
Børnene danser rundt. 

Når musikken pludselig stopper, skal de fryse i stillingen. 

Hvis de bevæger sig er de ”ude”.

Børnene lærer at regulere deres aktivi-
tetsniveau - fra høj arousal og aktivitet 
til pludselig stop med ingen aktivitet 
overhovedet.

Formål: 
Hvordan føles det i kroppen og i hovedet 
at skulle skifte tempo, og hvordan er det 
at blive dømt ude?

Refleksion:

stop dans

reguleringøvelse



Den voksne eller et barn puster sæbebobler. 

De andre børn får besked om ikke at slå boblerne i stykker.

Børnene lærer at hæmme deres umiddel-
bare lyst til at slå boblerne i stykker og gør 
det først, når de får besked om det.

Formål: 
Er det svært at lade være med at slå 
boblerne i stykker? 
Er det svært, når ens egne bobler bliver 
slået i stykker?

Refleksion:

Puste sæbebobler

reguleringøvelse



Børnene skifter bevægelse alt efter hvilket dyr, de skal forestille.

Øver fleksibilitet i forhold til at regler kan 
ændre sig.

Formål: 

Hvordan er det at skulle ændre ”sit dyr”?

Refleksion:

Dyreleg: Kanin der hopper,  
slange der snor sig, fugl der flyver

reguleringøvelse



Skift af aktivitetsniveau – eksempelvis fra legeplads til stue.

Vejrtrækning, små fysiske øvelser, opmærksomhed på hjerte og puls.

Hjælpe børn fra høj til lav arousal Afhængig af aldersgruppe – hvad skete 
der i min krop?

Falde til ro mellem aktiviteter

reguleringøvelse

Formål: Refleksion:



Skumfidus, andet slik eller eksempelvis en mobiltelefon ligger på bordet  

– hvor længe kan børnene lade genstanden ligge?

At lære at kontrollere sine impulser. Hvad har jeg af tanker og følelser  
i situationen?

Skumfidus-øvelsen

reguleringøvelse

Formål: Refleksion:



Børnene bliver bedt om at stå på en stol.  

De skal blive stående, indtil de får besked om at hoppe ned.

Hvor længe kan jeg blive stående på en stol, selvom jeg ikke længere har lyst?

Træning af vedholdenhed Registrering af utålmodighed og 
impulshæmning 

Stå på en stol 

reguleringøvelse

Formål: Refleksion:



Træning af selvregulering ved oplevet 
uretfærdighed 

Hvad har jeg af tanker og følelser i 
situationen?

Spil hvor reglerne ændres undervejs

reguleringøvelse

Formål: Refleksion:


