisere er grunnlag for god psykisk helse og mestring av livet

Denne folelseskunnskapen er ikke medfadt. Barn trenger a leere om egne




Utvikling av emosjonsregulering

jensidig regulering:
Emosjonsregulering
skjer bade i barnet

selv parallelt med
stotte fra
omsorgsgiver




Den tredelte hjernen

Overlevelseshjernen: Reflekser, alt vi sanser lagres her
Fale-hjernen: Folelsene vare lagres her

Tenke-hjernen: fornuften, tenke, reflektere



https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/2/episode/26/avspiller

Hendene - Opplading

Rose is Rose Pat Brady

FOLLY CHDRGED

CEUS CAPABLE
OF ANYTHING




Hva sier instinktet ditt?

Barnet: «Jeg er dum. Ingen vil leke med meg»

*Hva er din fgrste innskytelse?
*Hvordan responderer du?



Hvorfor unngar vi folelser?

GODE INTENSJONER: vi vil skane barna for emosjonell smerte
SELVIVARETAKELSE: unnga egne falelser
RADVILL/HJELPESL@S: vet ikke hva vi skal si

FRYKT: for a mislykkes eller gjgre det verre

UFORSTAND | TIENESTEN: vi forstar ikke fglelsen






Falelsesbevissthet

Hvilke folelser ser dere i hverdagen? * De grunnleggende
falelsene er:

- Redsel

- Tristhet

- Sinne

- Avsky

- Glede

- Overraskelse/
Interesse

- Skam




Film om falelser

e Alfred og skyggen- en liten film om folelser
®  https://youtu.be/UYDUoclGep4

FR.

Alfredog'skyggen

enliten Nl om 0lelsar



https://youtu.be/UYDUocIGep4

Hva bestar en folelse av?

Et navn/merkelapp
Arsak / mening
Kroppslig fornemmelse
Handlingstendens
Behov

O O O O O







KROPPS- HANDLINGS- BEHOV
OPPLEVELSE TENDENS

Tung i I.<roppen, energi!(z)s, Grate og sgke naerhet N G e
klump i magen, vondt i (eks strekke ut armene) '
halsen

Rgdme. Tung og ekkel SIa ned blikket, giemme Anerkjennelse, gjenopprette
folelse i magen. ansiktet og krympe seg positiv selvfglelse, selvverd og
identitet




: Sometimes when we ! ;lcebergs are giant floating
, are angry, there are ! + pieces of ice found in the
other emotions : coldest parts of the ocean.
under the surface . What you can see from
above is just a tiny part.
Most of the iceberg is
hidden under the surface.

Embarrassed Zanoyed

Offended Attacked Rs
Pressured Sha_rne

Guilt ai
Overwhelmed =~ . ™
Unsure GI‘le Distrustful

Grumpy Anxious
Angry * Insecure Disappointec
Hurt Tlijeqtya(gge% strespected Helpless
JC&]OUS Tricked Sad FI‘USU‘ ted
Regret Uncomfortable orned Name another feeling




Falelsen inni vs. uttrykket utenpa

JEG ER SKIKKELIG, lgaax TJAER HINTENE MINE
6 VIL DRUKNES
SKIKKELIG SUR 1 DAG,
Sk LA MEG | FRED! | KVERLIGHET.
JEG HATER ALLE/
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Folelsesdetektiv: Oppdag hva barnet ditt faler

Barns En lignende Hvordan ville du ha
emosjonelle situasjon foren  foltdetivoksen-
situasjon voksen situasjonen?

Begynne i
barnehagen
eller skolen for
forste gang

Bli bedt av en
forelder om a
dele din nye,
ekstra fine, leke.

At et sgsken blir
fodt



Pause



Organiser folelsene mine/validering:

Ton deg inn pa barnet giennom:

bergring

stemmeleie

kroppssprak

ansiktsuttrykk

plassering i rommet i forhold til barnet
sett ord pa opplevelsen

og falelsen til barnet.

Nar man er samstemt i alle disse modalitetene virker det godt for barnet
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Forsta folelsen-Validering

Sette ord pa og gi aksept for barnets faglelser. Ogsa for fglelser
som er uventet eller vanskelige a forsta ( sint uten grunn, redd
uten fare). F.eks. aktiv lytting og speiling.

Valider FAR problemigsning og rad

Valider komplekse fglelser og sterke faglelser

Validere enkeltbarn (ved bordet, i sklia etc) og i grupper.
Validering er seerlig viktig nar barnet ikke er mottakelig for
omsorg eller rad. Da ma du validere fgr du mater det
emosjonelle behovet.

Husk: Selv om du er uenig i barnets opplevelse av
virkeligheten, er deres fglelser likevel gyldige!
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Folelser er ikke alltid logiske....

........ Men de er alltid gyldige!

HUSK: Malet med validering er ikke a fa barna til a fole seg
bedre, men a hjelpe dem a bli bedre til a fole smerte, sinne,
engstelse og alt...



Eksempler pa validering

® Barnets kjaeledyr ble syk og dgde:
«lkke rart du er lei deg, fordi du var glad i Ruffe og det er veldig trist at Ruffe dade.»

e Barnet fikk ikke veere med pa tur slik den voksne f@rst hadde lovet:

«Klart du er sint og lei deg, fordi det ikke ble noe av turen du gledet deg til. Det forstar
jeg godt. Jeg hadde veert skuffet og sint jeg ogsa hvis det hadde skjedd med meg. Det
fortiente du ikke.»



Nyttige startsetninger............

e Det ser ut som du er veldig glad na

e Du virker litt trist

e Jeg kan se du er frustrert, og det er ikke rart fordi.....

e Du ser skikkelig sint ut
e Det hores ut som du var veldig redd
e Jeg lurer pa om du foeler deg litt sjalu?

e Du ble kanskje oppgitt nar jeg ba deg om a...?



“BUT” is a killer!

e erstatt MEN med FORDI

e “Jeg skjgnner du fgler det sann FORDI...." i stedet for

”

e “Jeg skjgnner du fgler det sann, MEN......




«Det er ingen som liker meg»

Ikke rart at du er lei deg
fordi det er skikkelig
kjipt at de andre ikke vil
veere med deg. Det er
ordentlig trist og vondt.

Ja det har du rett i.
Det er ingen som liker
en sint gutt som ikke
kan oppfg@re seg.

C N [ I
Empatisk Positiv
validering invalidering

- A /

a N [ I
Negativ Negativ
validering invalidering

A8 N /

Selvfplgelig er det
mange som liker deg. Jeg
liker deg jo!

Klart folk liker deg. Du
ma bare slutte 3 veere sa
sint og oppfgre deg.



vinmmmie. A K L b



https://docs.google.com/file/d/1-JsN-pENVuEB1yLClAWLH2QdQ6yte5RA/preview

Hva hindrer oss i a vaere emosjonsfokuserte?

. ‘Jeg har
Jeg kommer allerede brukt ‘Jeg er redd

bare til a sé& mye tid og for at hen
“Jeg har ikke dumme meg energi pa kommer til &
tid til dette ut” dette barnet.” bli s& sint”
né”

‘Jeg vet ikke

hva jeg skal

si/gjore” “Hvis jeg bare
“Hen er alltid “Hva om jeg “Hen liker overser det,
sé slitsom gjor det meg ikke” sa gar det
og/eller verre?” nok over”
irritabel”




Hva kan komme i veien
for a gi barna det de har behov for?

- Mangel pa verktgy

- Hvordan vi voksne selv har det
« Psykisk og fysisk helse
 Livssituasjon
« Dagsform
o Stress

- Var egen bagasje pa godt og pa vondt
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<Dy 'Jwbrlli. ‘a foriBIeE de il -
GENCTRN T KanskEREm, eller

Fra “Folk om barn”
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http://www.youtube.com/watch?v=kBgHPz7866o

Den gyldne regel for omsorgspersoner

70% feil og 50% reparasjon synes a
vaere mer utviklingsfremmende enn
70% «riktig»



Hvorfor er det viktig a si unnskyld?

e Opplevelse:
e Modellaering:

e Raushet:
e Apenhet:

o Tillit:
® Fplelseskompetanse:

e Skyld:
e Symptomreduksjon:
e Forsoning/gi slipp:



Fra atferd til folelse

FRA HVORFOR GJ@R BARNET DETTE?
TIL
HVA TRENGER BARNET?

*\/i prgver a forsta barnet innenfra, hva tenker og fgler barnet og
sa mgte dets fglelser istedenfor @ mgte barnet pa atferden! Da
kan du alltid gj@re noe for barnet!
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Trondheimshjelpa Heimdal, 2024


https://youtu.be/QT6FdhKriB8
https://docs.google.com/file/d/1FEaMfx7dGQgU2wQmDplraG-PFvh1of8h/preview

Linker og litteraturanbefalinger

https://www.folkom.no/blog/categories/folkom-barn

ANNE HILDE VASSBO HAGEN

Superkraften
i alle foreldre

Om folelser, grenser og kunsten & si unnskyld

Ida Brandtzaeg  Stig Torsteinson  Guro @iestad

Se barnet innenfra

Hvordan jobbe med tilknytning i barnehagen

== ROMMUNEFCRLAGET



https://www.folkom.no/blog/categories/folkom-barn




