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Forord

Denne bog er skrevet til dig, som gerne vil hjeelpe dit barn fil
bedre at kunne forsta og requlere sine folelser.

Som forceelder spiller du en vigtig rolle i at stette dit barns
folelsesmaessige udvikling.

Gennem brug af denne bog og (handbog for barn og unge), far
I sammen et sprog for felelserne. I leerer ogsa at genkende
folelserne og far redskaber til at regulere dem.

I arbejdet med folelserne er det vigtigt, at du ogsa forstar
dine egne folelser og kan regulere dem. Dit barn har nemlig
brug for dig, ndr han/hun skal leere at rumme sine folelser.
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Stivnet Tilfreds Glad Omsorgsfuld
Lukket Forngjet Forstdende
Ligeglad Forskraekket  Genert
Treet Bange Trist
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Ked af det Meget bange  Irriteret Rasende
Angst
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Bekymret Drillesyg Skadefro

Ordforklaringer under ansigterne er forslag. Intensiteten af felelsen kan vises pa skalaen.



Selvskadende Passiv

Indleeringsproblemer Lober vaek Overansvarlig
Stjeler Greeder meget
Beskylder Truer Slér Gemmer sig
Tilpasser sig

Sdrer andre Lyver  Charmerer

Vrede

Ondt i maven
Koncentrationsbesveer

Kontrollerende
Behager andre

Adfeerd

Folelser

elsket Bange

Feler sig hjeelpelss
Er bange

som et darligt menneske

Faler sig usynlig Faler skyld og
Feler sig alene

Foler sig sdret Feler mindreveerd

Sl i Utryg Foler sig

Foler sig truet

Stoler ikke pa andre

Foler sig dum

Det vi ikke ser




Robusthedscirklen

Robusthedscirklen forteeller, hvor vigtigt det er, at du giver
barnet lov til at veere i de sveere folelser som fx. vrede og
ked af det.

Her har dit barn brug for, at du er teet pa.

Barnet leerer de svaere folelser at kende og bliver bedre fil
at rumme dem.

Det vil hjeelpe dit barn, ndr det meder sveere folelser pa et
senere tidspunkt.

Husk at felelser forandrer sig, ogsa de sveere.



Folelsesregulering - nar bern kan rumme fysisk kontakt

Folelsesregulering - nar bgrn ikke kan rumme fysisk kontakt
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Sceet ord pa felelsen  Bliv i neerheden Snak om det




Skalaen

Nar du bruger skalaen, bliver du klogere pa dig selv og du
far en maling pd, om der er behov for regulering.

Du far et sprog for, hvordan du har det indeni.
Sadan bruger du skalaen:

Laeg den ene hand pa brystet og den anden hand pa maven
og ret opmeerksomheden indad i ca. 1/2 minut.



Nej-tak kort

Nej tak kortene kan bruges til at vise noget, du ikke har
lyst til eller vise hvor dine graenser gar.

Nej tak. Nej tak. Nej tak.. Nej tak.
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Nej tak.. Nej tak.. Nej tak.. Nej tak..
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Nej tak.. Nej tak.. Nej tak.. Nej tak..

A th e s

At sige Nej-tak er at sette en greense.

Det er vigtig for os mennesker at seette greenser for at
passe pd os selv. Jo flere gange vi oplever, at vores Nej-tak
respekteres, jo steerkere bliver vores graenser.

Sunde og usunde graenser

Sunde greenser Fd eller ingen greenser  Fastlaste greenser Usikre graenser



Glaede

Jeg hjeelper dig med:

- at gore andre glade

- at se positivt pa tingene

- at vise andre, du er glad for dem
- at komme i kontakt med andre

I din krop kan du maske maerke:
- at du smiler

- at kroppen feles let

- at du feler varme

- lyst til at beveege dig

- at det bobler indeni

Det hjcelper:

- at nyde glaede

- at give plads ftil gleeden

- at beveege sig

- at skalere gleeden

- at huske hvad der gjorde dig glad

Veer opmaerksom pa:
At din glaede kan virke

overveeldende for nogle,
sa husk at lytte til dem.

Hvor glad er du ?

Alle oplever gleede,
men det kan veere
for helt forskellige
ting.

Glaede er vores
mest sociale folel-
se.



Glaede

Tegn pa kroppen, hvor du kan meerke falelsen.
Sidder folelsen flere steder eller kun et sted?
Hvilken farve har din folelse?

Har den en eller flere farver?

Folelseskontrolcenter

Hvad far dig til at fele gleede?

= gc

Hvad kan du gere, nar du feler gleede?

= gc

Hvad kan du meerke i kroppen, nar du feler gleede?
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Vrede

Jeg hjeelper dig med at:

- meerke nar dine graenser
overskrides

- forsvare dine graeenser

- fa gje pa uretfaerdighed

- undga du bliver snydt

- sige stop

Du kan maske meerke at:
- hjertet slar hurtigere

- dine haender bliver varme

- der er energi i kroppen

- musklerne bliver speendte
- dine gjne bliver fokuserede
- dine heender bliver varme

Det hjeelper at:

- traekke vejret - sa du bedre

kan teenke
- beveege dig
- fa ro omkring dig

- rdbe din vrede ud - et godt sted
- ga veek fra det, som har gjort

dig vred

- seette tal pd skalaen for vrede

- snakke med nogen

Hvor vred er du ?

Veer opmaerksom pa:

Jeg godt kan blive
overaktiv, sa har jeg brug
for tid og hjeelp fra andre
til at berolige mig.

Alle kan blive vrede
men det kan veere for
helt forskellige ting

Vrede
er en steerk folelse




Vrede

Tegn pa kroppen, hvor du kan meerke folelsen.
Sidder folelsen flere steder eller kun et sted?
Hvilken farve har din folelse?

Har den en eller flere farver?

Folelseskontrolcenter

Hvad far dig til at fele vrede?
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Hvad kan du gere, nar du feler vrede?
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Hvad kan du meerke i kroppen, nar du feler vrede?
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Triste

Jeg hjeelper dig med at:

-sette tempoet ned

- fa mulighed for at taenke dig om
- meerke dine greenser

- vise at du har brug for hjcelp

- huske nogen du savner

Du kan maske meerke at:
-kroppen er tung og falder sammen
- du greeder :

- du feler varme eller kulde

- du har lyst til at gemme dig

- du feler dig alene

- du har brug for nogen

Det hjeelper at:

- rette kroppen op og beveege dig

- vaere sammen med andre

- teenke pa noget godt

- give folelsen lov til at veere der

- fegne eller skrive om fglelsen

- snakke med nhogen

- at seette tal pa skalaen for
tristhed

Hvor trist er du lige nu ?

Veer opmaerksom pa:
Veer god ved dig selv,
nar du er trist og fa
andre til at hjeelpe dig.

Alle bliver triste, men
det kan veere helt
forskellige ting, man
bliver trist af.

Tristhed
kan vare lenge




Triste

Tegn pa kroppen, hvor du kan meerke folelsen.
Sidder folelsen flere steder eller kun et sted?
Hvilken farve har din folelse?

Har den en eller flere farver?

Folelseskontrolcenter

Hvad far dig til at fele dig trist?

)

Hvad kan du gere, nar du feler dig trist?

_ JC L

Hvad kan du meerke i kroppen, nar du feler dig trist?

) Lo




Frygt

Jeg hjeelper dig med at:
- undga at komme til skade
- undga fare

- meerke dine greenser

- passe pa andre

Du kan maske meerke at:
- dit hjerte slar hurtigere
- du far kolde heender
- maven er speendt

og traekker sig sammen
- du skal tisse
- du far kvalme
- du vil gerne lgbe vaek

- du far lyst til at gemme dig

Det hjeelper at:

- freekke vejret helt ned i maven

- vaere sammen med hogen
- beveege sig

- taeenke pa hoget godt

- greede

- seette tal pa skalaen for frygten

- leere frygten at kende

Hvor bange foler du dig lige nu ?

Vaer opmaerksom pa:
Jeg godt kan blive
overfglsom, sa har jeg
brug for at blive
beroligeft.

Alle oplever frygt, men
det kan veere for helt
forskellige ting.

Frygt er en
skreemmende
folelse




Frygt

Tegn pa kroppen, hvor du kan meerke folelsen.
Sidder folelsen flere steder eller kun et sted?
Hvilken farve har din folelse?

Har den en eller flere farver?

Folelseskontrolcenter

g Hvad far dig til at fele dig bange?
g Hvad kan du gere, ndr du feler dig bange?

’ Hvad kan du meerke i kroppen, nar du feler dig bange?
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8. Hemmeligheder

At lyve

Jeg kommer til at lyve fordi:

- jeg ensker, at andre kan lide mig.

- jeg bliver trueft til det.

- jeg er bange for at gere noget forkert.
- min fantasi tog over.

- jeg vil gerne at andre ser mig

- jeg vil ikke ggre andre kede af det.
- jeg vil ikke virke dum.

- jeg har gjort noget pinligt/forkert.
- andre ikke ma kende sandheden.

- jeg ikke vil have skeeldud.

- at andre lyver.

- jeg far kontrol.

- jeg gerne vil overgd andre.

- jeg vil gerne have, at andre lytter til mig.

Du kan maske meerke,

nar andre lyver, at du:

- bliver forbavset.

- bliver skuffet.

- far lyst til at lebe veek.

- meerker at dit hjerte slar hurtigere.
- meerker vrede.

- far lyst til at gemme dig.

- bliver forvirret

Nar du lyver, kan du maske maerke:
- gleede.

- skam.

- at du far ondt i maven.

- tristhed.

- hjertet slar hurtigere.

- at du far lyst til at lebe veek.

- at du far lyst til at gemme dig.

- speending.

Hvad du kan sige, hvis du
kommer til at lyve.

jeg blev ked af det, sa jeg
kom til at lyve.

jeg ville have, at du kunne lide
mig.

jeg ville passe pa dig.

jeg ville ikke gere dig ked af
deft.

jeg var bange for at fa
skeeldud.

jeg vil gerne have at du lytter.
jeg ville ikke forteelle det.

Veer opmaerksom pa:

at ndr du lyver, ger du det ofte
for at passe pa dig selv eller
andre.

Hvis nogen lyver meget, sa
holder andre op med at tro pa

dem.
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Nar andre lyver for mig.

Tegn pa kroppen, hvor du kan meerke falelsen.
Sidder folelsen flere steder eller kun et sted?
Hvilken farve har din folelse?

Har den en eller flere farver?

Folelseskontrolcenter

Har nogen lgjet overfor dig?

_ JC L

Hvad kan du gere, ndar nogen lyver?

_ JC L

Hvad kan du meerke i kroppen, nar nogen lyver?

_ JC )L
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Nar jeg lyver for andre.

Tegn pa kroppen, hvor du kan meerke falelsen.
Sidder folelsen flere steder eller kun et sted?
Hvilken farve har din folelse?

Har den en eller flere farver?

Folelseskontrolcenter

Har du lgjet for nogen?

_ JC L

Hvad kan du gere, nar du lyver for nogen?

_ JC L

Hvad kan du meerke i kroppen, nar du lyver for nogen?
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Bo 0og Barnekonventionen

Alle barn har ret til..

- at have det godt og veere trygge.

Alle bagrn har ret til..

- at seette greenser.

- at bestemme over deres egen krop.

Alle bgrn har ret til..

- at blive passet pa og f& omsorg.

Hvis ikke dine forceldre
kan passe pd dig,
skal andre voksne tage sig af dig.

Alle barn har ret til..

- at veere bern til de fylder 18 ar.

De voksne md ikke sla
heller ikke med ord.

Alle bagrn har ret til..

- at lege og ga i skole.
- at spise, drikke og have fritid.
- at have et sted at bo.

Alle beorn har ret til..

- at sige deres mening.

F& mere at vide i FN’ s barnekonvention

Alle bgrn har ret ftil..

- at fa hjeelp

De voksne skal lytte og hjcelpe.

Alle beorn har ret til..

- at sige NEJ TAK!

Alle bagrn har ret til..

- at veere som de er.

Alle bgrn er lige vigtige
og lige meget veerd.
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Tegn eller skriv i boblerne.
3 hab og dremme du har
for fremtiden.




Farvel
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Sjove
snakke

Sveere
snakke

Folelser




