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For deg som er interessert i å lære mer:



" Barn som er regulerte, i kontakt, føler 
seg trygge – og vet hva de skal gjøre, 

«oppfører seg ordentlig»
Robyn Gobbel 

www.robyngobbel.com



Bakgrunn

Flere lærere rapporterer om økt vold 

og utfordrende adferd i skolen https://www.nrk.no/ostfold/volden-i-skolen-er-mer-omfattende-enn-

hittil-kjent.-sterk-okning-siste-seks-ar.-1.16838254

Copyright SNU Senteret 2024-25

https://www.nrk.no/ostfold/volden-i-skolen-er-mer-omfattende-enn-hittil-kjent.-sterk-okning-siste-seks-ar.-1.16838254
https://www.nrk.no/ostfold/volden-i-skolen-er-mer-omfattende-enn-hittil-kjent.-sterk-okning-siste-seks-ar.-1.16838254


Skole- og samfunnsutvikling

6-årsreformen

Skjermbruk

https://www.bufdir.no/statistikk-og-analyse/mediebruk/mediebruk/

1 av 3 lærere jobber ikke lenger i skolen. 
Utdanningsnytt des 2020.

Copyright SNU Senteret 2024-25



Spennende erfaringer

Fysisk aktivitet i skolen

https://www.nrk.no/buskerud/flere-hunder-har-fatt-_fast-jobb_-i-skolen-_-mener-flere-

burde-gjore-det-samme-1.17053869

Norges Idrettshøyskole, 2022
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Forklaringen ligger i stressresponssystemet

Hvis vi får til å 
- øke faktorer som demper 
stressresponsen til barna og 

- redusere faktorer som fyrer 
stressresponsen 

så går utfordrende atferd ned og 

læringsmiljøet bedres
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"Det finnes ikke vanskelige barn, 

bare barn som har det vanskelig"
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Å være voksen i møte med utfordrende atferd
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o ...Påvirker oss

oHjernen er et belønningssøkende organ

oDen vil være i balanse og den vil kjenne behag

oBrudd i relasjon – i dansen mellom oss & andre – skaper et ubehag i 
oss

oEt ubehag som hjernen vil ha bort

oDette er naturlige prosesser som skjer i oss alle! 

Å jobbe med utfordrende atferd...

Copyright SNU Senteret 2024-25



Vi voksne trenger også en reguleringsstøtte - både for arbeid og fritid

Ivaretakelse er et felles ansvar!

o Debrief, kollegastøtte, lederstøtte

o Mulighet for bevegelse

o Mulighet for å "puste med magen"

o Mulighet for pause fra relasjon

Derfor må vi snakke om oss!
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oNår komplekse problemer skal løses eller forstås, er modeller og 
heurestikker nyttig

oHeurestikker forenkler det komplekse for å dempe kognitiv overload, 
slik at vi har kapasitet til å forstå og finne løsninger

o «Ikke optimal, men god nok» - Gir oss et veikart, men vi kan fortsatt 
gå feil

En modell, ikke sannheten
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oBygges nedenfra og opp

oBestår av nettverk som har 
ulike funksjoner

oProsesserer nedenfra og 
opp

oNettverk nederst i hjernen 
er prioritert foran nettverk 
øverst

Hjernen
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oEn samlebetegnelse for alle 

systemene som overvåker det 
som kan true overlevelsen vår

o Får informasjon fra sansene 
våre – både innsiden av 

kroppen og den ytre verden

Stressresponssystemet
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oPåvirker alle andre deler av 

hjernen og kroppen.

oStressresponssystemet er forbundet 
med alle andre deler av kroppen 
og hjernen. 

oDet betyr at når det er aktivert, så 

endres en rekke andre funksjoner

Stressresponssystemet
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oNettverk som hele tiden overvåker 
og vurderer om vi er trygg eller ikke 
trygg

oAvgjørelsen kommer basert på 
tidligere erfaringer, faktiske forhold 
i situasjonen, og et "føre-var"-
prinsipp

o Trygg - ikke trygg behøver ikke å 
ha en direkte sammenheng med 
situasjonen vi er i

Stressresponssystemet
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Kilder til stress

YTRE

INDRE

ALT I 

MELLOM

Ref: Porges, S. & Dana, D.
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Regulering handler om å hjelpe seg 

selv eller andre til å ha «passe grad av 
aktivering» ifht. oppgaven som skal 

løses eller situasjonen man er i samtidig 
som man har med tankekraften sin.

Å være regulert er ikke det samme som 
å være rolig.

Regulering
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oHandler i stor grad om å ta stressresponssystemet sin fungering på 
alvor

oDet vil si:

o Legge inn elementer som reduserer aktivering av stressresponsen 
jevnlig

oDess yngre barn er, eller dess mer aktivert de er: dess hyppigere 
må de regulerende komponentene være på plass

Å forebygge uro og utfordrende atferd
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Regulering

Ref: Perry, B.D, Gobbel, R.



Jo yngre barnet er, jo mer må vi tenke kropp. Med spedbarn gjør vi 
dette naturlig fordi vi vet de ikke forstår ordene enda

(NB – det samme behovet har mange eldre barn. Selv om de har 
begynt å prate. Og særlig når de er opprørte.)

Det er særlig tre sanser som synes sentrale for å regulere stressresponsen:

- Muskel- og leddsansen

- Balansesansen

- Berøringssansen

Lite og ofte er bedre enn mye og sjelden

Regulering – generelle prinsipper 
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Lite og ofte er bedre enn mye og sjelden

Rytmisk

Repetetivt

Belønnende

Regulering – generelle prinsipper 
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oÅ bruke stimulering av kropp og sanser for å justere «dimmeren»

oAlle gjør det, mer eller mindre bevisst. Musikk, trening, gå en tur, tenne 
stearinlys, dempe lyset, strikke, drodle etc etc

o Idrettsutøvere bruker det mye

oKan være nyttig å bruke det mer bevisst

Sansemotorisk regulering – kongeveien i både 
forebygging og "brannslokking"
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Hjernepause

oKjent og forutsigbart

oStiller ikke krav til korteks

o Ikke konkurransepreget

oEnkelt å gjennomføre

o Ikke krav til impulskontroll

o Lærer deltar

Avbrekk

oMange alternativer/ikke fast 
plan/velge på "måfå"

oKrever orientering mot nye nytt 
eller bruk av tankekraft for å få 
det til (konsentrasjon)

oKomplisert

Reguleringspause – hjernepause
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Kan være nyttig å stille seg spørsmålet:

- Må jeg stoppe denne adferden eller er det egentlig greit? 

- Hvis jeg må stoppe den – kan jeg tilby et alternativ som ikke vil 
forstyrre? 

- Hvordan kan vi evnt være i forkant til senere?

En del utfordrende atferd er faktisk barns forsøk på å 
regulere seg
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TAKK :-) 


	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10: For deg som er interessert i å lære mer:
	Slide 11
	Slide 12: Bakgrunn
	Slide 13: Skole- og samfunnsutvikling
	Slide 14: Spennende erfaringer
	Slide 15: Forklaringen ligger i stressresponssystemet
	Slide 16
	Slide 17: Å være voksen i møte med utfordrende atferd
	Slide 18: Å jobbe med utfordrende atferd...
	Slide 19: Derfor må vi snakke om oss!
	Slide 20: En modell, ikke sannheten
	Slide 21: Hjernen
	Slide 22: Stressresponssystemet
	Slide 23: Stressresponssystemet
	Slide 24
	Slide 25: Stressresponssystemet
	Slide 27: Kilder til stress
	Slide 39: Regulering
	Slide 40: Å forebygge uro og utfordrende atferd
	Slide 41: Regulering
	Slide 42: Regulering – generelle prinsipper 
	Slide 43: Regulering – generelle prinsipper 
	Slide 44: Sansemotorisk regulering – kongeveien i både forebygging og "brannslokking"
	Slide 57: Reguleringspause – hjernepause 
	Slide 58: En del utfordrende atferd er faktisk barns forsøk på å regulere seg
	Slide 59: TAKK :-) 

