ONELSE

2EGULERING

STOP DANS

Bornene danser rundt.
Nar musikken pludselig stopper, skal de fryse i stillingen.
Hvis de bevaeger sig er de "ude”.
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FORMAL: REFLEKSION:

Hvordan fgles det i kroppen og i hovedet
at skulle skifte tempo, og hvordan er det
at blive demt ude?

Bornene laerer at regulere deres aktivi-
tetsniveau - fra hgj arousal og aktivitet
til pludselig stop med ingen aktivitet
overhovedet.




PUSTE SABEBOBLER

Den voksne eller et barn puster saebebobler.
De andre bgrn far besked om ikke at sla boblerne i stykker.

FORMAL:
Barnene lerer at heemme deres umiddel-

bare lyst til at sla boblerne i stykker og gar
det farst, nar de far besked om det.

REFLEKSION:

Er det sveert at lade veere med at sla
boblerne i stykker?

Er det svaert, nar ens egne bobler bliver
slaet i stykker?




ONELSE

REGULERING
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DYRELEG: KANIN DER HOPPER,
SLANGE DER SNOR SIG, FUGL DER FLYVER

Bornene skifter bevaegelse alt efter hvilket dyr, de skal forestille.

FORMAL: REFLEKSION:

@Dver fleksibilitet i forhold til at regler kan Hvordan er det at skulle andre "sit dyr”?
@ndre sig.




2EGULERING

FALDE TIL RO MELLEM AKTIVITETER

Skift af aktivitetsniveau — eksempelvis fra legeplads til stue.
Vejrtreekning, sma fysiske gvelser, opmaerksomhed pa hjerte og puls.

FORMAL: REFLEKSION:

Hjeelpe bern fra hgj til lav arousal Afheengig af aldersgruppe — hvad skete
der i min krop?




ONELSE

REGULERING
s
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SKUMFIDUS-@QVELSEN

Skumfidus, andet slik eller eksempelvis en mobiltelefon ligger pa bordet

— hvor leenge kan bgrnene lade genstanden ligge?

FORMAL: REFLEKSION:

At lere at kontrollere sine impulser. Hvad har jeg af tanker og folelser
i situationen?




2EGULERING

STA PA EN STOL

Bornene bliver bedt om at sta pa en stol.
De skal blive staende, indtil de far besked om at hoppe ned.
Hvor leenge kan jeg blive staende pa en stol, selvom jeg ikke leengere har lyst?

FORMAL: REFLEKSION:

Treening af vedholdenhed Registrering af utalmodighed og
impulsheemning




SPIL HVOR REGLERNE £ANDRES UNDERVE]S

FORMAL: REFLEKSION:

Traeening af selvregulering ved oplevet Hvad har jeg af tanker og folelser i
uretfeerdighed situationen?




